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INTRODUCCION

Bienvenidos a la “Caja de herramientas para el manejo de la
depresién”. En esta cartilla encontrards informacidn
importante acerca de la depresién, conocerds la forma en la
cual se manifiesta tisica y mentalmente y también aprenderds
herramientas prdcticas para el manejo de sus sintomas y
para ayudar a aquellas personas que tal vez en este
momento estdn padeciendo este malestar.

Actualmente, la depresién es un tema de discusién comin al
tratar problemdticas de salud mental. Es un malestar real que
atecta a millones de personas en el mundo teniendo serias
implicaciones en la vida cotidiana y sobre la cual adn
parece existir bastante desinformacién, siendo este el
orincipal obstdculo en su tratamiento.

Por este motivo, es sumamente importante el conocimiento de
esta enfermedad mental para de este modo poder
identiticar e intervenir a tiempo los sintomas y el posible
riesgo de suicidio que se puede acompafiar este trastorno.
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Te invitamos a conocer un poco mds sobre la depresién y

tomar las herramientas necesarias para afrontarla. =
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CONOCIENDO LA DEPRESION

Nos alegramos por tenerte aqui, porque eso quiere decir que
tienes un interés genuino por conocer un poco mds sobre lo
que es la depresién. En este apartado aprenderds acerca
del concepto de depresién, cdmo surge y cudles son sus
posibles causas. El poder del aprendizaje te permitird tomar
decisiones frente al malestar e igualmente tendrés la
tacultad de hablar con autoridad frente a lo que es, opinar
de una forma mds acertada y difundir el conocimiento a
quienes lo necesiten.

; Qué es la depresién?

A lo largo de la vida, se manifiestan distintas emociones
dependiendo de las experiencias que se tengan en
momentos determinados de la vida.

Son las emociones aquellas
que nos permite——tomar
decisiones frente
interrogantes que se
oresentan en los dias, como e
comer un helado o no, e
pasar la tarde con tu mejor
amigo, el jugar titbol en la
noche o leer un libro. Las
emociones son aquellas que
ayudan a guiarte frente




a lo que quieres en un presente o futuro. Sin embargo, una
alteracién en la tforma en la cual se manitiestan las
emociones puede afectar negativamente tu dia a dia. Es
decir, una tristeza frecuente que se mantiene por dias e
incluso semanas puede hacer que disminuya tu motivacidn
para la realizacién de actividades de tu agrado como lo
puede ser salir con tus amigos, ir a cine o simplemente comer
algo que antes te apetecia.

Estos son los casos donde se debe de poner la lupa, ya que
que estdn fuera del comportamiento saludable del ser
humano. Cuando hay una tristeza frecuente y una pérdida de
motivacién es cuando asoma la depresidn.

Te invitamos a que des clic en el

siguiente video para que conozcas
sobre el concepto de depresion.

Sintomas de la depresién

Después de haber conocido qué es la depresidn, es
importante saber cudl es la forma en la que se manitiesta en
el cuerpo, y para ello es que en este espacio hablaremos de
los sintomass.


https://youtu.be/tvZaSbCM-_M

Los sintomas, son conocidos como aquellas alteraciones del
organismo _que ponen de manifiesto alguna entermedad, son
a alarma que nos indica que debemos de prestar atencién a
o que pasa ya sean dolores, pensamientos intrusivos
(negativos) o sensaciones que no habias experimentado
antes en tu cuerpo.

Te invitamos a dar clic en el

siguiente video para que conozcas
los sintomas de la depresidn.

Causas de la depresién

Después de haber conocido
acerca de los sintomas de la
depresién se hace importante
entender el porqué surge este
malestar emocional. Por este
motivo, se abordan las causas
de la depresién. Al tratar el
origen de la depresién, sin
embargo, no parece haber un
consenso claro, sino que se
tiene en cuenta la relacién de
miltiples variables.



https://youtu.be/37sQnuGg9Dk

Los estudios al respecto han demostrado que existen varias
circunstancias por las cuales puede aparecer la depresidn,
asi que estas causas pueden ser biolégicas o psicosociales.
Del mismo modo, se ha demostrado que existen factores
orotectores que ayudan a prevenir la aparicién de la
depresidn.

