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LA DEPRESION

La depresion puede describirse como una tristeza
prolongada e inexplicable que afecta la vida
cotidiana. Mas alla de los altibajos normales de la
vida, las personas deprimidas a menudo se sienten
altrapadas bajo emociones de tristeza abrumadora y
desesperanza durante un periodo prolongado de
tiempo. No importa cuan imposible parezca superar,
hay esperanza para la depresion.



Me senti total y
completamente sola ...
como si estuviera sola
en una isla y nadie
pudiera ayudarme.

Lacey

Desde que era nino, he tenido un gran
problema con la depresion. A veces me
siento bien, luchando encontra de la
depresion y todo parece estar bien por un
tiempo, pero siempre regresa.

J
f
Cody )




N O
ESTAS SOLO

ESTADISTICAS DE
LA DEPRESION

16 millones de Estadounidenses tienen al menos un
episodio mayor de depresidén cada ano

350 millones de personas en todo el mundo sufren
de depresion

Se estima que 3 millones de adolescentes de 12 a 1/
anos en los Estados Unidos tuvieron al menos un
episodio mayor de depresidn en el ultimo ano. Este
numero representaba el 12.5% de la poblacidn
Estadounidense de 12 a 17 anos.

| de cada 10 personas tendra un episodio depresivo
al menos una vez en su vida.

Las mujeres experimentan depresidén a un ritmo que
es casi el doble que el de los hombres.

Sin embargo, alrededor de 6 millones de hombres en
Estados Unidos luchan contra la depresidon cada
ano.






SINTOMAS DE
DEPRESION

Sentimientos de tristeza abrumadora,
desesperanza o ira.

Baja autoestima o sensacion de inutilidad
Llorando mucho sin razén especifica
Ganar o perder peso sin intentar

Incapaz de concentrarse o incapacidad para tomar
decisiones

Olvidando cosas
El Evitar actividades o pasatiempos agradables
Sentirse cansado mentalmente y fisicamente

Dolores de cabeza frecuentes e inexplicables u
otros problemas fisicos.

[Pensamientos de muerte o suicidio, pensamientos
como "Mas personas me amaran si estoy muerto”
o "Todos estaran mejor sin mi".



Hay una variedad de posibles causas de la
depresion, desde mala salud hasta el experimentar
una crisis emocional.



La depresion generalmente cae en al menos una de
estas categorias:

Las causas fisicas de la depresion incluyen
desequilibrio hormonal, medicamentos / drogas,
enfermedades cronicas, temperamento
melancolico, comida inadecuada, descanso o
ejercicio insuficiente y vulnerabilidad genética.

Las causas emocionales de la depresion son el
estrés interno, a menudo relacionado con
problemas familiares u otras fuentes de estrés,
como problemas con la escuela, el trabajo, las
relaciones o una crisis personal. El miedo
reprimido, como el miedo a estar solo, o la ira
reprimida como la pérdida de un ser querido,
son todas formas de causas emocionales de la
depresion.

Los genes puede aumentar |la probabilidad de
depresion de una persona. Las personas con
antecedentes familiares de depresién a menudo
tienen mas probabilidades de sufrir depresion.



TIPOS DE
DEPRESION

Trastorno Depresivo Mayor : puede tener un solo episodio
de depresidn o episodios recurrentes.

Trastorno Depresivo Persistente : cuando la depresion
dura dos o mas anos.

Trastorno Bipolar : implica ciclos de depresidon que se
alternan con agudos 0 manias extremaos.

Trastorno Afectivo Temporal : Su estado de animo se ve
afectado por la luz solar. Es mas probable que se deprima
durante el invierno.

Depresion Posparto : causada por cambios hormonales
después del parto, falta de sueno y todo lo que conlleva
cuidar a un nuevo bebé.

Depresion Psicética : cuando la depresidon mayor o los
trastornos bipolares se acompanan de alucinaciones,
delirios o paranoia.



TENGA EN CUENTA
La depresion NO es una debilidad.
La depresion NO es algo de |o gue avergonzarse.

