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TECNICAS DE AUTOAYUDA

Planifica el dia

Cuando uno experimenta sentimientos de tristeza o depresion, puede ser realmente
dificil ponerse en marcha para hacer cualquier cosa. Sin embargo, cuanto mas
activo estés, mayor probabilidad habrd de que te sientas mejor.

Los siguientes consejos suelen resultar utiles:

Puedes hacer un listado con las actividades que te propones hacer cada dia
(con la ayuda de alguien si es necesario).

Mantén ese listado a la vista.

Al principio, no seas muy exigente contigo mismo.

Es importante hacer una actividad gratificante al menos una vez al dia.
Planifica hacer alguna actividad fisica cada dia.

Si incumples algun punto de tu plan, salta a la siguiente actividad.

Si no te apetece hacer nada en absoluto, planifica realizar alguna actividad
con otras personas.

Comprueba cémo varia tu estado de dnimo en funcién de tus progresos y
comparte este hecho con los demas.




Manejo del estrés:

Si los problemas parecen asfixiarte, considera uno de cada vez.
Disfruta con las pequefias cosas, consigue tiempo para ti mismo.

Aprende a reconocer cuidndo necesitas parar, todos tenemos un
limite. No seas demasiado severo contigo mismo.
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Toma aire fresco y luz natural cada dia. Aumenta tu actividad

Una rutina regular de ejercicio enérgico es ideal, pero cualquier
actividad fisica es mejor que ninguna.

Es posible que una actividad dirigida en grupo pueda mejorar el
cumplimiento de este objetivo mas facilmente.

Si tienes dudas sobre el tipo de ejercicio fisico mads adecuado para
ti, consulta con tu médico.




Problemas del sueno:

Mantén una rutina en tus horarios de suefio.
Realiza algo relajante antes de irte a dormir.
Evita las siestas o dormir durante el dia; pueden agravar el problema.

Evita o reduce los excitantes (café, bebidas energéticas o con cola,
tabaco o alcohol, especialmente desde el atardecer).

Si no puedes dormir, levéntate y vete a otra habitacion (puedes ver
la television o leer) hasta que te sientas somnoliento. No te quedes
en la cama preocupandote sobre tus dificultades para dormir.

No te duermas en el sofa.

Abuso de alcohol y otras drogas:

El abuso de alcohol o el consumo de otras drogas pueden hacer que tu
depresion empeore y generar otros problemas.

Pide ayuda a tus amigos, familia o tu médico para disminuir el
consumo o lograr la abstinencia.

Si lo necesitas, existen dispositivos sanitarios especializados en el
tratamiento de estos problemas.



Terapias psicologicas:

En el sistema sanitario, pueden proponerte tratamientos que han sido
especificamente disefiados para personas con depresion, como la terapia cognitivo -
conductual, la terapia interpersonal y la terapia de pareja. La investigacion ha
demostrado que estas terapias resultan efectivas y pueden ayudar a reducir la
aparicion de nuevos episodios en el futuro (recurrencia).

La terapia cognitivo - conductual se centra en modificar los estilos negativos de
pensamiento y conducta que contribuyen a desencadenar y mantener la depresion.
Las personas con depresion moderada o grave tienen normalmente de 16 a 20
sesiones de terapia cognitivo - conductual durante varios meses (aunque puede ser
mas larga o mds corta dependiendo de circunstancias o necesidades individuales).
La terapia interpersonal ayuda a las personas con depresion a identificar y manejar
problemas especificos en las relaciones con la familia, amigos, compafieros y otras
personas. Si con terapia psicoldgica individual no mejoran tus sintomas depresivos
y tienes pareja, podrian sugerirte una terapia de pareja en la que participariais
ambos.

Estas terapias son proporcionadas por profesionales entrenados en estas técnicas y
expertos en su uso, normalmente psicologos clinicos o psiquiatras.
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Terapia farmacologica:

Los principales farmacos utilizados en el tratamiento de la depresion se denominan
antidepresivos. Estos medicamentos funcionan incrementando en el cerebro la
actividad y los niveles de ciertas sustancias quimicas denominadas
neurotransmisores, que ayudan a mejorar tu estado de animo. Hay varias clases
diferentes de antidepresivos.

Si dispones de suficiente informacion sobre los antidepresivos, tus preferencias
pueden ser tenidas en cuenta. Tu médico también puede valorar los resultados y tu
experiencia con cualquier tratamiento previo.

Es importante saber que los antidepresivos no generan adiccidon ni necesidad de
tomar mds medicacion para sentir los mismos efectos a medida que pasa el tiempo.

La mayoria de los tratamientos necesitan algun tiempo para obtener resultados
Antes de que una persona comience a tomar antidepresivos, debe tener en cuenta
que la medicacion necesita cierto tiempo para funcionar (normalmente se necesitan
varias semanas para experimentar alguna mejoria y determinar si un farmaco
resulta util). Por lo tanto, debes seguir tomando la medicacion como te han
prescrito incluso si al principio tienes dudas sobre sus beneficios.

Tu médico puede informarte sobre los efectos secundarios que son esperables con
tu medicacion. La mayoria son tolerables por casi todas las personas. Aunque los
antidepresivos no generan adiccion, pueden experimentarse ciertos sintomas al
retirarlos.

Estos sintomas pueden consistir en mareo, nduseas, ansiedad y cefaleas;
normalmente resultan de intensidad leve, aunque algunas veces tienen mayor
intensidad, sobre todo si la medicacion se interrumpe bruscamente.

El periodo de tiempo durante el que se recibe tratamiento con antidepresivos varia
de una persona a otra. Normalmente se recomienda mantener la medicacion un
minimo de 6 meses con la misma dosis con la que obtuviste mejoria. En algunos
casos, tu médico puede aconsejarte modificar la dosis o cambiar el tipo de
antidepresivo.



Recuerda si te han prescrito un firmaco antidepresivo, tu médico puede explicarte:

v' Sobre qué sintomas actia
v" Cudnto tiempo tardard en actuar
v Cudnto tiempo necesitards tomarlo

v Cudles son sus posibles efectos secundarios
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