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GUIA DE AUTOAYUDA PARA LA DEPRESION Y LOS
TRASTORNOS DE ANSIEDAD:

0 ;Qué es la Depresién? X O
¢ Qué es el Trastorno de Ansiedad Generalizada?

(1 ;Qué es el Trastorno de Panico? &
[ ¢ Qué son los farmacos antidepresivos? / Y/
(1 ¢Qué son los “tranquilizantes”? & ; o

~
[ ¢ Qué puedo hacer para ayudarme si tengo depresién? \<

(1 ¢ Qué puedo hacer para dormir mejor?
1 ¢;Cémo puedo ayudar a un amigo/a o a un familiar con Depresién?
¢ Cémo afrontar el Duelo?

1 ¢;Cémo hacer frente a las preocupaciones?

(1 ¢ Cémo resolver problemas?

1 ¢ Cémo puedo mejorar mi animo con la actividad fisica?
[ Comprendiendo la ansiedad

[ Afrontar la depresién posparto

[ Afrontando el estrés

[ Consejos para dormir mejor

1 Aprenda a controlar los pensamientos negativos

[ Aprenda a controlar los pensamientos ansiosos \0 )
(1 Aprenda a relajarse \ N ﬁ; :
[ Aprenda a controlar la irritabilidad

[ Aprenda a organizar sus actividades

[ Aprenda a relacionarse mejor con los demas

[ Mejore su autoestima

[d Mejore su estado de animo con la actividad fisica

Puede solicitar los folletos en su Centro de Salud o descargarlos de:
http://www.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/saludmental,

en donde también encontrara informacién acerca de la metodologia
de elaboracién y las fuentes bibliogréficas.
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;Qué puedo hacer para ayudarme si tengo
depresion?

Aunque realizar un tratamiento es esencial cuando se padece una depresidn,
es igualmente necesario también “ayudarse a si mismo/a", favoreciendo asi la
eficacia del tratamiento, acelerando la curacién y también para evitar una nueva

aparicién de los sintomas.

Pero qué hacer cuando se sufre depresidn, cuando - precisamente debido a esta
enfermedad -se tiene tendencia a perder la autoconfianzay a no tener ganas

de nada.
La persona puede ayudarse a si misma:

e aceptando la ayuda de otras personas, expresando lo que siente;

e mediante el reconocimiento de los signos precoces de “su” enfermedad,

con el fin de actuar con rapidez;

e practicando actividades fisicas, mejorando su alimentacién y manteniendo
o potenciando las relaciones con otras personas (familia, amigos, colegas,

vecinas, miembros de asociaciones...).
Una dindmica positiva puede revertir los efectos negativos de la enfermedad.
1. EXPRESE SU SUFRIMIENTO Y ACEPTE LA AYUDA

Si tiene malas noticias o un contratiempo importante, intente hablarlo con
alguien préximoy expliquele cdmo se siente. Amenudo, repasar las experiencias
dolorosas varias veces, llorar, y hablar de los problemas con alguien es util y
constituye una forma natural que tiene la mente para curarse. Ademas, resulta
muy Util y beneficioso expresar, cuando se estd mal, lo que uno/a siente a las
personas en las que confia.

Por supuesto, cuando se sufre de depresién la persona no puede apreciar
claramente los beneficios de sus sentimientos y emociones. La enfermedad
genera de hecho sentimientos de culpa, de fracaso y fatalismo, de tal forma
que puede considerar que la ayuda externa es inutil. Esta impresion es falsa, el
entorno puede jugar un papel importante como apoyo al tratamiento.

Es fundamental, siempre que sea posible y sabiendo que a veces le resultara
dificil, aceptar la ayuda, expresar lo que siente, confiar en la gente que le
quiere, eliminar de nuestros pensamientos la idea de que nos consideran

inmaduros, como “un ser inferior” o como “un loco/a".
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También es esencial, una vez que acepte la ayuda, no dejarse abrumar por
sentimientos de baja autoestima o por el temor a que se nos juzgue o no se nos
valore, ya sea porfamiliares o porsu médico/a, sobretodo por éste Gltimo, porque
esto podria llevar a ocultarle cierta informacién esencial para el diagndstico y
tratamiento (si estd tomando el tratamiento, efectos secundarios, el nivel real de

sufrimiento...).
2. PROCURE MANTENERSE ACTIVO/A

e Hagaalgo de ejercicio, aunque sea sélo pasear, esto le ayudard a mantenerse
en forma y a dormir mejor.

e Puede que no se sienta capaz de trabajar, pero siempre es bueno intentar
hacer alguna actividad: podria hacer tareas domésticas, bricolaje (aunque
sea tan poca cosa como cambiar una bombilla) o cualquier otra actividad
de su rutina normal. Esto le puede ayudar a distraerse de los pensamientos
dolorosos que le hacen estar mas deprimida/o. Si desea mas informacién
sobre esto pida a sumédico/a el folleto: "Aprenda a organizarsus actividades”

3. PROCURE REALIZAR UNA DIETA SALUDABLE

Intente llevar una dieta sana y equilibrada, incluso aunque no tenga ganas de
comer. La fruta y las verduras frescas son especialmente buenas. La depresidn
le puede hacer perder peso y vitaminas, lo que sdélo serviria para empeorar sus
problemas.

