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Introduccién

a depresidon es un problema real que impacta en la calidad

de vida de muchas personas en el mundo y va en aumento
en su prevalencia. El diagndstico oportuno y seguimiento en el
tratamiento es clave tanto en personas con depresidn leve como
en aquellas que sufren cuadros mas graves. Las manifestaciones
de la depresiéon van mas alld de un estado de tristeza. En la
adolescencia existen dificultades para interpretar los sintomas, lo
gue puede llevar a vivir con ella por mucho mas tiempo, agravar
los sintomas e incluso tener conductas suicidas. En este boletin
encontrards manifestaciones relacionadas con la depresidon en
este grupo de edad, asi como algunas recomendaciones para

actuar ante ella. .
Continua...
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Desarrollo

La depresién es un trastorno que integra
una serie de sintomas bioldgicos, psicolégicos
y cognitivos que varian en in-tensidad,
frecuencia y duracion. Este tras-torno suele
tener un impacto negativo en la vida de
qguien lo padece, pues en ocasiones puede
presentarse de manera prolongada o
recurrente. De acuerdo con la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), la depresion es
una causa importante de discapacidad a
nivel mundial, ya que sus efectos pueden
impactar gravemente la capacidad de una
persona para vivir plenamente . Cifras sobre
depresidon en México alarmaron a cientificos
y médicos en el 2023, pues mostraron que 20
decadalO0 habitantes hansufridodepresion.
Y se estima que la cifra podria ser peor, pues
existen varias personas con el trastorno que
no han sido diagnosticadas .

Aunque la depresion puede aparecer en
cualquier etapa de la vida, en |la adolescen-

cia suele ser dificil de diagnosticar, debi-
do a que los familiares, amigos e incluso
profesionales de la salud B! suelen atribuir
los sintomas al propio desarrollo del ado-
lescente, pues en esta etapa suelen atra-
vesar por una serie de cambios relacio-
nados con la busqueda de identidad y
autonomia, asi como la ruptura con la in-
fancia, que suele experimentarse como
una pérdida . Lo que da como resultado
conductas que en muchas ocasiones son
dificiles de interpretar.

En el Boletin UNAM 455, del 26 de junio
de 2019, se hace referencia a un estu-
dio de la Facultad de Psicologia que indica
gque cerca de “..6 millones de ninos
y adolescentes entre 12 y 22 anos de
edad sufren depresion por irritabilidad
y violencia”. Otras estadisticas de |la
Encuesta Nacional de Epidemiologia Psi-
quiatrica mostraron que el trastorno es
mas frecuente en mujeres que en hom-
bres en una relacion dos a uno .

Manifestaciones o sintomas de la depresion

Las manifestaciones de la depresidon son diferentes para cada sujeto; sin embargo, exis-
ten algunos sintomas que suelen observarse con mayor frecuencia:

P estado de dnimo: triste, ansioso o vacio,

P pesimismo y sentimientos de desesperanza,
» pérdida de interés por actividades que anteriormente se disfrutaban,

P cambios en la energia como fatiga y agotamiento persistente,

» cambios en el suerio,

» cambios en el apetito,

» pensamientos de muerte o suicidio,
» inquietud,

P irritabilidad, y

» malestares fisicos que no responden a tratamiento.

Aunque estos son algunos sintomas descritos en el Manual Diagndstico y Estadistico

de los Trastornos Mentales (DSM-V) [®l, existen criterios muy especificos para determinar
el diagndstico, por lo que es necesario acudir a un profesional de la salud mental, si se
presenta algun malestar en el estado de animo que persistan en duracién o concurren-
cia interfiriendo con la vida cotidiana de la persona.



Causas de la depresion

La depresion se manifiesta de formas di-
ferentes en cada persona y a pesar de que
se desconocen las causas especificas que la
provocan, se ha observado que existen fac-
tores sociales, psicoldgicos y biolégicos que
se asocian a padecer depresion. Numerosas
fuentes "° han conciliado que dichos facto-
res son:

predisposicion genética,

abandono o maltrato en la infancia,

°
°
® alteraciones relacionadas con el estrés crénico,
® acontecimiento traumatico,y

°

sucesos Vitales estresantes.

Las causas mas comunes de depresion en
adolescentes son: cambios en el contexto
escolar, muerte o sucesos estresantes en el
entorno familiar y rupturas de las relaciones
con pares (pareja, amigos, companeros, etc.)
9 Sin embargo, se ha visto que los sucesos
relacionados con problemas familiares es-
tan mas asociados con depresiones de larga
duracion, mientras que los sucesos relacio-
nados con grupo de pares se asocian mas a
episodios depresivos cortos M,

Tratamiento

El tratamiento varia dependiendo del
progreso de los sintomas. Las depresio-
nes leves suelen requerir Unicamente de
tratamiento psicoterapéutico y cambios en
el estilo de vida, mientras que los cuadros
moderados a graves requeriran de un
tratamiento que combina lo farmacolégico
y lo psicolégico. Por ello, es de suma
importancia la deteccion oportuna y la
ayuda profesional. Cabe destacar que,
aunque los tratamientos han mostrado
eficacia, la salida de la depresion es un
proceso gue requiere tiempo y disposicidon
de la persona involucrada y quienes la
rodean para tomar medidas que le ayuden
a confrontar la situacion.

