{QUE ES LA DEPRESION? SI1LO NECESITAS
BUSCA AYUDA

La depresion es un trastorno del estado de
animo que afecta como te sientes, piensas y
manejas las actividades cotidianas.

No es simplemente “estar triste”, es una
condicion médica seria.

@ Si hay riesgo de suicidio o crisis grave

llama de inmediato al 4141 o dirigete al
hospital/SAMU (131) COSAM
CENTRO DE SALUD MENTAL
Copiapé, Atacama

—— Paraatencion continua o economica acude

oo ©@| a tu cesfam e ingresa al programa

0
- GES/AUGE de depresion.

HABLEMOS SOBRE
Si prefi telefoni irtual opt =
e porpsicologos voluntarios, haspital LA DEPRESION

digital o alguna linea especifica segin tu
grupo de edad o situacion.

SINTOMAS COMUNES:

« TRISTEZA PERMANENTE O VACIO EMOCIONAL. Salud responde 600 360 7777 (opcion 1)
atencion profesional via teléfono o
¢ SENTIMIENTOS DE CULPA O INUTILIDAD. videollamada para orientacion vy

contencion emocional.
*PENSAMIENTOS DE MUERTE O SUICIDIO.

*PERDIDA DE INTERES EN ACTIVIDADES.
*CAMBIOS EN EL APETITO O EL SUENO.

TR S G RS “SIEMPRE HAY ALGUIEN DISPUESTO A
ESCUCHARTE. DA EL PRIMER PASO”
*FATIGA CONSTANTE. LA RECUPERACION ES POSIBLE

Y EMPIEZA POR PEDIR AYUDA.

SERVICIO DE SALUD
ATACAMA

serviciosaludatacama @@SSaludAtacama



SITU LA PADECES

*No te culpes: es una enfermedad, no una
debilidad.

*Busca ayuda profesional.
*Habla con alguien de confianza.
*No te aisles, aunque no tengas ganas.

eEstablece rutinas simples, metas pequenas
y celebra cada paso.

S1 CONOCES A ALGUIEN
CON DEPRESION

®Escucha sin juzgar.

eEvita frases como “animate” o “tienes que
ser fuerte”.

e(Ofrécele tu compania y ayuda para buscar
atencion profesional.

eSé paciente; La recuperacion toma tiempo.
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“INCLUSO LAS NOCHES MAS LARGAS
TERMINAN CON EL AMANECER"

CAUSAS Y FACTORES
DE RIESGO

BIOLOGICOS
Desequilibrios quimicos en el cerebro.

&

GENETICOS
Antecedentes familiares.

PSICOLOGICOS
Baja autoestima, traumas.

SOCIALES
Aislamiento, abuso perdidas recientes.

o
HEN
TN

¢A quienes afecta?

Puede afecar a personas de cualquier
edad, género o nivel socioeconoémico.
A menudo comienza en la adolescencia
0 adultez temprana.

;QUE PUEDO HACER?

BUSCAR AYUDA PROFESIONAL:
Psicologos, Psiquiatras o Médicos pueden
diagnosticar y tratar la depresion.

TRATAMIENTOS COMUNES:
Psicoterapia (como la terapia
cognitivo-conductual) medicacion
(antidepresivos)

CAMBIOS EN EL ESTILO DE VIDA:
Ejercicio, buena alimentacion, dormir bien.

APOYO SOCIAL:
Hablar con amigos, familiares o grupos
de apoyo pueden marcar la diferencia.
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