








No despegues este cartel.
Si deseas tener uno, llámanos en la Ciudad de México
al 56 22 73 03 o escríbenos a cienciaunam.unam.mx

Más información en
www.ciencia.unam.mx • @ciencia_unam

¿Sientes que 

nadie te quiere
y que no sirves 

para nada?

¿Tienes

problemas para

concentrarte?

¿Sólo quieresdormir?

Depresión

En México se calcula quemás de 10 millones
de personas la sufren;

de éstos, más de dos millones sonjóvenes menores de 18 años y la
mayoría son mujeres.

¿Por qué me deprimo?
La depresión se debe a la interacción de diversos factores:

Factores biológicos

Este trastorno puede ser hereditario, es decir, puede haber 
un elemento genético que altere el equilibrio químico del 
cerebro (alteraciones en los neurotransmisores, que son 
sustancias químicas con las que se comunican las neuronas). 
Además, los cambios hormonales y las enfermedades 
crónicas, como diabetes y obesidad, aumentan el riesgo 
de desarrollar depresión. Por su parte, el abuso de alcohol 
o drogas puede propiciar o agravar este trastorno.

Están relacionados con las experiencias de la infancia y 
con las estrategias que cada uno tiene para interpretar 
y enfrentar situaciones de la vida. Por ejemplo, la pérdida 
de un ser querido o la ruptura con la pareja. Probablemente 
te ha pasado que alguna situación que no es importante 
para tus amigos, para ti sí lo sea. Las personas tenemos 
diferentes formas de resolver los conflictos; quizá tú 
prefieras buscar el apoyo de algún familiar, profesor 
o amigo, mientras que hay personas que tienden
a aislarse y evitan hablar sobre lo que sienten.

Factores sociales

Con frecuencia, los jóvenes como tú enfrentan situaciones 
que favorecen que se depriman, como la presión social de los 

compañeros, sufrir acoso escolar prolongado, las expectativas 
académicas o los cambios físicos; el aumento en algunas 

responsabilidades y otros aspectos que impactan de forma 
negativa en la autoestima, como el tener alguna discapacidad 

o el asumir la orientación sexual. Asimismo, experiencias tales
como haber perdido a alguno de los padres o vivir en ambientes

violentos pueden predisponer a episodios depresivos.

La depresión es un 
trastorno mental 
común en los jóvenes

Según la Organización Mundial de la Salud 
(oms), la depresión es la principal causa 
de discapacidad en el mundo. 

Los jóvenes que la padecen tienen alteraciones 
en el sueño, es decir, pueden padecer insomnio 
o duermen demasiado; asimismo, pueden
tener poco apetito o deseos de comer mucho;
experimentan angustia, desesperanza,
irritabilidad, tristeza y baja autoestima.
De igual forma, les cuesta trabajo concentrarse
y recordar cosas. En casos severos, llegan
a tener ideas o conductas suicidas.

más allá de la tristeza
Cuida tu cuerpo y tu mente

Si sospechas que tienes depresión es importante que te acerques a algún amigo o 
familiar que te escuche y apoye para buscar atención de un especialista en salud mental.

Dependiendo del tipo de depresión, el especialista te dará un tratamiento; éste puede 
ser a base de psicoterapia, medicamentos, o ambos.

Seguramente, si sufres depresión no tienes ganas de hacer nada, pero es importante 
que, además del tratamiento médico, realices actividades que te ayuden a superar esta 
enfermedad; por ejemplo, convivir con tus amigos, escuchar música o practicar algún 
deporte. Cuando te ejercitas, tu cuerpo regula los niveles de neurotransmisores 
como la dopamina y serotonina, encargadas del estado de ánimo.

¿Cómo puedo ayudar 
a un amigo deprimido?

Ayudar a una persona deprimida no resulta fácil porque ésta suele estar irritable y agresiva, y tiene una visión 
negativa del mundo. No obstante, cuando piden ayuda es importante que sepas qué hacer:

• Escuchar y no juzgar lo que la persona siente aunque no estés de acuerdo con ella; por ejemplo,
si a tu amiga le afecta no haber sido elegida para el equipo de básquetbol, es mejor decirle:

“Veo que te afectó mucho esta situación”; en vez de: “No entiendo por qué te importa tanto”.

• Hacerle ver que su percepción de las situaciones podría resultar equivocada debido
a la depresión que experimenta: “Sí me gusta salir contigo, pero a veces no puedo y

esto no significa que no quiera estar contigo”.

• Comentar su conducta con sus familiares, pedir ayuda a algún profesor en el
que confíes, consultar con el psicólogo de la escuela o con un médico.

• Pedir ayuda es fundamental cuando una persona experimenta
una crisis depresiva. Esto ayudará a mejorar su estado de 

ánimo, así como su capacidad para enfrentar los problemas 
que la llevaron a sentirse así.

Si te encuentras en un momento de crisis, no dudes en 
llamar a servicios de emergencia, como Saptel*. 

No estás solo.

Tal vez has notado que el comportamiento de alguno de tus amigos ha ido cambiando de manera extraña: 
no aguanta las bromas y siempre está de mal humor; no muestra interés por las cosas que antes disfrutaba; todo 
lo ve mal y siente que no le importa a nadie; además, has notado que tiene ojeras y se ha vuelto desaliñado; 
incluso, tal vez, esté bebiendo alcohol con frecuencia, y le va mal en la escuela. Y es que los amigos cercanos 
suelen ser los primeros en notar cuando uno de ellos está pasando por un mal momento, pues comparten 
actividades y conocen el ambiente en el que se mueven.

*Saptel: 55 52 59-81 21
http://www.saptel.org.mx 

Atención telefónica en crisis, 24 horas.

Si necesitas ayuda llama a:
Facultad de Psicología, UNAM
Teléfono: 50 25-08 55 • De 8:00 a 18:00 horas

Éstos son algunos de los síntomas de la depresión. 
Es normal que en ocasiones te sientas triste, decaído o 
desmotivado por alguna situación difícil que se te haya 
presentado. Sin embargo, si estos sentimientos duran 
más de dos semanas podría tratarse de una depresión.

¡Cuidado!

Factores psicológicos

9. ¿Tristeza o depresión?Ciencia
para chavos ¿No tienes

ganas de hacer
lo que antes disfrutabas?

¿Te sientes 

triste?
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