La depresion NO es el sentirse mal durante un
par de dias 0 un estado de animo pasajero.

La depresion NO es una condicion de la que
pueda simplemente ignorar.

La depresion NO es algo para mantener en
secreto.



LA DEPRESION

[Para la mayoria de las personas deprimidas, la
superacion es un proceso. La depresion a
menudo se va gradualmente con el tiempo en
lugar de simplemente irse de un dia a otro. Hay
muchas cosas que los que estan deprimidos
pueden hacer para ayudarse a si mismos para
llegar a un mejor lugar emocionalmente.



/

David comparte con
HeartSupport, “"La gente siente

Manténgase conectado con su sistema de apoyo
emocional, especialmente amigos cercanos y
familiares. Un error comun que cometen muchas
personas deprimidas es aislarse de sus seres
queridos, lo que hace la depression mas dificil.

Pida ayuda si tiene dificultades o esta estresado: a
menudo compartir una situacion o problema con
un amigo o ser querido puede ayudar a aliviar la
carga. Comparta con sus padres, adulto o amigo
de confilanza que esta deprimido para que puedan
alentarlo.

que nadie los entlende .ese ho ‘ !

es realmente el caso”. El dlce "Si
puedes darte cuenta de eso y
estar dispuesto a hablar con

alguien, la gente realmente te DAVID ESCAM IL
E IEI

puede ayudar”. CROWN THE EMPIR
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Mantener su cuerpo sano tiene un gran impacto
en su salud emocional. Hacer ejercicio
regularmente libera endorfinas en su cerebroy
crea inmunidad, lo que puede ayudar con la
depresidn. Salga a caminar o haga ejercicio varias
veces a la semana y aléjese de la comida chatarra.

Encuentre una salida creativa para expresarse,
como escribir o dibujar, puede ayudarlo a procesar
SUS pensamientos y sentimientos de manera
constructiva.


http://www.youtube.com/watch?v=2eLFBpy-6o0

Si continua lidiando con la depresion, hable
con su meédico para ver qué opciones estan
disponibles para recibir ayuda. Es importante
saber que |la mayoria de las personas con
depresion pueden ser tratadas efectivamente.
Asi que no pierdas la esperanza. Las 2
opciones de tratamiento mas comunes son:

Medicamentos contra la depresion segun lo prescrito
por un médico. Los antidepresivos se utilizan para
restablecer los niveles naturales de ciertos
neurotransmisores producidos por el cerebro.
Asesoramiento psicoldgico. - hablar sobre su depresién
con un consejero puede ser muy util.

Sea amable con usted mismo, sea paciente
consigo mismo, dese tiempo para sanar

Si usted o un ser querido esta lidiando con pensamientos
de muerte o suicidio, jpusque ayuda! Hable con un adulto
de confianza, padre, pastor o consejero escolar sobre
como se ha estado sintiendo. Si hecesita ayuda ahora,
llame a la Linea de vida para la prevencién del suicidio al
088.




Hacer ejercicio y comer alimentos saludables puede
ayudar con la depresion. sSabia que hay alimentos que
ayudan a luchar contra la depresion?

PAVO: tiene el componente basico de la proteina triptéfano (¢no es esa la parte que
le da suenio durante el Dia de Accion de Gracias?), Que su cuerpo utiliza para
producir serotonina, un quimico que juega un papel clave en la depresion. Otros
alimentos con el mismo efecto son el pollo y los frijoles de soya.

NUECES BRASIL: son ricas en selenio. La investigacion muestra que un nivel bajo
de selenio puede causar depresién. Otros alimentos con este mineral incluyen arroz
integral, carne de res magra, semillas de girasol y mariscos.

ZANAHORIAS: llenas de betacaroteno. La falta de este nutriente puede contribuir a
la depresion. Otros alimentos con este nutriente son la calabaza, las espinacas, las
batatas y el melén.

