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La depresion, un trastorno mental

Todos experimentamos tristeza en algiin momento; nos sentimos decaidos o desmotivados. Es normal expe-
rimentar estos estados de dnimo que tenemos como reaccion ante algunas dificultades que se nos presentan,
pues forman parte de nuestra naturaleza. En general, estos sentimientos son pasajeros y desaparecen después
de unosdias. Cada persona responde de manera diferente ante los acontecimientos cotidianos, dependiendo de
sus experiencias previas, de su personalidad o habilidades para resolver conflictos, entre otros factores.

La depresion no esigual a la tristeza. La depresion es un trastorno mental que interfiere en los diferentes ambi-
tos de la vida: familiar, de pareja, escolar, laboral y social. Las personas deprimidas suelen sentirse tristes, pero
ademds sin energia; tienen problemas para concentrarse; no disfrutan las actividades que antes les resultaban
placenteras; se sienten desesperanzadas; perciben su entorno sombrio y sus pensamientos son pesimistas. Y
todo esto puede durar semanas, meses o incluso afios.

La Organizacién Mundial de la Salud estima que 350 millones de personas en el mundo la padecen, porlo que
se considera un problema de salud ptblica. La depresion representa la enfermedad que mayor discapacidad
laboral y social genera.

En casos extremos, este padecimiento puede llevar al suicidio, que actualmente es la segunda causa de muerte

entre personasde15a19afios de edad. En nuestro pais, se calcula que mas de 10 millones de personas sufren de
depresion (mds de 8% de los habitantes), y de éstos, mas de 2 millones (30%) son jévenes menores de 18 afos,

en su mayoria mujeres.

| ¢Quélacausa?

Existen muchos factores que interactiian: biolégicos, psicolégicos
y sociales. En el caso de los biol6gicos, existe un componente here-
ditario, pues la probabilidad de desarrollar depresion es mas alta
entre las personas que tienen un familiar cercano con depresion,
ansiedad, trastorno bipolar o historia de suicidio o adicciones; esto
sucede aunque no hayan convivido con estas personas.

Lasenfermedades crénicas y los cambios hormonales también au-
mentan el riesgo de desarrollar depresion. Y, a suvez, ésta aumen-
ta el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas, como diabetes,
hipertension y obesidad.

Los factores psicolégicos que influyen en esta enfermedad se re-
lacionan con las formas como cada persona interpreta y enfrenta
situaciones de la vida. Quizds lo que para una persona no sea tras-
cendente, para otra parezca la peor humillacién de su vida. Para
enfrentar un problema, un joven quizas suela buscar apoyo en sus
familiares, profesores o amigos, mientras que otro tienda a aislar-
seyacortar comunicacion.

En cuantoa los factores sociales, hay situaciones que enfrentan los
adolescentes que los hacen vulnerables ante la depresion: la pre-
sion social de los compafieros, sufrir acoso escolar prolongado, las
expectativas académicas, los cambios fisicos, el aumento de res-
ponsabilidades y otros problemas que impactan de forma negati-
va en la autoestima, como el tener alguna discapacidad o asumir
la orientacion sexual.

Asimismo, las experiencias vividas durante la infancia e incluso
durante la misma adolescencia pueden predisponer a episodios
depresivos. Por ejemplo: la pobreza o crecer en ambientes violen-
tos, haber sufrido maltrato fisico o emocional; haber perdido a al-
gunode los padres; habersido victima de violencia o abuso sexual;
la exposicion a drogas y alcohol, entre otras.

La combinacién de todos ellos vuelve mas vulnerable a la persona
yaumenta el riesgo de que presente la enfermedad.

@

;:Como detectar
fa depresion?

La depresion es un padecimiento que no es fécil de reconocer en los
adolescentes, ya que se puede manifestar de diferentes formas; ade-
mias, los sintomas mds caracteristicos dificilmente serdn expresados
en publico. En esta etapa, la irritabilidad (es decir, el enojarse por
todo y de forma desproporcionada) es uno de los principales sinto-
mas. Con frecuencia, los jévenes deprimidos se autocritican y, en oca-
siones, pueden tener una mala imagen de si mismos; llegan a pensar
que son fracasados o se sienten intitiles, rechazados o no queridos, y
es dificil convencerlos de que no es asi. Cualquiera de estas emociones
negativas pueden ser parte del estado de dnimo de alguien deprimido
y persistir durante varias semanas o incluso més tiempo.

