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No me encuentro bien... ¢Qué me pasa?
La depresion tiene muchas caras:
Agotamiento.....
Desesperanza...

Dolores.....

Qué es ladepresion:

La depresion es una enfermedad frecuente que puede afectar a cualquier persona,
independientemente de su edad, profesion, situacion social y origen. La depresion puede
tratarse: no es un destino con el que uno deba conformarse.

A menudo, la depresién tenia unos antecedentes: puede ser una reaccién psiquica vy fisica a
sobrecargas y situaciones vitales complicadas de forma continuada. Los posibles riesgos de
padecer esta enfermedad son una situacion habitativa insegura, el desarraigo, el
aislamiento, la pérdida de seres queridos, los problemas econdmicos, las preocupaciones
por los hijos, etc. Otro factor de riesgo para desarrollar una depresion puede ser una
predisposicion hereditaria por la presencia frecuente de cuadros depresivos en el entorno
familiar.

Se habla de burnout o «sindrome del quemado» cuando una persona cae en un estado de
agotamiento emocional, psiquico y fisico a causa de una sobrecarga y estrés cronicos. La
depresiéon también puede desarrollarse a partir de un sindrome de burnout.

Las experiencias traumaticas y las tensiones psicoldgicas fuertes, incluso si ocurrieron hace
mucho tiempo, pueden causar una depresién. También el cuidado de familiares ancianos
puede consumir mucha energia fisica y emocional.

Como puedo reconocer la depresién:

Los sintomas de la depresion pueden ser muy variados. Las personas que la padecen
pueden presentar sintomas fisicos o psiquicos de la enfermedad.

Psiquicos Fisicos

Problemas de concentracion
Pensamientos negativos

Falta de alegria

Gran desasosiego

Irritabilidad

Comportamiento agresivo

Miedo, falta de confianza en uno mismo,
Desesperanza

Deseo de morir

Problemas para dormir
Aumento/pérdida de peso poco
habitual

e Gran cansancio

e Dolores de cabeza, espalda o
estébmago

e Sensaciones de opresion fisica

e Falta de interés en la sexualidad
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Nifilos: También los nifios pueden padecer depresion. Suelen mostrarla mediante:
Trastornos del suefio, cambios en el comportamiento alimenticio, tristeza, miedo, ansiedad
por separacion, retraccién, enuresis nocturna, agresividad, absentismo escolar y molestias
fisicas como dolores de estdbmago o de cabeza.

Dénde buscar ayuda:

Confie en alguien con quien tenga confianza. Hablar sobre el tema ayuda.

Si la crisis persiste: Acuda a su médico de cabecera 0 a una persona especializada
(psiquiatra o psicélogo psicoterapeuta) en el que confie. Esta persona especializada puede
ayudarle. También sus familiares pueden recibir asistencia profesional. Si desea hablar con
otros pacientes o familiares, un grupo de autoayuda puede ofrecerle una forma facil de
apoyo.

En el caso de nifios: Pongase en contacto con el profesor y el trabajador social de la escuela
para compartir con ellos sus observaciones y de esa forma recibir ayuda para su hijo. Si el
malestar persistiese, consulte con su médico de cabecera o pediatra para ayudar a su hijo.

¢,Como se trata una depresion?

En general, las depresiones son faciles de tratar. El tratamiento deberia iniciarse lo antes
posible. Deberé ser dirigido por una persona con formacién especializada, dividiéndose en
diversos niveles, como psicoterapia, apoyo social y, si es necesario, medicamentos. Es un
riesgo no tratar una depresion, ya que puede llegar a ser crénica. En la mayoria de los
casos, las prestaciones del seguro de enfermedad obligatorio cubriran los costes del
tratamiento. Todo el personal especializado esta sujeto a la obligacion de secreto
profesional.

Leer més:

Folleto disponible para descargar y encargar en 11 idiomas www.migesplus.ch. Por ejemplo:
Informacién sobre el trastorno de estrés postraumatico «Cuando no se consigue olvidar» (Wenn das
Vergessen nicht geling)

Video explicativo en 7 idiomas: https://www.bernergesundheit.ch/newsletter/film-psy

Video explicativo sobre salud psicosocial: https://www.youtube.com/watch?v=Zjgf4EJUEEwW

Para nifios: Elternnotruf Asesoramiento para padres y tutores en situaciones educativas
de especial presion, por teléfono las 24 horas o por correo electrénico. Tel. (+41) (0)848 35 45 55,
24h@elternnotruf.ch, www.elternnotruf.ch
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