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Depresion —

¢ Esta solo triste o esta deprimido?

Todos hemos tenido fases de tristeza y abatimiento alguna
vez. Forman parte de la vida tanto como los momentos de

felicidad. Sin embargo, no siempre es facil reconocer cuan-
do la tristeza se convierte en depresion.

En esta hoja informativa vera qué signos pueden ser indi-
cativos de una depresion y qué opciones de tratamiento
existen para los adultos.

¢ Cudles son los signos de la depresién?

Hay ciertos signos que indican que se esta ante una depre-
sion y no solo un abatimiento temporal. Los tres principales
son:

o estado de animo depresivo la mayor parte del dia y que
ocurre casi todos los dias

o falta de interés y ganas de realizar actividades importan-
tes, como aficiones que antes le motivaban

o falta de energia o se cansa rapidamente

Si ha tenido dos de estos tres signos durante mas de dos
semanas, puede que esté padeciendo una depresion.

También pueden aparecer otros trastornos:

o dificultad para prestar atencién, concentrarse o tomar
decisiones

e reduccion de la autoestima y confianza en uno mismo
e autorreproches y sentimientos de culpa

¢ lentitud de movimientos y del habla, o inquietud, como no
poder estar sentado quieto

e problemas para conciliar el suefio o despertarse muy
temprano

e disminucion del apetito, pérdida de peso o necesidad
imperiosa de comer mucho

e pensamientos suicidas o intentos de suicidio

Los expertos distinguen tres niveles de gravedad en funcion
del numero de signos que se presenten: depresion leve,
moderada y grave. Para la clasificacion también se tienen
en cuenta la intensidad de los sintomas y lo que limitan a la
persona.

Algunas molestias fisicas también pueden ser signos de de-
presion, como los problemas gastrointestinales, el dolor, los
mareos o la falta de aliento.

Test de dos preguntas

Con un sencillo test se pueden detectar los primeros indi-
cios de una depresion, el test de dos preguntas:

e ¢ En el Ultimo mes se ha sentido a menudo decaido, tris-
te, abatido o desesperanzado?

e ;En el ultimo mes ha tenido menos ganas y satisfaccion
haciendo cosas que normalmente le gusta hacer?
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Si ha respondido afirmativamente a ambas preguntas, es
recomendable que busque ayuda. Un buen punto de partida
es acudir a la consulta de un médico o psicoterapeuta.

¢, Como se diagnostica la depresion?

La evaluacion se inicia con una entrevista personal. EI mé-
dico o psicoterapeuta necesitara saber mas sobre sus sinto-
mas, sus condiciones de vida, otras posibles enfermedades
y cualquier medicacion que esté tomando. También es im-
portante saber desde cuando padece los sintomas y cuando
aparecieron por primera vez. Una conversacion abierta es
fundamental para averiguar si tiene depresion y el nivel de
gravedad de la misma. También le pueden pedir que rellene
un cuestionario.

Hay otras enfermedades mentales o fisicas que también
pueden causar sintomas similares a los de la depresion. Por
ello, es posible que le hagan preguntas y pruebas fisicas
adicionales para descartar otras enfermedades.

® La depresion es algo muy frecuente. Entre 16 y 20 de cada
100 personas la sufren alguna vez en su vida. Las mujeres
se ven afectadas el doble que los hombres.

® Laenfermedad da la cara de muchas formas. Los signos
pueden ser, entre otros, estar bajo de animo y sentir una
pérdida de interés por las cosas y falta de motivacion.

® Los médicos y los psicoterapeutas diagnostican las
depresiones. Para ello, la herramienta mas importante es
una entrevista personal.

® La base de cualquier tratamiento es “ayudar a la autoayu-
da”, de forma que la persona pueda llevar mejor su enfer-
medad. Otras opciones son, por ejemplo, los programas en
linea, la psicoterapia y los antidepresivos.

® El tratamiento mas recomendable para usted dependera de
cuantos sintomas tenga, de su gravedad y del grado en que
le limiten. Puede decidir con su médico o psicoterapeuta
qué tratamiento es el mas adecuado en su caso.
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¢La depresion puede desaparecer por si sola?

La depresion puede remitir al cabo de un tiempo incluso sin
tratamiento. Pero si la depresion sigue sin tratarse, puede
durar mas o reaparecer con mas frecuencia.

¢ Qué posibilidades de tratamiento existen?

