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Recomendaciones para sobrellevar el diagnodstico de

depresion
La depresion es una condicion que suele ser dificil de manejar, tanto para
quienes la padecen como para sus familiares. Recibir el tratamiento

Recomendaciones para el manejo de la
condicion:

Aprenda mas sobre la depresion, esto
permitira conocer los sintomas y tener
herramientas para manejar la
condicion y afrontar las situaciones
del dia a dia de manera adecuada.
Hable sobre como se siente.
Identifique algin familiar o amigo,
con quien pueda desahogarse y no se
sienta juzgado.

Inicie el proceso de psicoterapia con
un profesional capacitado.

Asista con regularidad a sus citas
médicas y no abandone su tratamiento,
psicoterapéutico y farmacoldgico. Si
siente que los medicamentos no le
funcionan, o si experimenta efectos
secundarios, como deseos de atentar
contra su vida, consulte a su médico de
inmediato.

A la medida que pueda, evite tomar
decisiones durante el periodo que se
sienta deprimido. Si fuera necesario
tomar alguna decision trascendental,
procure buscar informacion al
respecto y dialogar con personas que
conozcan sobre el tema o tengan una
vision objetiva de la situacion.
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adecuado y el apoyo necesario son piezas esenciales para que la persona
. pueda sobrellevar e incluso superar la depresion.

Algunas practicas de autocuidado que
le pueden beneficiar:

Dele importancia al descanso. Lo
recomendable es dormir entre 7 a 9
horas. En ese periodo de tiempo el
cuerpo y la mente se regeneran.

Siga una buena alimentacién. Evite
alimentos que puedan afectar el
funcionamiento de su cuerpo como la
cafeina, productos con alto contenido
de azUcares, sales y grasas.

Evite el alcohol, los cigarrillos y las
drogas ilegales.

Practique ejercicios de respiracion.
Puede comenzar sintiendo como el
aire entra y sale por su nariz. Estos
ejercicios pueden ayudarle a traer la
atencion al momento presente y
calmar los pensamientos automaticos
(usualmente negativos 0
catastroficos).

Utilice la aromaterapia. Quizas
puede recurrir algin olor que le
conecte con momentos felices.
Identifique practicas para conectar
su cuerpo y mente. Pudiera explorar
con  técnicas de  meditacion,
visualizaciones, masajes 0 practicas
mas activas como Yyoga, pilates,
Tai-chi, entre otras.
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e Escuche algun sonido o musica. Un
sonido que ayude a mantener la calma.

e Realice actividad fisica por 30
minutos, 5 dias a la semana. A nivel
fisico le ayudara a mantener su peso,
oxigenar su cuerpo y cerebro, reducir
la presion arterial y el azlcar en
sangre. A nivel
mental le ayudard a
mantenerse en el
momento y sentir
mas calma. Antes de
comenzar, consultelo
con su medico.

e Agradezca. Recuerde cosas por las
que esta agradecido, sea especifico,
escribalas y repitalas constantemente.

e Visite la naturaleza. Quizads puede
caminar por alguna vereda, o a la orilla
de la playa.

e Invollcrese en actividades que le
hagan sentir bien. Por ejemplo,
jardineria, juegos de mesa, compartir
con sus amigos y familiares, deporte,
aprender a confeccionar alimentos,
decoracién, manualidades, jugar con
sus mascotas, entre otros.

e Busque grupos de apoyo. Pueden ser
en iglesias, asociaciones,
comunidades, y entidades privadas o
gubernamentales.
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Precauciones generales:
Si una persona que conoce sufre una

depresion, tenga en cuenta que puede
existir la posibilidad de que sienta deseos
de hacerse dafio. Tome en serio todos los
signos de comportamiento suicida y actte
de inmediato. Es importante hacerle ver a
la persona en depresion que no esta sola.
Apoyele y animele a buscar ayuda y nunca
le deje solo(a).

Para  atencion inmediata  puede
comunicarse al nimero rapido de la Linea
PAS marcando el 9-8-8 o al
1-800-981-0023.

Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas y
recursos de como usted y su familia
pueden afrontar las preocupaciones
emocionales y fisicas que se presentan
durante y tras su tratamiento, por favor
visite su médico primario o comuniquese
a las siguientes lineas telefonicas:

Linea de Consejeria Médica
1-844-347-7801
TTY/TDD 1-844-347-7804
APS Health
787-641-9133

Referencias:
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-
conditions/depression/in-
depth/depression/art-20045943
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/espa
nol/el-cuidado-de-su-salud-mental/el-
cuidado-de-su-salud-mental
https://www.nimh.nih.gov/health/publication
s/espanol/depresion-sp
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