Hablemos

Para informacién consulte el Directorio de Servicios
de Atencién de Salud Mental en la web:

www.mspbs.gov.py/saludmental

O contacte al teléfono:
(021) 214-936
de lunes a viernes de 07:00 a 17:00.

Recorda:

La depresion es una enfermedad, que se caracteriza
por tristeza persistente, perdida del interés y el
disfrute de las actividades cotidianas; durante al
menos dos semanas, impactando en la vida familiar,
social y laboral.

En la infancia se presenta como retraimiento,
irritabilidad, llanto excesivo, dificultad para la
concentracion, disminucion o pérdida del interés
por el juego, asi como cambios en el apetito

y el suerio.

En el adolescente ademds corren riesgos que
normalmente no asumirian.

DIA MUNDIAL DE LA SALUD.
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;Pensds que la vida carece de sentido
por ser una persona de edad?

Los cambios vitales que conlleva el envejecimiento pueden provocar
depresion. Mantener una actitud positiva puede prevenirla.

;Qué debés saber?

La depresion es frecuente entre las personas de edad avanzada.

Sin embargo, generalmente es pasada por alto y las personas afectadas no
suelen recibir tratamiento.

La depresion va asociada normalmente a afecciones fisicas, como
cardiopatias, hipertension, diabetes o dolor crénico; a acontecimientos
dificiles, como la pérdida de la pareja y personas cercanas; y a una disminucion
de la capacidad para hacer cosas que antes se podian realizar.

Las personas de edad avanzada corren un mayor riesgo de suicidio.

La depresion se puede tratar con terapia de conversacion, con medicacion
antidepresiva o con una combinacién de ambos métodos.

;Qué podés hacer si estds
desanimado/a o creés que podés estar
deprimido/a?

Habla de tus sentimientos con alguien de tu confianza.

Pedi ayuda profesional. Hablar con un profesional de salud como un/a
psicélogo/a o tu médico/a de cabecera es un buen punto de partida.

Segui haciendo las actividades que te gustan, o busca alternativas si ya no
te es posible realizarlas.

No te aisles. Mantené el contacto con familiares y amigos.
Comé a intervalos regulares y dormi las horas necesarias.
Realiza ejercicio regularmente, aunque se trate de un pequefo paseo.

Evitd o limita la ingesta de alcohol y toma solo los medicamentos que te
prescriba tu médico/a.

Recorda:

La depresion es una enfermedad que se caracteriza por una tristeza
persistente y por la pérdida de interés en las actividades que normalmente
realizés y disfrutas, asi como por la dificultad de llevar a cabo las actividades
cotidianas, durante al menos dos semanas.

Ademas, las personas con depresion suelen presentar varios de los siguientes
sintomas: pérdida de energia; cambios en el apetito; necesidad de dormir
mas o menos de lo acostumbrado; ansiedad; disminucién de la concentracion;
indecision; inquietud; sentimiento de inutilidad, culpabilidad o desesperanza;
y pensamientos de autolesién o suicidio.
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O contacte al teléfono:
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Recorda:

La depresién es una enfermedad, ]ue se caracteriza
por tristeza persistente, perdida del interés y el
disfrute de las actividades cotidianas; durante al
menos dos semanas, impactando en la vida familiar,
social y laboral.

En la infancia se presenta como retraimiento,
irritabilidad, llanto excesivo, dificultad para la
concentracién, disminucién o pérdida del interés
por el juego, asi como cambios en el apetito

y el sueno.

En el adolescente ademds corren riesgos que
normalmente no asumirian.
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;Te preguntds por qué no estds
contenta tras el nacimiento de tu bebé?

Tener un bebé es un hecho trascendental que puede producir
preocupacion, cansancio y tristeza. Normalmente estos sentimientos no
duran mucho, pero si persisten pueden indicar que estas sufriendo depresion.

;Qué debés saber?

La depresion postparto es muy frecuente: afecta a una de cada seis mujeres
que dan a luz.

Los sintomas de depresién postparto incluyen: sentimientos de pena fy
agotamiento; llanto persistente sin razon aparente; falta de lazos de afecto
con el bebé; y dudas sobre la propia capacidad de cuidar de una mismay
de su nifo o nifa.

La depresion postparto puede tratarse con ayuda profesional. Las terapias
de conversacion y los medicamentos pueden ayudar. Algunos medicamentos
son seguros durante la lactancia materna.

Sin tratamiento, la depresién postparto puede durar meses o incluso anos.
Puede afectar tu salud y el desarrollo de tu bebé.