Hay varias opciones que han demostrado mejorar los sinto-
mas de la depresion:

¢ las sencillas “ayudas a la autoayuda”, como los libros,
cursillos o sesiones de asesoramiento

e los programas en linea o apps para la depresion. Es im-
portante que su médico o psicoterapeuta se los prescriba
y le guie durante el tratamiento.

¢ |a psicoterapia
o los medicamentos para la depresién (antidepresivos)

¢ las medidas complementarias, como el ejercicio o la
terapia deportiva, la fototerapia, los grupos de autoayuda
para enfermos y familiares o la terapia ocupacional

El tratamiento mas indicado para usted dependera de la
gravedad de la depresion. También influiran en la decision la
fase de la enfermedad, sus circunstancias vitales y los posi-
bles efectos adversos del tratamiento. Por eso es aconseja-
ble hablarlo con su médico o psicoterapeuta.

Los expertos recomiendan lo siguiente:

o Depresion leve: si tiene una depresion leve, puede bas-
tar con medidas sencillas como asesorarse, informarse
a través de libros o seguir programas en linea. A veces
también puede ser aconsejable la psicoterapia. No se
debe recurrir de entrada a un tratamiento con antidepre-
sivos, sin embargo, puede considerarse en determinadas
situaciones.

o Depresion moderada: en este caso, ademas de las
medidas de autoayuda, los expertos recomiendan la psi-
coterapia o bien los antidepresivos. Lo mas probable es
que ambos sean igual de eficaces. Ademas, su médico
o psicoterapeuta puede recomendarle un programa en
linea o una app.

o Depresion grave: en este caso es mas eficaz usar am-
bos, los antidepresivos y también la psicoterapia. Por eso

se recomienda esta combinacion para la depresion grave.

Los recursos en linea pueden apoyar este tratamiento
combinado de forma adicional.

Puede pasar algun tiempo antes de que el tratamiento surta
efecto. También puede ocurrir que la psicoterapia o los anti-
depresivos no sean eficaces. En ese caso, es importante de-
scubrir las causas y, si es necesario, modificar el tratamiento.

Lo que puede hacer usted mismo

e Puede ser util que le acompafie a la entrevista inicial una
persona de confianza. Esta puede apoyarle y describir su
estado de animo “desde fuera”.

e El deporte y el ejercicio son una parte importante del
tratamiento. Intente fijarse objetivos pequefios y alcanza-
bles, como un paseo o una excursion corta en bicicleta.
Elija algo que le guste hacer.

o Sitiene depresion, puede resultarle dificil trabajar. En
ese caso puede pedir una baja por enfermedad. Pero a
veces es mejor ir a trabajar, por ejemplo para tener una
rutina diaria. Puede sopesar los pros y los contras con su
médico o psicoterapeuta.

o Realizar pequefias actividades también puede ser posi-
tivo. Hablar por teléfono con una persona de confianza,
quedar con alguien, ir a la peluqueria o preparar una
comida casera son pequefios avances.

Las crisis son mas faciles de superar con el apoyo de
otras personas. Acepte las ofertas de ayuda y de hablar
de su familia y circulo de amigos.

Puede serle beneficioso hablar con otras personas afec-
tadas por la enfermedad. En ese caso, puede unirse a un
grupo de autoayuda.

Tener informacion puede ayudarle a afrontar mejor la
enfermedad. Puede obtener mas informacion sobre los
tratamientos y servicios de asesoramiento en:
www.patienten-information.de/uebersicht/depression.

Mas informacion

I. Fuentes, metédica y enlaces

Esta informacion se basa en los Ultimos datos cientificos de
la Guia Nacional de Atencion sobre la depresioén bipolar. El
programa nacional de guias de practica clinica cuenta con
el respaldo del Colegio Federal de Médicos, la Asociacién
de Médicos de los Seguros de Salud y la Agrupacion de las
Sociedades Médicas Cientificas.

Metodica y fuentes:

=» www.patienten-information.de/kurzinformationen/depres-
sion#methodik

Mas informacion sobre el tema de la depresion

=» www.patienten-information.de/uebersicht/depression

Il. Organizaciones de autoayuda

Consulte en NAKOS (Oficina de Informacion Nacional para
el Apoyo e Iniciativa de los Grupos de Autoayuda) donde se
encuentra la organizacion de autoayuda mas cercana:

=» www.nakos.de, Tel.: 030 3101 8960
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