Es comiin que pensamientos negativos dominen a las personas de-
primidas, lo que puede provocar que dediquen mas tiempo y ener-
gia a pensar en sus problemas; es decir, maximizan las situaciones y
perciben su realidad mas complicada de lo que en verdad es; creen
que las situaciones que les causan malestar nunca van a mejorar, que
nada puede solucionar los problemas e incluso llegan a pensar que
nada importa.

Estos pensamientos pesimistas provocan que algunos piensen en
hacerse dano o en acabar con su vida. Al tener una visién pesimista,
no logran visualizar que hay alternativas que pueden ayudarlos.



Los jévenes con depresién se sienten cansados, se mueven con
lentitud o tardan mas de lo comiin en realizar algunas activida-
des; se sienten desmotivados, les cuesta trabajo concentrarse y
hacer las tareas escolares, prestar atencién en clase o recordar in-
formacién. Asi pues, es frecuente ver una baja en el rendimiento
escolar. Las personas deprimidas tienden a aislarse y suelen des-
cuidar su aspecto fisico.

También existen problemas de salud derivados de la depresi6n: las
personas pueden presentar falta o exceso de apetito y experimen-
tar un aumento o pérdida de peso; problemas para conciliar el sue-
fio o dormir mas de lo necesario; malestares estomacales o dolores
de cabeza.

En los adolescentes, en particular, es importante saber que la ma-
yoria tratara de ocultar su tristeza y dificilmente los veremos llorar
en publico. De igual forma, no mencionaran sus pensamientos mas
negativos, como pretender terminar con su vida; sélo se lo dirdn a
personas de mucha confianza, o como comentarios incidentales,
tratando de restarles importancia.

Estos pensamientos suelen darse hasta las etapas mas avanzadas,
cuando el padecimiento es grave en verdad, de tal forma que si un
amigo expresa deseos de morir, vale la pena escucharlo con cuida-
do: puede ser la tltima vez que nos lo diga.

Los médicos y los profesionales de la salud mental distinguen
entre distintos tipos de depresién, aunque en todos los casos el
sintoma mas evidente en las personas que la padecen es el estado
de dnimo decaido o la pérdida de interés en actividades que antes
les gustaban.

- Depresién mayor: se caracteriza por ser intensa. Para hacer el
diagnéstico se necesita llevar al menos dos semanas con los
sintomas, pero suele durar mucho mas. Se manifiesta por una
combinacién de sintomas que interfieren con la capacidad de
trabajar, estudiar, comer o dormir; la persona se siente fatigada
casi todos |os dias.
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- Distimia: es un tipo menos intenso, pero igual o mas des-
gastante que la depresién mayor, ya que se caracteriza por la
persistencia del animo bajo en, por lo menos, dos afios con-
secutivos.

Este tipo de depresién tiene episodios en los que la intensidad
de los sintomas es mayor, aunque no alcanzan la intensidad de
un episodio de depresion mayor por mas de dos semanas, ya que
suelen bajar de intensidad de nuevo, aunque no desaparece y, en
algunos casos, evoluciona a depresién mayor crénica.

Es frecuente que las personas diagnosticadas con distimia tam-
bién tengan otros trastornos como ansiedad, especialmente ata-
ques de panico; también pueden ser consumidores de drogas o
abusar del alcohol.

- Trastornodeadaptacion con animo depresivo: se origina a conse-
cuencia de un suceso estresante o un evento traumatico; pue-
de ser una catastrofe natural, una situacion de alto impacto
como un accidente, o la muerte de un ser querido.

En cuanto a las modificaciones bioquimicas que ocurren en
el cerebro de una persona con depresion, el principal im-
pacto estd en neurotransmisores como la dopamina, la no-
radrenalina y la serotonina. Estos son producidos de forma
natural en el cerebro y son los responsables de que ciertos
estimulos produzcan una sensacion de bienestar y felici-
dad. Los bajos niveles de dopamina se relacionan con la fal-
ta de motivacién y problemas de suefio; los niveles bajos de
serotonina, con la modificacién del estado de 4nimo y con
laansiedad. En el caso de |a noradrenalina, ésta acttia como
un intermediario en |a produccién de dopamina; asi, esta
tltima disminuye al tener bajos niveles de noradrenalina.

