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LAS PERSONAS CON DEPRESION DICEN QUE
SIENTEN LO SIGUIENTE:

Tu cabeza esta | Es agotador, lf Desesperanza. § Un sentido
rodeada por como si Parece que no i abrumador de
una niebla vivieras en [ hay ninguna tristeza sobre la
densa, oscuray [una jaula persona o vida y todo lo que
continua cosa que eres y haces
pueda
ayudarte a
olvidar todo lo
alguien. Pero, que te hace
al mismo sentir triste
tiempo, no todo el
Una puntada deseas que tiempo.
de dolor que ningun
atraviesa tu humano te
cuerpo cada abrace Es una )
vez que puede No te comprenden y te tortura Estas
sientes avergonzado que quita [jadormecido

Todo lo que el alma ;T.ﬁﬂ

deseas es irte
acasay
dormir para
siempre

Luchas una
agotadora

batalla contra ti [J Necesitas
mismo abrazar a

Sientes que te ahogas y
nadie lo ve, y te sientes
impotente contra el
agua que te rodea

Es como una

sala oscuray Es dificil ser
vacia sin feliz, amar o
salida aceptar el amor

Te sientes pesado y cansado,

como si te movieras en
arena movediza

#mentalillnessfeelslike B % &

Comparta como es para usted vivir con un trastorno depresivo a través de palabras, imagenes
o videos, y publiquelos en las redes sociales con la etiqueta #mentalillnessfeelslike.

Las publicaciones se mostraran en mentalhealthamerica.net/feelslike donde también puede
enviar sus aportes en forma anénima si lo prefiere.

» Hable de sus propias experiencias

» Ayude a quienes quizés tienen verglienza que se asocian con las
dificultades para expresar lo que enfermedades mentales
sienten a descubrir si padecen signos  » Muestre a los demas que no estan
de una enfermedad mental solos en sus sentimientos y sintomas

» Termine con la discriminacion y la

LOS TRASTORNOS DEPRESIVOS SON ENFERMEDADES REALES EN LAS QUE SE
PRESENTAN PERIODOS PROLONGADOS DE TRISTEZA EXTREMA, Y ALTERAN
LA CAPACIDAD DE UNA PERSONA DE DISFRUTAR LA VIDA. AFECTAN LOS
SIGUIENTES ASPECTOS DE LA VIDA:
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EL CUERPO CONDUCTAS

Causan: dolores de cabeza,
cambios de apetito que generan

THOUGHTS

Hacen que las personas se
sientan: inadecuadas (como si

Causan: alejamiento de
actividades sociales, menos

aumento o pérdida de peso,
cansancio constante, dolores

corporales, un sistema
inmunolégico  debilitado 'y
suefo prolongado o insuficiente.

no fueran lo suficientemente
buenas), extremadamente tristes,
culpables, irritables, solitarias,
pesimistas (con una perspectiva
negativa), preocupadas por la
muerte o el suicidio, incapaces de
concentrarse o desmotivadas.

interés en el sexo, expresion oral
lenta, dificultad para terminar (o

incluso comenzar) tareas o
imposibilidad de cumplir con las
responsabilidades diarias.

DE LOS ADULTOS
ESTADOUNIDENSES TUVO UN
EPISODIO DE DEPRESION GRAVE
EN 2014, ESO REPRESENTA 15,7
MILLONES DE PERSONAS.

LO SUFICIENTE PARA LLENAR
TODOS LOS ESTADIOS DE LAS
LIGAS PRINCIPALES DE BEISBOL
Y FUTBOL DE LOS ESTADOS
UNIDOS.