Te Invitamos a dar clic en los siguientes videos para conocer
acerca de las distintas causas de la depresién y de aquellos
factores protectores que pueden preservar su salud mental.

Factores protectores

FACTORES DE RIESGO Y DE
PROTECCION DE LA
DEPRESION
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Causas de la depresién

Suicidio

Te preguntards porque se habla sobre el suicidio, ademds de
que ‘esta puede ser una palabra fuerte, pero resulta
necesario conocer los riesgos que se corren en las vidas de
las' personas que-presentan depresién y uno de ellos es el
riesgo suicida.



https://youtu.be/TZc6_IzFFeo
https://youtu.be/KWH6Q1w4WME

ANTEOJOS PARA LA DEPRESION

En este apartado te invitamos a ponerte los anteojos frente a
la depresidn, para lograr ver lo que hasta el momento tal vez
no has visto, ya sea por la misma emocién de la depresién,
por mitos que tengas sobre la enfermedad, miedos o
comentarios de los demds.

Este es un espacio para autoobservarse, y conocer sobre
como estas en este momento, igualmente aprenderds sobre
las rutas a las cuales puedes acceder para dar respuesta
oportuna a sintomas depresivos.

Ruta de atencién (PHQ-9)

A continuacion,
oresentamos el

cuestionario
para
depresidn
PHQ-? en - —
sus siglas en |
nglées

Patient

Helth
Questionnaire.
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https://youtu.be/g8XoiUQQF34

Inclusidn de la salud mental en Colombia

La salud mental fue incluida en la politica puiblica en
Colombia como consecuencia de una serie de tutelas
interpuestas en los afios 90 por personas que demandaban el
acceso a este servicio. A pesar de este logro, el aumento
considerable de los reportes de caso de trastornos mentales
en la dltima década deja entrever el trabajo que ain queda
por hacer en materia de politica puiblica respecto a la
intervencién y prevencién en salud mental.

Para situar el panorama en citras, en Colombia, la atencién
de casos de depresién mayor y la depresién grave no
psicética se duplicaron en el lapso de tiempo entre el 2009 y

el 2015.




Con este cuestionario podrds identiticar si existen en este
momento algunos sintomas depresivos en ti y si requiere una
atencién pronta. Es un cuestionario que consta de solo nueve
oreguntas. Recuerda que la realizacién del cuestionario es
contidencial, por este motivo se te pide que respondas con
total sinceridad para que los resultados sean lo mds
contiables posible.

DA CLIC EN LA INAGEN
PARA IR AL CUESTIONARIO

Después de haber realizado el cuestionario, se te arrojan los
resultados y los pasos a seguir dependiendo del puntaje

obtenido.

Es importante tener en cuenta las recomendaciones que se te
dan al finalizar el cuestionario ya que a través de estas
podrias seguir la ruta mds adecuada para tu caso.

Sabemos que comenzar un proceso para atender tu salud
mental puede ser miedoso o simplemente no creas que debes
orestarle atencién ya que tal vez serd pasajero, pero ten en
cuenta que tu salud mental es tan importante como tu salud
tisicay que tu bienestar general también depende de ella.


https://forms.zohopublic.com/juanquintero/form/PHQ9/formperma/o5fyYhqKOrFf2z7qMiexPlF-roPLp2XjUhz0ZyaT3L8

Algunos factores de riesgo identificados en Colombia para la
aparicién de la depresién son: ser mujer, tener mds de 18
afios, abusar de sustancias psicoactivas, padecer
enfermedades crénicas, consultar persistentemente al

sistema de salud, sedentarismo, cambios hormonales, estar
expuesto a situaciones de riesgo psicosocial (pobreza
extrema, pérdida del empleo, indigencia o separacién
conyugal), entre otras.

A pesar de lo anterior, solo la mitad de las personas que
padecen algin tipo de enfermedad mental crénica accede
a tratamiento. Los motivos por los que no se consulta es
porque se considera que no es necesario, por descuido o
porque no se quiere. Sin embargo, cabe resaltar que de las
personas que solicitan tratamiento, el 94% lo recibe y el 79%
de los que lo reciben refirieron mejoria o estar mejorando.