Diversos estudios cientificos han permitido comprender
como la depresion puede modificar fuertemente el cerebro
de una persona. Padecer este trastorno de manera prolon-
gada es un factor de riesgo para sufrir dafios cerebrales que
van desde la disminucion de nuestra capacidad para proce-
sar informacion, hasta padecer demencia al llegar a la vejez.
Se ha visto que en pacientes diagnosticados con depresion
mayor disminuyen poco a poco las funciones del razona-
miento, ademas de mostrar sefiales de pérdida de memoria
y dificultad para tomar decisiones.

Tratamiento

Actualmente se conocen muchas alternativas para combatir la
depresion. Las principales son la psicoterapia y los antidepre-
sivos. Sin embargo, en México, expertos en la materia calculan
que s6l018% recibe tratamiento. Entre los problemas que exis-
ten para recibir una atencion adecuada estd la falta de recursos,
la estigmatizacion de los trastornos mentales y la evaluacién
clinica incorrecta.

Cuando una persona sospecha que tiene depresion, es reco-
mendable que acuda al médico, a un psicélogo clinico o con
un psiquiatra. Estos deberan realizar una historia clinica para
asegurarse de la presencia de un episodio depresivo, y evaluar
si hay otras causas que puedan explicar los sintomas (el hipoti-
roidismo, por ejemplo, puede provocar sintomas similares a la
depresion).

;Tiene consecuencias
a depresion?

Aungue es mas frecuente la depresion en las mujeres, los hom-
bres no estan exentos de padecerla. Ademads, el estigma de esta
enfermedad en los varones puede conducir a que no busquen
ayuda. En ellos, la depresién puede esconderse detras de con-
ductas de alto riesgo: uso y abuso de tabaco, alcohol y otras
drogas; relaciones sexuales sin proteccién; habitos alimenticios
inadecuados; sedentarismo; agresiones fisicas que conducen a
accidentesy a la delincuencia, entre otras.

La prevencion del suicidio en la escuela no necesariamente
significa hablar de esto con los alumnos, aunque como profe-
sor es recomendable estar preparado para hacerlo cuando sea
necesario. Es importante desarrollar la capacidad para detec-
tar indicios de depresion grave en los alumnos y hablar con sus
padres. Sin embargo, la parte mas importante de |a prevencion
es la ensefianza de las herramientas y habilidades sociales que
le servirdn al alumno para enfrentar situaciones dificiles en su
vida y, sobre todo, ayudarlos a reconocer cuando sus estrate-
gias s6lo haran los problemas mas dificiles (aislamiento,
estigma, minimizacion).

Como profesor, es fundamental que mantenga abier-

ta la comunicacién con sus alumnos; expréseles su
preocupacion y apoyo. Esctichelos sin juzgarlos. Una
pelea con un amigo puede no parecer importante, pero
para el adolescente puede ser doloroso. Es recomen-
dable no minimizar lo que el joven esta enfrentando, ya
que esto puede aumentar su desesperanza. Usted debe
tener claro que la depresién es una enfermedad y no
es igual que una tristeza pasajera; que no basta de-
cirle “hay que echarle ganas”; el joven con depresién
necesita apoyo médico, psicolégico y de sus seres
queridos.
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El laberinto: caminos hacia el futuro

En algunos casos la depresion en los jovenes se origina en la falta de claridad acerca de sus perspectivas a fu-
turo, y el contexto actual no ayuda a que la tengan. Por eso, es importante que en el aula construyan un relato
de sus aspiraciones y deseos. La tarea que debe solicitar a sus alumnos es la siguiente:

1. Describe el momento actual: ;qué te gusta y qué no te gusta hacer?; después plantéate: ;qué te gustaria
hacer en un futuro?, ;cémo piensas cumplir tu sueno?, ;qué tienes que hacer para lograrlo?
Es importante abrir puertas y ampliar el panorama de los jévenes para que vean que hay muchos caminos
y posibilidades; y que todos estan ahi para ser recorridos (como en un laberinto). Contar con una guia de
carreras profesionales puede ayudar.

Posteriormente, solicite que realicen las siguientes actividades:
2. Dibujen el camino de su vida hasta hoy. Escriban a cierta distancia las metas que quieren alcanzar y, final-
mente, como imaginan que serd el camino para alcanzarlas.

Discuta con el grupo acerca de las dificultades—por ejemplo, del aprendizaje—que pueden surgiren el tra-
yectoy como sortearlas, y la experiencia que aportaran a su vida; asimismo, platique con ellos sobre el valor
que supone lograr aquello que hemos sofiado. Las aportaciones del grupo pueden arrojar luzy esperanza a
un camino aparentemente sin salida. La perspectiva de una vida futura satisfactoria constituye un escudo
protector ante situaciones de riesgo.