PADECER UN TRASTORNO
DEPRESIVO

N

Estar triste por una mala
situaciéon

Lamentar la pérdida de un ser
querido

No esta solo en la cabeza de
una persona

Reaccionar en forma
exagerada o ser .
extremadamente emocional

Algo que todos experimentan

Algo de lo que una persona
simplemente «se recupera»

Andar lamentandose todo
el tiempo

Ser esclavo de una rutina
Pereza

Una eleccion

Un signo de debilidad

Un defecto de la personalidad



CONSEJOS PARA ENFRENTAR LA DEPRESION

Comprenda qué es lo que levanta su espiritu y haga una lista que
pueda consultar cuando comienza a sentirse deprimido. Las
siguientes son algunas cosas que podria incluir: sitios web
divertidos, peliculas que lo hagan reir, mirar fotos de buenos
momentos, jugar con una mascota, tomar un bafio, salir a caminar,
armar rompecabezas, nimeros de teléfono de personas con
quienes le gusta hablar o lugares a los que le gustaiir.

Pdéngase en movimiento para que fluyan quimicos buenos por
su cuerpo. Salga a caminar, suba o baje escaleras, o salte en el
lugar abriendo y cerrando los brazos y las piernas. Intente
hacerlo durante 30 minutos todos los dias, puede dividirlo en
tres sesiones de 10 minutos para que sea mas facil.

Mantenga un diario para recordarse a si mismo que las cosas
no son tan terribles. Tomese un poco de tiempo cada noche
para anotar tres cosas que agradece, tres cosas que logré
durante el dia y tres cosas buenas que le sucedieron.

Obtenga una cita con un terapeuta. Es probable que lleve un
tiempo conseguir una cita, pero una vez que tenga esa
relacion, sera mas facil concertar citas en el futuro. Tomar ese
primer paso puede hacerle sentir que ha progresado y darle
un sentido de control sobre su enfermedad y esperanza para
el futuro.

Si su lista de cosas para hacer parece abrumadora, tdmese
unos minutos para determinar cuanto tiempo lleva en
realidad completar cada tarea. Por ejemplo, doblar la ropa
lavada puede parecer un verdadero fastidio, pero lleva
menos de 10 minutos. En lugar de dejar que se amontone
y se convierta en una pila intimidante, tendra un sentido
de logro al hacerlo. Comience con tareas rapidas para
tomar impulso para dedicarse a las mas demandantes.

Desafie sus pensamientos negativos sobre si mismo. Estar
deprimido puede hacerlo sentir que algo que ha hecho era
horrible, o que es feo, o que no merece que le sucedan cosas
buenas. Pero, si un ser querido le dijera que se siente de esa
manera, équé le diria usted?

LOS SIGUIENTES SON
ALGUNOS DE LOS TIPOS DE
TRASTORNOS DEPRESIVOS
MAS COMUNES:

trastorno depresivo grave,
trastorno depresivo persistente
(distimia), trastorno disférico
premenstrual, trastorno
afectivo estacional y depresion
postparto.

La depresion también es una
caracteristica del trastorno
bipolar.

Para obtener mas

informacion, visite
mentalhealthamerica.net/depression

LAS PRUEBAS DE SALUD
MENTAL PUEDEN
AYUDAR A DETECTAR
LOS PROBLEMAS DE
SALUD MENTAL CON
ANTICIPACION —
B4STAGEA4.

Si cree que puede tener signos de un
trastorno depresivo, realice una
prueba en mhascreening.org.

Una prueba de salud mental no es un
diagnéstico, pero puede ser una
herramienta Gtil para comenzar una
conversacion con su médico o un ser
querido acerca de su salud mental.
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www.mhascreening.org
Andnimo e Gratis ¢ Confidencial

Si usted o una persona que
usted conoce estan en crisis,
llame al 1-800-273-TALK
(8255), visite la sala de
emergencias mas cercana
a su domicilio o

n /mentalhealthamerica
g @mentalhealtham

Visite mentalhealthamerica.net/find-affiliate para @mentalhealthamerica

localizar una filial de MHA en su area /mentalhealtham

Utilice el localizador de tratamientos de SAMHSA = .
para buscar proveedores de tratamientos en /mentalhealthamerica

findtreatment.samhsa.gov www.mentalhealthamerica.net
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comuniquese al 911.
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