Universal Wellness

HABLEMOS SOBRE DEPRESION

dQué es?

Lo depresion es un
trastorno del estado de
dnimo que se manifiesta
de manera diferente
dependiendo de la edad
que tenga la persona, pues
estd condiciona muchos
de nuestros hdbitos vy
caracteristicas.

La depresidn se caracteriza
por la exacerbacion de
algunas emociones que,
en su justa medida son
beneficiosas para la
persona, como la tristeza,
la culpa y la vergUenza. En
esta categoria también

podemos encontrar al
Trastorno Bipolar l,
Trastorno  Bipolar 1l vy

Trastorno Ciclotimico y al
igual que la ansiedad, se
descarta que la causa no
sea debido al consumo de
alguna sustancia,
medicamento o]
enfermedad preexistente.
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Existen diferentes

= clasificaciones

Trastorno depresivo mayor

La depresibn mayor es el tipo de
depresion mds grave, y se caracteriza
por la alta intensidad de los sintomas,
y por el hecho de que estdn presentes
durante practicamente todo el dia.

Trastorno depresivo
persistente
El paciente se siente
depresivo(distimia) durante la mayor
parte del dia, la mayoria de los dias
durante al menos 2 aros e interfiere en
el funcionamiento normal vy el
bienestar del individuo que lo sufre.
Trastorno de desregulacion

disruptiva del estado de dnimo

El estado de dnimo de un nifio se

mantiene negativo entre explosiones

temperamentales frecuentes e
intensas, podemos observar que el
nino no es capaz de gestionar sus
emociones.

Trastorno disforico

premenstrual

Algunos dias antes de o]
menstruacién, una mujer experimenta
sintomas de depresion y ansiedad, es
importante saber que este trastorno
estd presente en menos del 20% de las
mujeres a nivel mundial.
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;Cual es

la causa?

A lo largo de los afos se han estudiado las
causas mds comunes de la depresion y se
ha propuesto que su causa es tanto
ambiental como fisiolégica. Cuando
pensamos en alguien deprimido
generalmente viene a nuestra mente que es
debido a un suceso doloroso, un trauma
que lo lleva a desarrollar un patréon de
pensamientos y comportamientos
negativos que provoca la aparicion de la
dichosa depresion. Si bien es cierto que de
forma indirecta los aspectos psicosociales
van a afectar al estado mental del individuo,
también es muy importante tomar en
cuenta la parte biolégica.

éQué puedo hacer si sospecho que
tengo ansiedad y/6 depresién?

Las personas que han vivido un tiempo
considerable bajo condiciones estresantes
inundan su cuerpo con las hormonas
cortisol, adrenalina y noradrenaling, lo que
explica la mayoria de los sintomas fisicos
arriba mencionados.
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Al estar expuestos constantemente a estas
hormonas, comenzamos a sufrir una
desregulacion a nivel quimico vy fisiolégico,
por lo que es de suma importancia acudir
con un profesional experto en el tema.

Como complemento, ser capaz de
reconocer tu “ventana de tolerancia al
estrés” te permite tomar medidas para no
desbordarse emocionalmente. También
puedes utilizar una de las técnicas
siguientes:

* Realizar cualquier actividad fisica. Desde
caminar, correr o cualquier deporte.

* Reconocer los pensamientos negativos y
formularlos de una manera positiva.

* Volverte experto sobre ti, aprender a
identificar ¢Qué detona en ti ansiedad? y
con ello, negociar tus emociones
consecuentes.

* Procura tener una dieta saludable vy
balanceada, adiciona “super foods”.
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Trabajar sobre la causa de la ansiedad y/o
depresion, sobre los esquemas cognitivos
(creencias) que estén implicados en la
percepcidn de las situaciones estresantes y
desmotivantes, facilitar estrategias de
afrontamiento del estrés, técnicas de
relajacién, habilidades para gestionar de forma
mds efectiva las emociones, fomentar una
autoestima positiva... desde luego supone mds
esfuerzo y tiempo para quién sufre Ila
somatizacion, pero qué duda cabe que es mas
efectivo incidir sobre lo que genera los
sintomas fisicos que simplemente actuar
indefinidamente sobre ellos como alivio a corto
plazo, y que nunca acaba por solucionar el
problema real, en otras palabras, arrancar de
raiz el problema.

En la psicologia, se ha demostrado que la
corriente  Cognitivo Conductual es la mds
eficaz para el tratamiento de ansiedad vy
depresion, ya que sus técnicas se basan en la
reestructuracion de pensamientos y creencias,
por lo que los detonantes que alteran la paz
mental del individuo son estudiados,
comprendidos y reformulados con alternativas
saludables. Muchas veces, el tratamiento
requerird de un trabajo conjunto entre
psicdlogo y psiquiatra, y en algunas ocasiones
también se involucran endocrindlogos,
nutridlogos, neurdlogos, internistas, entre otras
ramas de la salud.
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