Continua...
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¢Como acompanar a alguien con

¢

depresion?

Detectar: Lo primero es detectar las se-
Nales de alerta que revelan una posible de-
presion. Las personas que suelen notar los
cambios son los familiares, parejas o ami-
gos cercanos de la persona deprimida. Es
importante ayudar a la persona a recibir
un diagnostico oportuno una vez que los
sintomas se hacen notorios. En caso de ser
diagnosticado con depresion, el personal
de la salud le asignara un tratamiento o lo
referira con los especialistas necesarios.

Alentar al tratamiento: Una vez que se tie-
ne el tratamiento, sera importante ayudar
a que la persona continde con él hasta el
final. En ocasiones esto implica aconsejar-
le no dejar de ir a sus citas, seguir bien las
instrucciones farmacolégicas, tomar en se-
rio las recomendaciones que se le dan para
su dia a dia o incluso que cambie de trata-
miento si después de un tiempo no se han
observado progresos. Asegurarse de que
la persona esté tomando correctamente
su medicamento e incluso acompanarlo a
sus citas médicas, puede ser de gran ayuda
para algunos pacientes que asi lo desean.

4 Escuchar a la persona: Conversar con la per-

sona deprimida suele ser un buen estimulo,
al hacerlo es fundamental abstenerse de ha-
cer comentarios gue minimicen su situacion,
ayudandole a observar el panorama de mane-
ra realista sin dejar de ofrecer esperanza en su
recuperacion.

Amenizar el dia a dia: En ocasiones serd de
gran relevancia invitar a la persona deprimida
a salir de su rutina para favorecer su motiva-
cion. Puede ser de ayuda, invitarle a dar una
caminata, hacer alguna actividad de interés
o algun plan agradable. Es importante que
esto no interfiera con las recomendaciones
del médico. Los planes que incluyan bebidas
alcohodlicas no suelen ser los mas apropiados,
sobre todo si se estan tomando farmacos.

Salvaguardar su vida: Si la persona tiene
algun comentario relacionado con quitarse
la vida, es importante no tomarlos a la ligera
e informar cuanto antes al terapeuta o
psiquiatra.

Tener paciencia: La depresion no es un tras-
torno que se cure de un dia para el otro, con el
tratamiento la gran mayoria de las personas
mejora, es importante tener pacienciay evitar
hacer comentarios que puedan senalar pre-
sion o desconfianza sobre los sintomas. Re-
cuerda que la depresion es una enfermedad
real que afecta la calidad de vida de muchas
personas en el mundo.



¢Qué hacer si se tiene depresion?

Vv Reconoce: Lo primero siempre es darse cuenta
de que existe un malestar emocional impor-
tante, esto puede percibirse de muchas maneras,
recuerda que tu te conoces mas que nadie.

Vv Buscar ayuda: Da el primer paso.
El diagndstico oportuno es de suma
importancia para tu progreso, busca ayuda
de un profesional de la salud mental. Existen
muchos centros de ayuda de los que puedes
apoyarte. Recuerda que la depresion puede
llegar a modificar la percepcion de la realidad,
haciendo que parezca confuso o desagradable
el tomar accién; sin embargo, es el paso mas
importante para salir adelante.

v Mantener el tratamiento: Sé constante
con las indicaciones y recomendaciones que
te da el especialista, apdyate de alarmas y
recordatorios para no perder la continuidad
de tu tratamiento.

vV Crear redes de apoyo: Puede que prefieras
estar sélo o no pedir ayuda. Por otra parte,

Prevencion del suicidio

Como ya vimos, dos de los sintomas de la de-
presion son el pensamiento de muerte y la
ideacion suicida. La diferencia entre ambos
radica en que el primero no necesariamente
implica la voluntad de quitarse la vida a tra-
vés de la planificacién, sino que puede mani-
festarse en pensamientos sobre qué pasaria si
se estuviera muerto, mientras que el segundo
incluye ademas el deseo de quitarse la vida e
incluso un plan de accién para concretarlo. [

El Instituto Nacional de Estadistica, Geogra-
fia e Informatica (INEGI) reportd, que entre el
2021 y 2022, el suicidio representd una de las
primeras cuatro causas de muerte entre la po-
blacion de los 10 a los 24 anos M. Por lo que
es de suma importancia darle seguimiento al
tema de depresion en adolescentes y conti-
nuar previniendo.

La depresion tiene un impacto significativo
en la vida del adolescente, representando in-

el rodearte de personas que te puedan
apoyar en tu proceso, sera crucial para que el
tratamiento tenga un mayor éxito.