;Qué hacer si creés que
deprimida?
Habla de tus sentimientos con personas cercanas y pedi ayuda. Podrian

ayudarte a cuidar al recién nacido cuando necesites tiempo para vos misma
o para descansar.

Pasa tiempo con familiares y amigos.

Sali al aire libre cuando puedas. En entornos seguros, dar un paseo con tu
bebé es bueno para ambos.

Habla con otras madres que puedan aconsejarte o compartir sus experiencias.
Habla con tu médico/a y/o ginecélogo/a, pueden ayudarte a encontrar el
tratamiento mds adecuado a tu situacion.

Si pensds en hacerte dano a ti misma o a tu bebé, pedi ayuda inmediatamente.

Recordd:

La depresion es una enfermedad que se caracteriza por una tristeza
persistente y por la pérdida de interés en las actividades que normalmente
realizas y disfrutas, asi como por la dificultad de llevar a cabo las actividades
cotidianas, durante al menos dos semanas.

Ademas, las personas con depresion suelen presentar varios de los siguientes
sintomas: pérdida de energia; cambios en el apetito; necesidad de dormir
mas o menos de lo acostumbrado; ansiedad; disminucién de la concentracion;
indecision; inquietud; sentimiento de inutilidad, culpabilidad o desesperanza;
y pensamientos de autolesion o suicidio.
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Para informacion consulte el Directorio de Servicios
de Atencion de Salud Mental en la web: ‘

www.mspbs.gov.py/saludmental

O contacte al teléfono:
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Recorda:

La depresion es una enfermedad, que se caracteriza
por tristeza persistente, perdida del interés y el
disfrute de las actividades cotidianas; durante al
menos dos semanas, impactando en la vida familiar,
social y laboral.

En la infancia se presenta como retraimiento,
irritabilidad, llanto excesivo, dificultad para la
concentracion, disminucion o pérdida del interés
por el juego, asi como cambios en el apetito

y el sueiio.

En el adolescente ademds corren riesgos que
normalmente no asumirian.
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¢ Te preocupa que tu hijo o hija
pueda estar deprimido/a?
El crecimiento trae desafios y oportunidades: empezar la escuela, cambiar

de colegio, hacer nuevos amigos, pasar por la pubertad y prepararse para
los exdmenes.

Algunos nifios, nifas y/o adolescentes afrontan estos y otros cambios sin
problemas.

Para otros, la adaptacién es mas dificil y les produce estrés e incluso
depresion.

Qué debés saber

La depresién es una enfermedad. Se caracteriza por una tristeza persistente,
la pérdida de interés en las actividades que normalmente se realizan y
disfrutan de manera cotidiana, durante al menos dos semanas continuadas.

Otros signos y sintomas de depresion durante la infancia son: retraimiento,
irritabilidad, llanto excesivo, dificultad para concentrarse, cambios en el
apetito o dormir mas o menos de las horas habituales.

Los nifos y nifas pueden perder el interés por jugar y los adolescentes
pueden correr riesgos que normalmente no asumirian.

La depresion es prevenible y tratable.

¢ Qué podés hacer si crees que tu hijo
o hija estd deprimido/a?

Conversa con él o ella sobre las cosas que suceden en el hogar, en la
escuela y fuera de ella. Averigua si algo le preocupa.

H?‘blé sobre el tema con personas de tu confianza que conozcan a tu hijo
o hija.

Pedi consejo a un profesional sanitario.

Protegé atu hi{o o hija frente a un estrés excesivo, el maltrato y la violencia.
Presta especial atencion al bienestar de tu hijo o hija durante situaciones
como el cambio de escuela, variacién de su rutina, o la pubertad.

Anima a tu hijo o hija a dormir las horas necesarias, a comer sano y
regularmente, a realizar actividad fisica y a hacer cosas que le gusten.
Pasé tiempo con tu hijo o hija.

Si creés que tu hijo o hija piensa en hacerse dafno o que ya lo ha hecho, pedi
ayuda inmediatamente a un profesional especializado.

Recorda:

Ademas, las personas con depresion suelen presentar varios de los siguientes
sintomas: pérdida de energia; cambios en el apetito; necesidad de dormir
mas o menos de lo acostumbrado; ansiedad; disminucion de la concentracion;
indecision; inquietud; sentimiento de inutilidad, culpabilidad o desesperanza;
y pensamientos de autolesion o suicidio.
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¢CONOCES A
ALGUIEN QUE
PODRIA ESTAR
PENSANDO EN
SUICIDARSE?

Esta es una guia que
puede ayudar a evitarlo.

Cada 40 segundos alguien
se suicida en alguna parte
del mundo.