Tratamientos para la depresién

Cuando se habla de tratamientos para la depresién pueden
existir mitos relacionados con la efectividad de los
medicamentos psiquidtricos y de las consultas psicoldgicas.

T m———
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Da clic en el siguiente video para

conocer los mitos de los
tratamientos para la depresién


https://youtu.be/do0TSEtqjNU

Después-de conocer algunos mitos existentes alrededor de
os tratamientos psiquidtricos y psicolégicos, queremos que

conozcas sobre estos tratamientos detalladamente y asi
entender acerca de la importancia de la aplicacién de
ambos tratamientos.

Tratamiento psiquidtrico para la depresién

E
e

médico psiquiatra es un profesional en medicina, experto

1 el funcionamiento del cuerpo humano, es por este motivo

que es él quien realiza una valoracién exhaustiva y determina
el tratamiento a seguir. Este tratamiento dependerd de la

evaluacién de cuatro aspectos.

Te invitamos a dar clic en los siguientes videos para que

CONOZCAS

acerca de los

psiquiatra y su tratamiento.

cién del malestar emociona

raluac
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Evaluacién psiquidtrica

aspectos

de evaluacién

Tratamiento psiquiatrico

PSIQUIATRICO Y
ANTIDEPRESIVOS

del


https://youtu.be/7NhwlcAvK5o
https://youtu.be/mcDtdY578So

Tratamiento psicolégico para la depresién

E| tratamiento
psicolégico para la
depresidén, = también
conocido como
psicoterapia, es el
tratamiento por medio
de la conversacién
con un profesional de
la salud mental, en
este Caso un
psicélogo, quien
ayudard a que la
persona entienda lo
que estd pasando e
igualmente  escoge
unto a la persona la
mejor herramienta, la
que mds se adapta a
ella para el control de
|os sintomas
depresivos.

=

Da clic en el siguiente video para

conocer sobre el tratamiento

psicolégico y sus beneficios A\ ¢ . "N
TRAfAMlEN__Tg PSICOLOGICO

-



https://youtu.be/pNjUv7irzQc

: SALVAVIDAS
TECNICA DE SOLUCION DE PROBLEMAS

Bienvenidos al apartado de salvavidas, donde encontrards
una herramientas super importante para el control de los
sintomas depresivos. Recuerda que esta herramienta es
utilizada para la prevencién de los sintomas e igualmente,
para ayudar a reforzar herramientas para el tratamiento de
la depresién cuando ha sido diagnosticada, pero, esta

técnica no reemplaza por ningin motivo la 0
atencién de un especialista de la salud mental
como lo es un psiquiatra o psicélogo.

Asi que ten presente que si

tus sintomas te estan

imitando en la realizacién

de las actividades diarias, f
debes consultar con un §0y O
especialista y apoyarte

con este material que te

presentaremos a

continuacion.

La herramienta que
te presentaremos
es la técnica de
solucién de
oroblemas,




la cual es descrita como una herramienta psicoterapéutica,
es decir, que se encuentra anclada al tratamiento
psicoldgico, utilizada para la resolucién de situaciones
estresantes o angustiantes que se pueden presentar en la
vida diaria.

Por otro lado, los objetivos de la técnica son:

e Ayudar en fo!
identificacidn de
oroblemas como causante
de malestar emocional.

e Ensefiar en el proceso de
reconocimiento de los
recursos  que  cada
individuo tiene para el
abordaje de problemas.

e Facilitar el aumento del sentido de control frente a
situaciones negativas o poco agradables.

e Brindar herramientas para el afrontamiento de
situaciones problema en el futuro.

ol

| TECNICA DE SOLUCION DE PROBLEMAS

S ——

Para conocer la técnica de solucién -

de problemas para la depresién da
clic en el siguiente video.



https://youtu.be/KaeQO-TOctk

Estilos de solucién de problemas

Antes de empezar con el aprendizaje de la herramienta, es
importante conocer acerca de los distintos estilos que
existen de la solucién de problemas.

La forma en la cual N y -
se soluciona un ( ('!‘:)
oroblema, es ' '
aquella que se ha 1
construido a lo
argo de los afios y
fue la que se
aprendié por
medio de los seres
que te rodean o
simplemente  por
formas de solucidn
que viste en tu
entorno.