ALMEJAS Y MEJILLONES - una buena fuente de B-12. Las personas con bajos
niveles de B-12 tienen mas probabilidades de estar deprimidas. Otros alimentos con
B-12 son higado, caballa, sardinas, cereales fortificados, carnes rojas, salmon, leche.

CAFE - jSi! sEstas tan entusiasmado con esto como yo? La investigacion muestra
que el café puede reducir el riesgo de depresion, pero no estan seguros de por qué.
Solo tenga cuidado de limitar su cafeina ... demasiada cafeina puede contribuir a la
ansiedad y otros problemas.

HOJOSOS VERDES: estan llenos de acido folico, también conocido como B9. B9
puede ayudar a proteger contra la depresion. Otros alimentos con B9 son lentejas,
habas y esparragos.

SALMON - tiene acidos grasos Omega-3. Su cerebro y cuerpo necesitan Omega-3y
pueden mejorar su estado de animo y ayudar a prevenir la depresién. Otros
alimentos con Omega-3 son la caballa, las nueces, las semillas de chia, el arenque y
las semillas de lino.

LECHE: tiene vitamina D. Si carece de vitamina D, eso puede contribuir a la
depresion. La luz del sol puede proporcionarle vitamina D. Otros alimentos con
vitamina D son el salmaén, el attn, el cereal fortificado y los huevos.

Limite su alcohol y comida chatarra. El alcohol puede empeorar sus sintomas de depresiéon
porque el alcohol hace que su cerebro sea menos activo. También puede reducir los
efectos de los medicamentos antidepresivos. La comida chatarra esta llena de azucar,
grasas y carbohidratos simples que se han relacionado con la contribucién a la depresién.



COMO AYUDAR




Si ha notado que un amigo o ser querido actua de manera
Inusual y sospecha que puede estar deprimido, estos son
signos comunes que debe buscar:

Tu amigo no quiere hacer cosas que a ambos les encanta
hacer

Tu amigo comienza a usar drogas y / o alcohol

Tu amigo deja de ir a clases y actividades después de la
escuela

Tu amigo habla de ser malo, feo, estupido o inutil.

Tu amigo se queda solo la mayor parte del tiempo

Tu amigo habla sobre la muerte o el suicidio.

Si sospechas que un amigo o ser querido deprimido se
siente suicida, hable con ellos al respecto de una manera
amorosa y sin prejuicios . Ofrezca apoyo haciéndoles saber
que esta alli para ellos, escuche atentamente y sea gentil
pero persistente . Aqui hay algunos consejos para alentar a
alguien que padece depresion:

/// / No juzgues lo que sienten. Mas bien reconoce que
/ su dolor es muy real. Significara mucho que alguien

2
% / valide lo que sienten. No intentes arreglarlos.
/ % Simplemente, escuchelos mientras comparten su

lucha y asegureles que no los va a dejar.

W% Busquelos con frecuencia e invitelos a pasar

/2/ tiempo juntos o a realizar una actividad que ambos
/ / disfruten.

)

NN



/// / [Proporcione a su amigo o ser querido este
/3/ numero de la linea directa de suicidio para pedir

ayuda si tienen pensamientos suicidas: National
// / Suicide Prevention Lifeline 1-800-273-TALK
(8255).
///////// Escriba a su amigo o ser querido una nota
/4 alentadora, haciéndoles saber que se preocupa
por ellos y que no estan solos.

%// // i Comparte este libro electronico! Puedes sentirte

/5/ muy solo cuando te enfrentas a la depresién.
/ / Tener esta informacion sobre la depresion frente
Wi /

a usted puede ser util.

Hégales saber acerca de los recursos en

TheHopeLine . Aqui hay una lista de recursos
/6 conﬁables para comprender la depresion:

Recursos para la depresion, que incluyen:

Heart Support: una comunidad en linea
fundada por JaRe Luhrs de August Burns
Red, cuyo proposito es alentar, inspirar y
traer un mensaje de esperanza.

Focus on the Family: puede conectarlo con
un consejero. Llame al 1-855-771-4357. Los
teléfonos son respondio Lun - Vie 6am -
8pm MT.