Frecuentemente las
personas con depresion
grave piensan en
suicidarse.
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Para informacién consulte el Directorio de Servicios
de Atencién de Salud Mental en la web:

www.mspbs.gov.py/saludmental

O contacte al teléfono:
(021) 214-936
de lunes a viernes de 07:00 a 17:00.

Recorda:

La depresion es una enfermedad, que se caracteriza
por tristeza persistente, ida del interés y el
disfrute de las actividades cotidianas; durante al
menos dos semanas, impactando en la vida familiar,
social y laboral.

En la infancia se presenta como retraimiento,
irritabilidad, llanto excesivo, dificultad para la
concentracioén, disminucién o pérdida del interés
por el juego, asi como cambios en el apetito

y el sueno.

En el adolescente ademds corren riesgos que
normalmente no asumirian.

TESAIHA TEKO g
PORA!

.......................

1R BIL ALTO COW

América del Sur
Olficina Regional

Depresion:

DIA MUNDIAL DE LA SALUD
2017

/ﬂ Organizacion g‘%‘g Organizacion Mm,o.{h’,:;‘m
\\ ’// zaenlgﬂslgilcgna ‘;‘_43 Mundial de la Salud e
o « Américas :MWNIKA

( NACIONES UNIDAS
DERECHOS HUMANOS
América del Sur
Oficina Regional

ablemos

#depresién #hablemos



;Qué deberias saber si
estds preocupado/a por
alguien

conriesgo?

Los suicidios son prevenibles.

Esta bien hablar de suicidios.

Hablar de suicidio no provoca el acto en si. Por lo general reduce la ansiedad
y ayuda a las personas a sentirse comprendidas.

Senales de alarma de que alguien podria estar
pensando en suicidarse:

Amenaza con matarse.

Dice cosas como “nadie me va a extranar cuando no esté”.

Busca formas de matarse, como acceso a pesticidas, armas de fuego,
medicamentos, etc.

Dice adids a los familiares y amigos cercanos, da a otras personas
pertenencias valiosas o escribe mensajes de despedida.

;Quiénes correnriesgo de suicidio?
Las personas que hayan intentado quitarse la vida anteriormente.
Las personas con depresién o un problema de alcohol o drogas.

Quienes estén sufriendo un trastorno emocional grave, por ejemplo tras la
pérdida de un ser querido, la ruptura de una relacion o perdida de trabajo.

Quienes sufran una enfermedad o dolores crénicos o terminales.

Quienes hayan vivido guerras o sufrido actos violentos, traumas, abusos
o discriminacion.

Las personas que son socialmente discriminadas o estén aisladas o excluidas.

¢Vivis con una persona
que sufre depresion?

Vivir con alguien que padece depresion puede

ser dificil. A continuacién encontrards consejos sobre
lo que podés hacer para ayudar a la persona que tiene depresiony vive
contigo, y al mismo tiempo cuidar de vos mismo/a.

;Qué debés saber?

La depresion es una enfermedad y no un signo de debilidad.

La depresion se puede tratar. La duracion de la enfermedad y la eleccion
del tratamiento mas idéneo para tratarla depende de su gravedad.

El estrés puede empeorar la depresion.

El apoyo de personas cuidadoras, amigas y familiares facilita la curaciéon de
la depresion. Esta situacion afecta la vida familiar, social y laboral y requiere
de paciencia y perseverancia, ya que la recuperacion puede llevar tiempo.

¢;Como ayudar a una persona con depresion?

Decile claramente que querés ayudarla, escuchala sin juzgar y apoyala.
Recaba mas informacién sobre la depresion.

Animale a solicitar ayuda profesional cuando sea posible.

Ofrecéte para acompanarla a las citas médicas.

Si a dicha persona le prescriben medicacion, ayudala a que la tome de la
forma prescrita. Tené paciencia; la persona con depresion suele tardar
algunas semanas en sentirse bien.

Ayudala con las tareas cotidianas y a seguir pautas regulares de alimentacion
y suefio.

Animala a hacer deportes regularmente y a participar en actividades sociales;
respeta si todavia no puede hacerlo.

Animala a centrarse en las cosas positivas y no en las negativas.

Si dicha persona piensa en hacerse dano o se
lastima intencionalmente:

No la dejes sola. Pedi ayuda a los servicios de emergencias o a profesionales
de salud. Quitd del alcance de dicha persona elementos como medicamentos,
objetos afilados y armas de fuego.

Procurd buscar formas de relajarte y segui haciendo las cosas que te gustan
como una manera de cuidarte vos también.



