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¢Como saber si estoy deprimido? Estas son
las siete sefnales que despiertan el alerta

¥ Tristeza v pérdida del placer por las actividades cotidianas son dos de los principales sintomas de este trastorno que impacta en todos
los dmbitos de la vida. Cémo se diagnostica, cudl es su diferencia con un estado de nostalgia y cudndo hay que pedir ayuda.

xiste una enfermedad
guse gand terrenc du
rants la pandemia y si

gue en aumento: la depresion.
La Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) estima que en
2018, 280 millones de perso-
nas, incluido el 5% de todos
log adultos, sufrisron este tras
torne.

La dapresitn es una enfer
medad que se caractariza por
una tristeza persisiente y por
la pérdida de interéds en las
actividades cotidianas. Tiene
origen &n una combinacién de
factores genéticos, bioldgicas,
ambientales y peicologicos. ¥
88 mucho mas frecuents de lo
que hakitualmente se cree.

Irene Ampuero, psicologa
general sanitaria especializa-
da en tarapia infanto-juvenil y
adultes del Instituto Psicolégi
co Cléritas de Madrid, Espafia,
gxpraad a Infobas en una no
ta reciante: “La depresitn se
diagnostice mediants la pre-
sancia de al menos cinco sin-
tomas, entre los cuales 58 en
cuentran el astado de animo
deprimido o la pérdida de inta-
rés o placar, durante un perio-
do minimo de dos semanas”.

¥ agregd: “Otros sintomas
pueden incluir cambios en &
apetito o el pase, problemas de
suefio, falta de ensrgia, senti
mientos de inutilidad o culpa,
y dificultades para concantrar

La trigteza ¥ la mal lia £on

La depresidn afects todas lag dreas de la vide, incluyendo relaciones familiares y laborales; ss mbs BH

de la Salud.

ge. Ademds, para que se pus-
da realizar el diagnéstico, as-
tos sintomas deben causar un
malestar significativo y afec
tar negativamente la vida del
indiwidua®.

iEstar deprimido es lo
mismo gue estar trista?

La licenciada Ampuero ax-
plicd que la melancolia v la

Lransitorias ¥ reEpuestas & URA

pérdida, mientras gue la depresiin tiens una combinacion de factores
bislégices, personales y precipitantes del trastorne,

tristeza son emociones gue
suelen ser transitorias, ea de
cir, {ienen un comienzo y un
final: "Estas emociones suslen
aparecer n respuesta a una
pérdida, ya 5sa de algo o de
alguien. Aungue pusden re
sultar desagradables, también
tisnen una funcién importants,
¥a que nosd parmiten retlexio
nar sobre nuestras preferan
cias y nos vualven vulnerables

para pedir ayuda a los demés”.

En cambio, la depresion,
“tiene su origen en una com-
binacién de factores biolagi-
coa, como la prasencia de an-
tecedentes familiaraes, factores
parsonales, como patrones de
pensamiento pesimistas, ¥
factores precipitantes, como
eventos estresantes en la vi-
da de la parsona. Estos facto
res interactlan y pueden Usvar

i diee la O

al desarrollo de la deprasian”,
agregh la experta

{Cémo pueds afectar la

depresién a la
vida cotidiana?

De acuerdo a la Organiza
cidn Mundial de la Salud, la de-
presion puade afectar a todos
los dmbitos de la vida, inclui
das las relaciones familiares,

La anhadonia, o incapacidad de sentir placer en actividades cotidianas, as un sintoms importants gue pusds
indicar grawvedad y rissgo de suisidia.
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¢Como saber si estoy deprimido? Estas son las siete sefiales que despiertan el alerta

de amistad y las comunitarias.
Pueds deberse a problemas en
la escuela y laborales o causar-
los. Puede causar dificultades
&n al rendimisnto escolar y la
productividad en el trabajo.

“La depresidn puede afac-
tar & cualquiera. Quisnes han
vivido abusos, pérdidas gra
Va8 u otros eventos estresan
tes tienen més probahbilidades
de sufrirla. Las mujeres son
més propeneas a la depresidén
que los hombres", destacd la
entidad.

{Cudles son los tipos de
depresién més comunes?

Segin el Instituto de Salud
Mental de Estades Unidos, dos
de los tipos frecuentes de de-
presidn son:

- Depresién mayor, que
implica sintomas de deprasién
la mayoria del tiempo durante
pot lo menos dos semanas. Es-
toe sintomas interfieren con la
capacidad para trabajar, dor-
mir, estudiar y comer

- Trastorno depresive
persistente (distimia), que
amenudo incluye sintomas de
depresiin menos graves que

La daprasis £

duran mucho més tiempo. ge-
neralments por lo menos du
rants 2 afics.

Otras formas de depresidn
incluyen las siguientes, da

o - €

acuerdoe a la entidad:

- Depresién perinatal:
opurre durante el embarazo o
después dal parto. £ més que
la “tristeza posparte” (baby

oy ¢

blues) que muchas nuevas
maméas tiensn después de dar
a luz. Las mujeres con depre

gidn perinatal sienten axtrema
tristaxa, ansiadad y fatiga que

m

La depresion se diagnostica con al menss cinco sintomas, come estado de dnimo deprimide, pérdida de interds, cambios en el apetito o peso, problemas
de suefio, {alta de energis, sentimientos de inutilidad o culpa, ¥ dificultades para concentrarse.
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)

cuande wna mujer sulre sste trastorne durants ol ambarazo. Despuds del parte s llama depresidn pospario.

pueden dificultar qus realicen
las tareas diarias, incluido al
cuidado de ai mismoe o de los
demas.