Estos estilos varian a partir de la personalidad de cada
individuo, lo importante en este espacio es identificar e
estilo que se utiliza y conocer cudl puede ser el més eficaz a
momento de dar respuesta a un problema.
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Te invitamos a dar clic en el siguiente g
video para que conozcas acerca de Gk -Aataast ki st
los estilos de solucién de problemas. &=



https://youtu.be/Ko_Stqbz940

Pasos para la realizacién de la técnica

En este apartado te explicaremos de forma detallada la
manera en la cual puede llevar a cabo la técnica de solucidn
de problemas.

Esta técnica contiene seis pasos sencillos, los cuales podrds
realizar con situaciones que estdn pasando en tu vida con el
objetivo de aprender y asi mismo de dar una solucién etficaz
al problema.

Aceptar el vinculo entre los problemas y los sintomas
emocionales. La persona debe entender que sus sintomas
psicoldgicos son una respuesta a sus problemas. Por tanto, si
es capaz de manejar de forma mds hdbil los problemas
conseguird disminuir los sintomas.

Para conocer detenidamente cada uno de los pasos de la
técnica de solucién de problemas y para conocer la torma
en la cual se puede desarrollar la técnica de solucién de
oroblemas con un problema en especitico te invitamos a dar
clic en los siguientes videos.

Ejemplo de la técnica

4 "

l'cAso PRAC

Pasos de la técnica



https://youtu.be/7ruMab95xx4
https://youtu.be/eAgJAKipL70

Dificultades presentes en la realizacién de la técnica

Durante la realizacién de la técnica de solucién de
oroblemas se pueden presentar ciertas ditficultades u
obstdculos que pueden interterir en la habilidad de resolver
los problemas de forma rdpida y eficiente.

Igualmente, es importante tener en cuenta los siguientes
aspectos en este proceso:

e No reconocer la existencia de un
oroblema e incluso negar su
existencia.

e Sentir que no se puede hacer
nada frente a los problemas.

» Mostrarse vago o abstracto a la
hora de plantear soluciones al
oroblema.

e Realizar juicios a las distintas soluciones que se pueden
dar a un problema.

e Posponer o no realizar la toma de decisiones.
———

Si quieres conocer sobre estas
dificultades y saber que hacer para DIFICULTADES DE LA TECN

enfrentarlas, te invitamos a dar clic
en el siguiente video.



https://youtu.be/g8wCdLkX0DQ

FORO LECTOR

En este Oltimo apartado encontrards un espacio por medio
del cual podrds relacionarte con otros lectores de la caja de
herramientas, podrds plasmar vivencias que hayas tenido
sobre la depresién, mostrar algunas herramientas que te han
ayudado a afrontar la enfermedad o que conoces para
afrontar la enfermedad, igualmente, podrds realizar
oreguntas sobre el tema y brindar ayuda por medio de
respuesta al foro a quienes lo necesiten.

Este espacio busca la ayuda mutua
entre participantes, una ayuda
genuina que se pretende que sea
brindada a través del respeto

de las experiencias
de cadauno de los
— | e omaosdol
acogimiento
bondadoso
de cada

una de las
respuestas
dadas a
través del
foro.




Finalmente, dentro del blog, encontrards tres espacios, en el
primer espacio estard un cuento escrito por un estudiante de
psicologfa de cuarto semestre quien sutrié de depresidn, alli
narra un poco sobre la forma en la cual entendid la
depresidn y la manera en la cual pudo enfrentarla.

Igualmente, estardn

algunas respuestas que

da a partir de su escrito -

Yy SU proceso con fo! ( '.;/ AN
depresién. En el segundo -6 A\

espacio, encontrards un
foro en donde podrds
presentarte y conocer
algunos de los lectores
de la cartilla.

La idea es que comentes

sobre quien eres, que

haces y qué relacién

tienes con la depresién.

Por Ultimo, el tercer

espacio  constar de

experiencias y

recomendaciones  que N\
los mismos lectores de la
cartilla dan.

4 e —
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Te invitamos a dar clic en la siguiente
imagen en donde podrds encontrar el

blog sobre la depresién.



https://acp-blogdesaludmental.blogspot.com/search?updated-max=2020-11-17T12:56:00-08:00&max-results=1&start=1&by-date=false
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