Vv  Acercarte a alguien: Quizds no todas las
personas a tu alrededor comprendan lo que
estas atravesando; sin embargo, siempre es
bueno tener alguien con quien contar, hablar
deloque estd pasandoconuna personaquete
haga sentir bien puede hacer la diferencia. Si
comienzasatener pensamientosrelacionados
con la muerte, comunicarselo cuanto antes a
la persona adecuada.

Vv Salir de la burbuja: Comienza poco a poco a
reactivar tu vida, haz una rutina que te haga
sentir bien y procura que cada dia contenga
una actividad de interés que implique salir
de la cama. También, pon atencion a tus
habitos de higiene, suefo y alimentacion,
si observas una irregularidad, no dudes en
expresarte con algun profesional de la
salud.

cluso un riesgo para la vida. Para poder preve-
nir sus efectos es importante estar informado
sobre los principales sintomas y no subestimar
Su aparicion. Detectarlos y buscar ayuda pro-
fesional es el primer paso hacia la superacion
del trastorno. A su vez, es importante crear re-
des de apoyo sélidas que permitan afrontar la
situacion y crear espacios de contencion.

Si eres alguien que esta pasando por depre-
sion, recuerda que este malestar es temporal
y no define tu personalidad Recurre a alguien
que pueda ayudarte y acompafarte para
afrontar la situacion lo antes posible.
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Rutas de ayuda

La crisis es un estado temporal y desorga-
nizado, que se caracteriza por la incapacidad
de la persona para manejar emocionalmente
situaciones como lo haria en otro momento [,
En este caso, la depresiéon, que supera las ca-
pacidades para resolver conflictos y el manejo
emocional de las personas. Como ya se ha des-
crito, podria llevar incluso al suicidio. A conti-
nuacion, se puede observar una serie de insti-
tuciones que brindan atencion ante una crisis.

La principal funcion de algunas de estas ins-
tituciones es proporcionar atencion psicologi-
ca por via telefénica y referir a instituciones
que brinden apoyo multidisciplinario como es
el caso de los hospitales.

— SAPTEL. Sistema Nacional de Apoyo,
Consejo Psicolégico e Intervencidon en Crisis
por Teléfono

Proporciona orientacion, apoyo psicolégico
e intervencion en crisis emocional via tele-
fonica de forma gratuita. A TODA LA REPU-
BLICA MEXICANA.

Teléfono: 55 5259 8121

Disponible las 24 horas del dia.
saptel.crlyc@gmail.com

— Call center UNAM

Profesionales de la Facultad de Psicologia
ofrecen asistencia de primer contacto en
problemas de ansiedad, depresion, crisis de
panico, entre otros.

Teléfono: 55 5025 0855.

Disponible de lunes a viernes, de 8 a 18
horas.

— Linea UAM de Apoyo Psicologico por
Teléfono ¢Y tu salud mental?

Teléfono: 55 5483 4199

— “Linea de la Vida“ Consejo Nacional contra
las Adicciones (CONADIC)

Atencidon en riesgo de suicidio, consumo de
sustancias-y violencia.

Teléfonos: 800 911 2000 y 55 4165 7000
https://www.gob.mx/salud%7Cconadic/

Facebook: @LaLineaDelaVidamx
Twitter: @LineaDe_LaVida

— Instituto Nacional de Psiquiatria Ramodn de
la Fuente Munhiz (INPRFM), de la Secretaria
de Salud

Horario de atencién de lunes a domingo, las
24 horas.

Teléfonos: 800 95317 04 y 55 5655 3080
http://www.inprf.gob.mx/

Facebook: @INPRFM

Twitter: @inprfm

Instagram: mentalizarte_inprfm

YouTube: https://www.youtube.com/chan-
nel/UCBOBSKz-rAVtg-50TFDwDrA

— Instituto Nacional de la Juventud (INJUVE)
de la Ciudad de México

El INJUVE, a través de los hospitales de las
Emociones, apoya a personas entre 12y 29
anos con consulta psicoldégica gratuita en
caso de depresion:

Linea Joven: 55 5658 1111, 55 5341 7488 y 55
5795 2054
https://www.injuve.cdmx.gob.mx/
Facebook: @INJUVECDMXoficial

Twitter: @InjuveCDMX

Instagram: injuvecdmxoficial
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¢Sabias que...?

e Para llegar a un diagnéstico de depresidn, el
profesional de la salud deberd llevar a cabo una
evaluacion integral que incluye, entre muchas
otras cosas, el aspecto fisico y actitud del
paciente. Existen signos faciales que pueden
indicar depresion. El Sigho de Veraguth (una
angulacién del pdrpado superior de la cara)

y el Signo de Schule (pliegue forzado del
entrecejo), son dos indicadores que se observan
en pacientes deprimidos !,

EFEMERIDES DEL MES

13 de enero
Dia Mundial de la
Lucha contra la
Depresion

De acuerdo con la OMS,
la depresion afecta a
mas de 300 millones de
personas en el mundo. La
conmemoracion de este dia
tiene como objetivo sen-
sibilizar, orientar y prevenir
a la poblacion sobre este
trastorno .

Tercer lunes de
enero
Blue Monday

Definido como el dia mas
triste del ano, esta fecha
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