Sus Causas... ‘

Las causas de la depresién pueden ser multiples. Entre las
posibles causas estan las:

* gendticas

= otras enfermedades fisicas y mentales

* algunos medicamentos

* us0 de drogas o alcohol

* situaciones emocionalmente dificiles

Participar en el manejo de su condicion
puede ayudarle y ayudar a su
tratamiento. Para esto debe: |

* mantener un calendario tipo diario de sus estados de animao

* 5i esta tomando medicamentos, ingerir los mismaos
segun le fueron recetados.

* reanudar de forma gradual sus responsabilidades

= fijarse metas realistas

* pedir ayuda cuando la necesite

* reunirse con regularidad habitual con su terapeuta

* levantarse y acostarse a la misma hora

* mantener una dieta balanceada

* hacer gjercicios por lo menos 30 minutos 3 veces a la
semana

* gvitar ingerir drogas o alcohol

* formar amistades que le sirvan de red de apoyo

= aceptar los contratiempos como oporiunidades

* tomar cursos sobre manejo de estrés vy de confianza en uno
mismo

* practicar algln nuevo pasatiempo

* hacer lecturas reconfortantes
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;Qué es la Depresion ?

La deprasion es un estado emocional que va mas alla de tener
una sensacion de lristeza, es estar decaido emocionalmente, y
perder interés en las cosas que anles disfrutabas. Esta condicidn
puede afectar tus pensamientos, sentimientos, salud fisica y la
forma en qué (e comportas.

La deprasion en las mujeres se manifiesta como parte de las
diversas dimensiones de sus etapas de desarrollo que incluyen:
adolescencia, adultez, etapa reproductiva, menopausia, proceso
de envejecimiento, y factores tales como: consideraciones
culturales, la victimizacidon y aspectos econdmicos. El
desconocimiento sobre la depresion podria llevarte a tener
sentimientos de culpa por los sintomas que podrias manifestar.

Sus Sintomas Incluyen...

» sentimienlos de desesperacion, pesimismo

= sentimientos de culpabilidad, inutilidad, debilidad

* falta o0 exceso de sueno

* aumento o disminucion de apetito

= pardida o ganancia de peso

* pOca o ninguna energia

= CANSANCIo 0 Inquietud

= sintomas fisicos persistentes que no responden a tratamiento,
tales como dolores de cabeza, desdrdenes digestivos y dolor
CrONICo

= pérdida de interés o placer en actividades incluyendo las sexuales

= problemas sexuales

= sentimientos de tristeza, vacio, decaimientio

* pensamientos de muerte o suicidio o intenlos de suicidio

= intranquilidad, irritabilidad

= problemas para concentrarse, pensar, recordar o lomar
dasiciones

La Depresion es Clasificada en 5tipos:

= Depresion reactiva: Estado de Iristeza causado por alguna

* Depresion mayor:

pérdida, evento, siluacion o conflicto en
lawida.

Presenta, por lo menos, cinco sinfomas
persistentes durante un pericdo de dos
Semanas.
Entre [0z sinlomas mas comunas sa
encusniran:

- perdida de interés o placer an actividades que
antes realizaba

- ingquietud, irftabilidad o llanto excesivo

- cambios en apelito, sueio, peso v animo

- disminucicn de energia

- dificuliad para concenirarsa y tomar
decisiones

- dolor de cabeza, trastormno digestivo y dolor
CrOnico

- pensamientos de muerte o suicidio y
sentimientos de minusvalia, desesperanza y
desamparo

* Depresidn cronica: Sintomas de forma leve pars con un

tiempo de duracion da dos anos.

Mo ocurren cambios aparantas en conducta,
aungue existen sentimianios de
insatisfaccion, desesperanza y negatividad.

= Trastorno afective: Episodios anuales de depresion,

estacional

especialmente en olofio o inviemo.

* Trastono disforico: Presencia de sintomas depresivos durante

premenstrual

el tiempo de ovulacidn, intensificandose
la semana antes de la menstruacion y
desapareciendo luago de la misma.