Al terminar, colocaran los caminos que dibujaron en un lugar del salén de clases visible para todos.

Construyendo redes: jtodos a tejer!

La depresion suele iracompanada de sentimientos de soledad y desesperanza, de aislamiento y de la creencia
de que nadie nos quiere o se interesa por lo que nos pasa. Hacer visibles las redes de apoyo y confianza, o bien
construirlas, favorece que estos sentimientos se desvanezcan. También como docentes nos permite detectar
quiénes podrian estar en riesgo de presentar depresion para estaren alerta.

Para realizar esta actividad se necesita una bola de estambre grueso y colorido. Al inicio alguien tendra la bola
deestambrey lalanzara a aquella persona en quien confiaria si tuviera un problema. Y asi sucesivamente hasta
que todo el grupo haya lanzado la bola de estambre.

En el proceso, se puede detectar si hay alguien a quien muchos recurririan o si hay alguien a quien nadie re-
curriria. El profesor tomara nota del nimero de veces que cada estudiante recibe la bola de estambre y, de ser
posible, los nombres de quienes se relacionan con cada uno. Al terminar, deberan deshacer la red de relaciones
en sentido inverso, lo cual propiciard que todos participen tratando de conseguirlo; a veces, incluso quienes no
habian participado inicialmente, toman un papel preponderante en esta accién en reversa. Para finalizar, se
discutird en grupo qué fue lo que pas6, cémo se sintieron y como integrar a quienes quedaron fuera de la red.
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Sospecho que mi amig@ esta deprimid@...

{Como puedo ayudar?
Primero lo primero: ;qué es ladepresion?

La depresién es una enfermedad que afecta el cerebro. Se manifiesta por tristeza,
pérdida del interés en lo que solfa interesarnos, fatiga, falta de energia, dormir mas
de lo habitual o no poder dormir, pobre concentracién, pensamientos negativos,
ideas de valer poco, poca esperanza en el futuro, preocupacién por cosas que no so-
lian preocuparnos y, en casos graves, ideas de muerte. Se debe a la interaccién de
varias circunstancias: nacemaos con una predisposicion, pero el que se desarrolle
depende de situaciones que vivimos. Por ejemplo: la pobreza, la violencia y la ex-
posicién a situaciones traumaticas pueden desencadenar depresién o aumentar la
probabilidad de desarrollarla mas adelante. Otro factor externo muy comiin es vivir
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al limite por tiempos prolongados, hasta que llega el punto en que la capacidad del
cerebro de manejartanto estrés se acaba.

;Quée le noté a mi amig@ que me hace pensar que
esta deprimid@?

Vamos a imaginar que te llamas Gloria y tu mejor amiga se llamaJulia. Desde hace
unos meses la notas rara y decides platicar de esto con Gustavo, tu hermano mayor.
El te cuenta que mucho de lo que notas en Julia, él lo vio en suamigo Enrique hace
unos anos.

Tay Julia nunca han sido las chicas populares, pero este afio ha sido realmente di-
ficil para ella desde que quedé en otro grupo. Ese grupo estd lleno de “fresas” y la
molestan por cémo se viste y porque saca buenas calificaciones. Te ha contado que
se sinti6 humillada cuando fue la ditima en ser elegida para el equipo de basquet
en la clase de deportes; ademds, oiste a sus papés peleando la Gltima vez que es-
tuviste en su casay ella sélo dijo: “asi es siempre”, pero td sabes que no ha sido asi.

Has notado que cada vez aguanta menos las bromas, que parece enojarse de todo
y por nada. Que si por alguna razén no puedes salir con ella un dia, hace comenta-
rios como: “por supuesto que no quieres ir conmigo; nadie quiere ir conmigo’, pero
ya son tres ocasiones en las que no asiste a las fiestas de sus amigos y empiezan a
cansarse de invitarla. Has notado que unos dias llega con ojeras y despeinada, y al
comentérselo se encja y no hace el menor intento por arreglarse. Esta vez lo que
verdaderamente te llamé la atencién es que reprobd el examen de literatura y no
pareci6 importarle. A Julia le encanta leer, pero a la vez es cierto que hace un rato
que no te muestra los libros que estd leyendo.