ES TENTADOR QUERER "ARREGLAR" A TU
AMIGO Y DECIR COSAS QUE CREES QUE
PUEDEN SER UTILES. SIN EMBARGO AQUI
ESTAN 5 COSAS QUE NO SE DEBEN DECIR A
ALGUIEN QUE SUFRE DE DEPRESION:

¢Por qué tienes que estar deprimido? Hay personas
que tienen peor circunstancias que tu. La persona
deprimida ya lo sabe y no necesita que se lo indiquen.
A menudo, la parte mas frustrante de la depresion es
que no pueden explicar por qué sienten como se
sienten. Imagina lo que se siente tener una vida
realmente buena y no poder disfrutarla. Al hacerles
esta pregunta, los hara sentir aun peor por
aparentemente no estar agradecidos por lo que tienen.



La felicidad es una decisidn. Solo necesitas cambiar tu
mentalidad y concentrarte en lo positivo. Cuando le dices
esto a alguien que lucha contra la depresion,
esencialmente le estas diciendo que ELIGEN estar tristes
.. que estan provocando esta depresion en si mismos. Si
fuera tan simple como elegir ser feliz, sno crees que lo
harian?

No necesitas medicaciéon. A menos que sea médico, NO
brinde asesoramiento clinico o médico. Deja eso a los
profesionales. Mas bien, aliente a alguien que se enfrenta
a la depresion a hablar con su médico.

dEstas deprimido de nuevo? De por si la persona ya tiene
miedo de caer en |la depresidn de nuevo. El sonar molesto
con ellos no ayuda.

cEstas leyendo tu Biblia lo suficiente? iEstas rezando lo
suficiente? Para alguien que esta deprimido, hacerles esta
pregunta se siente como si estuvieras diciendo: "Si solo
confiaras en Dios mas o tuvieras mas fe, no estarias
deprimido ... de alguna manera sugiriendo que es su culpa
que Dios no los haya sanado”. Sin embargo, ninguno de
nosotros podemos HACER SUFICIENTEMENTE para que
Dios actue como creemos que deberia hacerlo.
Afortunadamente, el amor y la provision de Dios no se
basan en nuestro desempeno. Los caminos de Dios son
mas sabios que los nuestros y nos ama. Y aunque Dios
elimina algunas luchas de inmediato, nos permite caminar
a través de otras. Aunque no podamos entenderlo, El tiene
un proposito en todas las cosas.






La depresion puede parecer
una experiencia
abrumadoray
aparentemente
desesperada. [Puede sentir
que la depresidn nunca
terminarg, pero hay
esperanzay ayuda. Aqui en
TheHopelLine, realmente
NOS preocupamos por usted
y queremos ayudarlo a
superar la depresion. Ya sea
que necesite aliento,
recursos o simplemente
alguien con quien hablar,
estamos aqui para ayudarlo.

No importa con qué
problemas o problemas esté
lidiando, sepa que Dios lo
ama sin importar nada y que
usted es valorado y digno a

Sus ojos. Dios tiene un plan
para tu vida mas allade lo
que puedas imaginar. La
Biblia dice que Jesus vino a
la tierra y murio para que
todos puedan tener " vida
real y eterna, mas y mejor
vida de la que jamas habian
sonado .. " [Juan 10:10 El
Mensaje ]. jDios tiene un
plan unico para tu vida y te
conoce por nombrel! Eres
amado y aceptado, sin
Importar lo que haya
sucedido en tu pasado o tus
luchas actuales. Dios quiere
tener una relacion real y
personal contigo y ayudarte
a descubrir tu verdadera
autoestima e identidad en
El

Versos para la esperanza en la lucha contra la depresion



If you want to Rnow more about having a
relationship with God or have questions
about depression, chat online with a
HopeCoach at TheHopelLine.com.




Echa un vistazo a nuestros
otros libros electronicos en
espanol:

Comprendiendo el Perdon
Comprendiendo la Depresion
Entendiendo la Ansiedad
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