Apoyo critico

Como manejar los sintomas
de la depresion

En un vistazo

« Recuperarse de la depresion es algo que puede tomar tiempo, asi que tenga
paciencia, siga su tratamiento y enféquese en vivir un dia a la vez.

« Unos pocos cambios en su estilo de vida y su mentalidad pueden ayudarlo
a controlar los sintomas de la depresidon y aprender a mantenerla a raya.

« Manténgase en forma y saludable, forme un circulo de buenos amigos que
lo apoyen y aprenda algunas técnicas simples de relajacion.
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Como manejar los sintomas de la depresion

Para algunas personas, los episodios recurrentes de depresion pueden ser

un desafio para toda la vida. Si bien los medicamentos y el asesoramiento
pueden aliviar los sintomas, algunos cambios clave en el estilo de vida
pueden ayudarlo a controlar la afeccion a largo plazo. En esta hoja informativa
descubrira como unos simples cambios en su estilo de vida pueden mantener
la depresion a raya.

“’ La importancia del apoyo y la relajacion

P El aislamiento y la depresion a menudo van de la mano. Es por ello que es
importante fortalecer sus relaciones con otras personas. Rodéese de personas
que entiendan que a veces puede necesitar ayuda para mantener su estado
de animo. Cuando no se sienta bien, haga un esfuerzo por expandir su circulo
intimo. Hable con colegas o vecinos. Algunos amigos cercanos pueden ayudarlo
en momentos dificiles y apoyar sus esfuerzos para mantenerse saludable.

Demasiado estrés o malas tacticas de afrontamiento pueden desencadenar
episodios depresivos. Asi que trate de aprender y poner en practica algunas
técnicas de relajacion. Los ejercicios de respiracion profunda pueden ser
suficientes para ayudarlo a superar un periodo estresante. Otras formas

de relajacion que pueden ayudar son:

+ Clases de meditacion

+ Terapia de masajes

« Taichi

- Yoga

« Estiramientos suaves o caminar

‘N‘}' Mantenerse en forma y saludable

Algunos estudios sugieren que nuestro nivel de condicion fisica puede
afectar nuestro estado de animo. Y, en algunos casos, una mala alimentacién
y la falta de ejercicio pueden empeorar la depresidén. Si se siente mal, solo
una pequena cantidad de ejercicio puede ayudarlo a aumentar sus niveles
de endorfinas, las sustancias quimicas del cerebro que lo hacen sentir feliz.
(Si no ha estado fisicamente activo durante algun tiempo, es una buena idea
consultar a su médico antes de comenzar a hacer ejercicio).

Ademas de hacer un poco de ejercicio suave, hay una serie de cosas que
puede hacer para mantenerse saludable y sentirse bien:

« Dormir bien todas las noches. + Manténgase hidratado.

« Reducir o eliminar el alcohol. « Tomar un poco de luz solar todos los dias.
+ Deja de fumar. Limitar su consumo de cafeina.

- Comer una dieta balanceada. Hacer algo que disfrute.
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ﬂ El tratamiento para la depresion suele ser sutil y acumulativo. Su médico
puede recetarle antidepresivos, asesoramiento o una combinacion de ambos.
Puede tomar tiempo para llegar a sentir los beneficios del tratamiento, asi
que sea paciente. Si le recetan medicamentos, no deje de tomarlos sin hablar
primero con su médico, incluso si de repente se siente mejor, ya que esto
puede empeorar sus sintomas.

Si comienza a sentirse peor o le preocupa que pueda lastimarse a si mismo
0 a otra persona, llame a su médico de inmediato. Si siente que ha pasado
demasiado tiempo sin ningun resultado, hable también con su médico.

No todos los antidepresivos funcionan para todas las personas y es posible
que decida cambiar su receta o ajustar la dosis. Recuerde que el médico
trabaja con usted como un equipo, para ayudarlo a sentirse mejor, asi que
manténgalo informado siempre.

Ya sea que tenga un dia bueno o malo, no sea duro consigo mismo. La
depresion es mas que un mal humor: es una enfermedad fisica que puede
tardar un tiempo en curarse. Algunos dias pueden ser mas brillantes que
otros, pero las cosas mejoraran. Incluso si sus sintomas estan disminuyendo,
aun puede tener dias malos, todos los tienen. Asi que viva un dia a la vez

y concéntrese en su tratamiento y en mantenerse saludable. Con el tiempo,
su estado de d4nimo comenzara a mejorar de manera mas consistente

y encontrard algo para disfrutar todos los dias de la semana.

Visite optumeap.com/criticalsupportcenter para obtener informacion
y recursos adicionales de apoyo critico.

a Apoyo critico cuando lo necesite
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