4. EVITE EL CONSUMO EXCESIVO DE ALCOHOL Y DE OTRAS SUSTANCIAS
TOXICAS

La angustia mental que se experimenta en casos de depresidn puede
favorecer el consumo de alcohol, pues en principio puede dar la impresion
de que alivia, de que le ayuda a distanciarse de sus problemas, de que tiene
un efecto tranquilizante o calmante. Sin embargo, estos efectos inmediatos son
una trampa: la impresion de mejora se disipa rdpidamente. El alcohol tiene
efectos depresores (disminucién de las funciones cerebrales, fatiga, dificultad
de concentracion, tristeza) que estan relacionados con la interferencia en el
funcionamiento de varios neurotransmisores.

El consumo de alcohol también es probleméatico cuando se esté en tratamiento
con farmacos (antidepresivos, ansioliticos...), de hecho, interfiere en su efecto,
aumenta sus efectos secundarios y disminuye su eficacia terapéutica. Por tanto,
resista la tentaciéon de ahogar sus penas con la bebida pues en realidad causa
un empeoramiento de la depresidn y perjudica a su salud fisica.

En otros casos, la depresion también puede conducir a un aumento del consumo
de otras sustancias adictivas (fAirmacos ansioliticos, tabaco, cannabis, cocaina,
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anfetaminas...). Como el alcohol, estas sustancias son tdxicas y tienen directa
o indirectamente efectos depresores. Se recomienda limitar (en el caso de los

farmacos ansioliticos) o eliminar (en todos los demas casos) su consumo.
5.INTENTE DORMIR LAS HORAS NECESARIAS

Intente no preocuparse si le es dificil dormir. Puede ser util escuchar la radio o
ver la televisién, en esos momentos no hace nada y su cuerpo descansa, incluso
aunque no pueda dormir. Si consigue ocupar su mente de esta forma, quizas
sienta menos ansiedad y le sea més facil conciliar el suefio. Si desea informarse
mas sobre esto pida a su médico/a los folletos: Consejos para dormir mejor y/o
¢ Qué puedo hacer para dormir mejor?.

6. AFRONTE LA CAUSA

Si cree saber qué es lo que hay detras de su depresién, puede ser util escribir
el problema y después pensar en las cosas que podria hacer para afrontarlo.
Escoja las mejores y pruébelas. Si desea informarse méas sobre esto pida a su
médico/a el folleto sobre ; Como resolver problemas?.

7. MANTENGA SIEMPRE UNA ACTITUD POSITIVA

Recuerde que estéa sufriendo una experiencia que mucha otra gente ha pasado,
al final saldré de ella, aunque ahora le sea dificil creerlo.
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La depresidn puede ser una experiencia Util, quizas salga mas fuerte y con mas
capacidad parasobrellevarlos problemas. Le puede ayudaraver mas claramente
las situaciones y las relaciones, a ser capaz de tomar decisiones importantesy a
hacer cambios en su vida que estaba eludiendo antes.

8. EVITE EL ESTRES INNECESARIO
Plantee metas alcanzables, llegue con tiempo suficiente a los sitios, ....

9. VALORE LOS AFECTOS (FAMILIA, AMISTADES, ETC.) Y LUCHE POR
MANTENERLOS

La falta de apoyo social (familia, amigas/os, companeros/as del trabajo...) tiene
efectos negativos sobre la depresion. Mantener una red social adecuada es
esencial cuando se sufre depresidn. Esto no es facil de poner en practica, por

varias razones:

e En primer lugar, porque la depresién aparece a veces después de una
separacion, duelo, despido, tras un traslado...; el entorno social de la persona

se encuentra entonces debilitado;

e En segundo lugar, porque la depresion conduce a un repliegue hacia si
mismo. Puede tener la impresiéon, por causa del enlentecimiento psiquico y
motor provocados por la enfermedad, de que el mundo que le rodea se ha
vuelto demasiado complejo y que no podré volver a adaptarse mas;

e Por ultimo, porque la depresion afecta la autoestima: la persona se considera
“indigna” o “incapaz” de tener relaciones satisfactorias, consigo mismay con

los demés.

Por tanto, es esencial aprovechar los periodos de remisién de la enfermedad
(periodos durante el cual usted se siente mejor) para mantener o ampliar su
red social: ver a amigos/as, familia, compafieras/os, participar en actividades de
grupo (asociaciones, actividades solidarias, culturales, deportivas, artisticas...).

Ademas de estas relaciones importantes y estables, practique con frecuencia
los “pequenos intercambios” (intercambie cada dia unas palabras y una sonrisa
con sus vecinos/as, comerciantes de su barrio, personas del autobus, el portero
de su vivienda o la conserje de su empresa...). Esto le permitird sentirse mejor,
reducir el aislamiento y sentirse mas cémodo/a en su entorno. En los momentos

dificiles estos pequefios soportes emocionales son de gran valor.
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