Al ©




Gustavodice que vio todo eso en Enrique, pero a sumanera: €l dejé de ira los partidos de futbol y no podian creer que
no sabia que |a final era Pumas-Chivas. Después empezda bebermucho cuandoibana los partidos, y una vez se peleé
a golpes enel estadio. Gustavo se estaba cansando de cuidarlo porque, ademads, lejos de agradecerle, acababan pelea-
dos. Trataba de entenderlo porque sabfa que le habia afectado mucho cuando su hermano menor fue diagnosticado
con leucemia y, aunque iba mejor, los problemas econémicos en casa eran fuertes. Pero Enrique no es de los que se
deja ayudar. Del alcohol pasé a las drogas y comenz6 a juntarse con otras amistades, que amenazaron con golpear a
Gustavo si se segufa metiendo. Al final reprobé tantas materias que lo sacaron de ingenierfa.

:Qué puedes hacersi estas en el lugar de Gloria, Gustavo, Julia o Enrique?

Los amigos cercanos son los primeros en detectar cambios en los adolescentes. Suelen pasar mas tiempo con ellos
que los padres y conocen mejor el ambiente en el que se mueven. Por tanto, son personas muy importantes en el
equipo, yaunque no es su responsabilidad, la mayor parte de las veces, quieren serlo. Ayudara una persona deprimida
puede ser abrumador porque suelen estar irritables y tienen una visién negativa del mundo. Pero también hay mo-
mentos en que piden ayuda y si sabes qué hacer, veras que hay solucién.

Lo primero es escuchary tratar de no juzgar, validar lo que la persona siente aunque no estés de acuerdo con ella. Por ||

ejemplo, si a ti no te parece grave que la hayan elegido al final, es mejor decirle: “Vaya, veo que te dolié mucho que te
dejaran al final”; en vez de decirle: “Yo no entiendo por qué te importa tanto”.

También puede ayudar hablar con los papas de tu amigo o amiga, con maestros de confianza y sugerirle que pida
ayuda con el psicélogo de la escuela o con un médico.

Siestas del lado de Julia o Enrique, es importante saber que esto que estas sintiendo es bastante comdn en la pobla-
cion. Una de cada cuatro personas tendra un episodio depresivo en algiin momento de su vida, de tal forma que no
hay nada de lo cual sentirte culpable. No lo elegiste y no es tu culpa que te esté ocurriendo.

Hay algunas cosas que pueden ayudar a que te sientas mejor, como cuidar tu suefo, tu alimentacion y tratar—por
dificil que sea— de no dejar las cosas que solian gustarte. No te aisles, pide ayuda. En ocasiones es necesario tener
apoyo profesional; verds que el tratamiento de |a depresion es muy efectivo. Con la ayuda adecuada estos sintomas
mejoraran, y con ello tu capacidad para enfrentar los problemas que te llevaron a sentirte asf.
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La depresion es un R Sl ;Por qué me deprimo?

trastorno mental \ itk A - La depresi6n se debe a la interaccion de diversos factores:

-

comiin en los jovenes

Segiin la Organizacion Mundial de la Salud . Factores biolégicos
(oms), la depresion es la principal causa '

de discapacidad en el mundo. !
Los j6venes que la padecen tienen alteraciones En IYIéxico se Cé'flcula que | : 7 Este trastorno pue/dg ser hereditario, es ;lgci L pue/de. haber

en el suefio, es decir, pueden padecer insomnio Mmasde10 Mmillones NE. \ | ' un elemento genético que altere el equilibrio quimico del

o duermen demasiado; asimismo, pueden de personas 3 sufren; . cerebro (alteraciones en los neurotransmisores, que son
éSlenteS que - sustancias quimicas con las que se comunican las neuronas).

tener poco apetito o deseos de comer mucho; de éstos, mas de
experimentan angustia, desesperanza, dOS millones SOnh

o . . : d- te quiere . I Ademads, los cambios hormonalesy las enfermedades
g”t.ab”ﬁad’ msltezay bta]i atto.esuma' . Jovenes Mmenores nq Ie ICUqudo° cronicas, como diabetes y obesidad, aumentan el riesgo
€ igual Torma, Ies cuesta trabajo concentrarse ~ s \ ..
; d E ] Il de18 ANosy [, . que Nno sirves > ) ., de desarrollar depresion. Por su parte, el abuso de alcohol
VIR R, ST R B IS . Y Estos son algunos de los sintomas de la depresion. .
T Mayoria son mujeres da’? . i : , o drogas puede propiciar o agravar este trastorno.
' pard na . Es normal que en ocasiones te sientas triste, decaido o

desmotivado por alguna situacion dificil que se te haya
presentado. Sin embargo, si estos sentimientos duran
mas de dos semanas podria tratarse de una depresion.