Trastorno afactivo esta-
cional, que aparecs y desa-
pareca con las estaciones del
afio, y por lo general empisza
a finales del otofio o principics
del invierno y desaparscs en la
primawaza y &l verano.

Depresién con sintomas
de psicosis, que &5 una forma
grave de depresidn en la qus
una parsona tambidn muestra
gintomas de psicosis, como
tener creancias falsas, fijas y
perturbadoras (delirios) o es
cuchar o ver cosas que otros
no pusden oir o ver {alucina
cionea).

Las perscnas con un diag
noatico de trastorne bipolar
[anteriorments lamado depre
sitn maniaca o enfermedad
maniaco-depresival también
sufren de depregion.

{Cémo se siente alguien
con depresién?

La doctora Maria Eugenia
Rejas, coordinadora de la Uni
dad de Trastornos Afectivos
del Hospital de Clinicas de la
Universidad de Buencs Aires
explicd en una nota reciente
en Infobae que los sintomas
de la depresidn pueden variar
de una persona a otra, pero
cominmenta incluysn los si-
guientes

1. Estado de animao: tris:
teza persistente. Pérdida de
interés o placer en actividadas
cotidianas.

2. Cognitivos: dificultad
para concentrarse. También as
pueden presantar pensamisn
tog negativea recurrentas, sen
timientos de culpa o inutilidad.
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La depresidn pueds afectar la capacidad de pensar con claridad y el enfoque en tareas.

3. Fisicos: cambios en sl
apatito o paso, ya sea que 28
COMIsnNCe a COMmar Mmenos y
adelgace o se empiece a comar
demasiade y aumnente de peso.
También la depresién se pus-
de pressntar con cansancio y
pérdida de energia. Otras aa-
finles son fatiga v pérdida de
energia Tanto el inscmnio (di-
ficultad para conciliar el gua-
fio o0 mantenerse dormido) ca-
meo la hipsrsomnia (dormir en
excaso) pusden 56T signos de
depresitn.

También son frecuentes los

movimientos y habla més len-
tos. Loa cientificos no estén
gegurcs de la causa, pero cresn
gue podria deberse a los bajos
nivales de dopaming, un neurc-
transmisor que jusga un papel
fundamental en el sistema da
recompensa del cerebro v en la
regulacitn de diverscs proce-
g0 cognitivos y emocionales.
4. Comportamentales ;
irritabilidad, agitacitn y ner-
vioaisme sin razén. Esto pueda
flewvar a cambios en el compor-
tamisnto, como estallidos de
ira o discusiones frecusntes.

foa ot

Segin el Inatituto Nacicnal de
Salud Mental, la irritabilidad o
la ira {gin causa) pueden ser un
sintoma comin de problemas
de salud mental. Otros sinto-
mas son aislamiento social y
pensamientos o intentos de
suicidio en casos graves.

5. Anhedonia. "Es lainca-
pacidad de sentir placer por las
actividades realizadas o bien
la incapacidad de consumar-
las. 8i bisn este s un sintoma
importantisimo para el diag-
néstico de depresidn, as com-
partido con otros sufrimientos

-

Sentir dolores sin un problema evidente de salud pueds ser un signe de

depresidn,

(eaquizofrenia, por ejemplo).
La presencia de marcada an-
hedonia es un indicador de
gravedad, dificil tratamiento
¥ hasta suicidio”, explicd la
daoctora Alejandra Gémes, mé-
dica psicoanalista, psiquiatea,
miembro de Asociacién Psi-
coanalitica Argentina (Apa),
de la Ascoiacion Psicoanalitica
Internacional (Ipa) v Magister
en Psiconeurofarmacologia en
la nota citada de Infobaa.

6. Bajo deseo sexual. He-
lacionade con el sintoma an-
terior, la pérdida de interés o

en el estilo de wida y el apoyo social son claves para tratar la

Ta

placar en actividades que an-
tes eran gratificantes, como
8l saxo, también es un signo
a considerar. Explicd Ampue-
ro: “La depresitn se diagnos-
tica mediante la presencia de
al mencs cinco sintomas, en-
tre los cuales se encusntran al
astado de dnimo deprimido o
la pérdida de interés o placer,
durants un pericdo minimo de
doa semanas”.

7. Doler. Santir dolores sin
un problema evidenta de ea-
lud puede ser un signo de de-
presion. Eeto podria deberse a
que el cuarpo astd en un esta-
do constante de astrés, lo que
pueds hacer que los misculos
satén mas tensos.

{0ué puedo hacer para
tratar la depresién?

D acusrdo a Rethink De-
presion, si el antorne normal
an &l que se vive 5o percibe
COMo aMenazants o 88 88 muy
sensible a los acontecimientos
estresantas, generando des-
aspaiego y preccupacion exce-
siva, es recomendable buscar
ayuda profezional.

La doctora Rojas expresd
que el tratamiento de la depre-
sitn suele ser individualizado
¥ puede implicar una combi-
nacidn de anfoques médicos,
terapéuticos y de estilo de vi-
da. Incluyen la peicoterapia,
medicamantos antidepresivos
especialments, ejercicio, cam-
bios en el estilo da vida y apo-
yo social,

Y afiadid: "Es importante
destacar que sl tratamisnto
eficaz de la depresién a me-
nuda implica la colaboracidn
entra el individuo afectado,
profesicnales de la salud men-
tal y la familia. Si alguien estd
sxperimentands sintomas ds
depresitn, se recomienda bus-
car ayuda profesional lo antes
posible”.

Infobae
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