Factores psicologicos

Estan relacionados con las experiencias de la infanciay

con las estrategias que cada uno tiene para interpretar

y enfrentar situaciones de la vida. Por ejemplo, la pérdida
de unser querido o la ruptura con la pareja. Probablemente

te ha pasado que alguna situaciéon que no es importante
para tus amigos, para ti si lo sea. Las personas tenemos
r L/ diferentes formas de resolver los conflictos; quiza td
prefieras buscar el apoyo de algtn familiar, profesor
0 amigo, mientras que hay personas que tienden

a aislarse y evitan hablar sobre lo que sienten.

e ______ W

;Como puedo ayudar
aun amigo deprimido?

Tal vez has notado que el comportamiento de alguno de tus amigos ha ido cambiando de manera extrana:

noaguantalas bromasy siempre estd de mal humor; no muestra interés por las cosas que antes disfrutaba; todo
lo ve mal y siente que no le importa a nadie; ademas, has notado que tiene ojeras y se ha vuelto desalinado;
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 esta pasando por un mal momento, pues comparten
actividadesy conocen el ambiente en el que se mueven.

p 2 P e
Ayudar a una persona deprimida no resulta facil porque ésta suele estar irritable y agresiva, y tiene una visién m as a a e a l I I s l e Z a
negativa del mundo. No obstante, cuando piden ayuda es importante que sepas qué hacer:
- Escuchary nojuzgar 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 basquetbol, es mejor decirle: 3 Fact - l
“Veo que te afecté mucho esta situacién’; en vez de: “No entiendo por qué te importa tanto”. actores sociales

- Hacerle ver que su percepcién de las situaciones podria resultar equivocada debido Culda tu cue rpo y tu mente

a la depresion que experimenta: “Si me gusta salir contigo, pero a veces no puedo y
esto no significa que no quiera estar contigo”.

Con frecuencia, los jévenes como tl enfrentan situaciones
que favorecen que se depriman, como la presién social de los
companeros, sufrir acoso escolar prolongado, las expectativas
académicas o los cambios fisicos; el aumento en algunas
responsabilidades y otros aspectos que impactan de forma

negativa en la autoestima, como el tener alguna discapacidad
Seguramente, si sufres depresion no tienes ganas de hacer nada, pero es importante o el asumir la orientacién sexual. Asimismo, experiencias tales
que, ademas del tratamiento médico, realices actividades que te ayuden a superar esta como haber perdido a alguno de los padres o vivir en ambientes
enfermedad; por ejemplo, convivir con tus amigos, escuchar musica o practicar alglin violentos pueden predisponer a episodios depresivos.
deporte. Cuando te ejercitas, tu cuerpo regula los niveles de neurotransmisores

como ladopaminay serotonina, encargadas del estado de animo. ~__

Sisospechas que tienes depresion es importante que te acerques a algliin amigo o

- Comentar su conducta con sus familiares, pedir ayuda a algin profesor en el . ., . 1
familiar que te escuche y apoye para buscar atencién de un especialista en salud mental.

que confies, consultar con el psicélogo de la escuela o con un médico.
. Pedir ayuda es fundamental cuando una persona experimenta Dependiendo del tipo de depresion, el especialista te dara un tratamiento; éste puede

una crisis depresiva. Esto ayudard a mejorar su estado de ser a base de psicoterapia, medicamentos, o ambos.
animo, asi como su capacidad para enfrentar los problemas
que la llevaron a sentirse asi.

‘\ Si te encuentras en un momento de crisis, no dudes en
llamar a servicios de emergencia, como Saptel™

No estas solo.

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

Atencion telefonica en crisis, 24 horas.
“ = 000, No despegues este cartel. \ Sinecesitas ayUda llama a:
il PR i o’-’.‘.g () Si deseas tener uno, lldmanos en la Ciudad de México H 1
unMS;dad 6 DGDCUNAM 3:..;'}.: al 56 22 73 03 o escribenos a cienciaunam.unam.mx Fac’ultad de PSICOIOgIa’ DL
Lo Uy Ngcion g Divulgacion de L2 Ciencia Soe® Teléfono: 50 25-08 55 - De 8:00 a18:00 horas
e CONACYT Mas informacion en

Consejo Nacional de Ciencia y Tecnologia

www.ciencia.unam.mx « @ciencia_unam
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