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DEPRESION !




SINTOMATOLOGIA

P FisICAS $ COGNITIVAS
@®Alteraciones del sueno ®Dificultad para concentrarse
@®Cambios en apetito ®Pensamientos negativos
®Fatiga recurrentes
®Dolores sin causa médica clara ®Culpa excesiva

@®|/deacion suicida

$ EMOCIONALES
@Tristeza persistente
®\/acio
@®Desesperanza




DIFERENCIAS CON TRISTEZA

Emocion Trastorno

Asociada a causa Puede no tener causa
concreta clara

Transitoria Persistente

NO compromete Afecta multiples areas

funcionamiento



SENALES DE RIESGO

@ Aislamiento social

@ Deterioro del autocuidado

@ Conductas evitativas

@ Disminucion de la participacién en actividades

@ Enlentecimiento psicomotor




DCIAL Y AFECTIV(




El tratamiento de la depresidn varia segdn su
gravedad: en casos leves suele indicarse psicoterapia;

en los moderados se combina con medicacion.

La respuesta no siempre es inmediata, y la falta de
motivacion, la fatiga o las dificultades cognitivas

pueden afectar la adherencia.

Ademads, existen barreras de acceso: falta de recursos

econdmicos y listas de espera en servicios publicos.




La salud mental debe cuidarse como parte de la
vida cotidiana.

La prevencion es clave para el bienestar y no
requiere “estar mal” para comenzar.

Hdbitos como dormir bien, alimentarse de forma
saludable, hacer deporte, mantener vinculos

sanos, poner limites y pedir ayuda cuando es
necesario favorecen a nuestra salud mental.
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3 | SINTOMATOLOGIA
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5 | PREVENCION

dCUANDO SE VUELVE UN PROBLEMA?




'ANSIEDAD

La ansiedad es una respuesta emocional
anticipatoria ante amenazas reales o

percibidas

Cumple funcién adaptativa:
e Activa
e Prepara

e ENnfoca



“TIPOS DE ANSIEDAD 2

>>ANSIEDAD ADAPTATIVA

Respuesta proporcionada ante una amenaza real. /
Ayuda a prepararse, concentrarse y actuar ' v

eficazmente.

>>ANSIEDAD DESADAPTATIVA

Respuesta excesiva, desproporcionada o sin
motivo aparente.

Interfiere con la vida cotidiana y el bienestar
emocional.




SINTOMAT

» FiSICOS $ PSIQUICOS $» COMPORTAMENTALES




LCUANDO SE VUELVE UN PROBLEMA? 4

| AUTONOMIA | [ DURACION ]

Los sintomas persisten mds alld de lo
esperable.
No son transitorios ni solo reactivos.

| INTENSIDAD ' |CONDUCTA '

El malestar adquiere “vida propia”.
Ya no depende solo de un estimulo real.

El nivel de angustia supera la capacidad Se deteriora la capacidad de
de manejo. afrontamiento.
La persona se siente desbordada. Aparecen evitacion y retraimiento.

Interfiere con el funcionamiento
habitual.



'PREVENCION Y MANEJO

-

No se trata de
eliminarlg, sino de
convivir con ella
sdaludablemente.
Acciones cotidianas
pueden mejorar
nuestro bienestar.

ORedes de apoyo

O Cuidar el cuerpo

OTécnicas de relajacion

Oldentificar
disparadores

OBuscar ayuda
profesional




'ATAQUE DE PANICC
1

2 | SINTOMATOLOGIA

3
4

5 | PREVENCION DE FUTURAS CRISIS

¢QUE ES UN ATAQUE DE PANICO?

¢COMO ACTUAR EN UN ATAQUE DE PANICO?

¢COMO AYUDAR A OTRO EN UN ATAQUE DE PANICO?




- 4 - 4

¢QUE ES UN ATAQUE DE PANIC:

‘f
i3]
.« > &

Episodio repentino de miedo intenso con
sintomas fisicos muy fuertes sin peligro
real.

Puede sentirse como:
» Pérdida de control
« Ataque cardiaco

« “Me voy a morir”



SINTOMATOL

@ Miedo a morir

,"’@ Dolor toraxico

@ Sensacion de
despersonalizacion

¢ Sudoracion

r’.";f* Temblores

r’.’g‘% Aumento de la

frecuencia cardiaca y
& Dificultad

para respirar

"q";“ Aturdimiento




ZCOMO ACTUAR EN
UN ATAQUE DE PANICO? 3

@ Mantenerse en un lugar tranquilo y cerrar los ojos

@ Distraer la atencidn; centrdndose en algo diferente

@ Visualizar la mente en algo que te haga sentir tranquilo/a

@ Tener presente que no estamos frente a una situacién amenzante
@ T1ratar de controlar la respiracion

@ Relajar los musculos



2COMO AYUDAR A OTRO EN UN
ATAQUE DE PANICO? 4

@ Permanezca con la persona y transmita calma.

@ Recuérdele que esta a salvo y podrd superarlo.
@ Ayudela/o a regular la respiraciéon contando juntos.

@ Traslddense a un lugar tranquilo.
@ Evite generar presion adicional.




CALIZACIO

TECNICA DE FO N

4.1

o Preparacion e Elegir objeto 9 Mirada nueva e Exploracién sensorial

(20-30s) (1-2 min)

Postura comoda,

@a espalda recta;

2-13 respiraciones lentas.

sombras, detalles.

peso, bordes,

* Vista: color, forma, brillo,

®* Tacto: textura, temperatura,

¢ Olor/Sonido (si aplica)

@ Anclaje atencional @ Anclaje atencional (@ Descripciéninterna (g Notar el cuerpo (305)

i

lisop J—
L fl"rﬂ'

valver suavemente al

objeto y a un

: esado
detaile nuevo. CP _

@ MNotar el cuerpo (30 s)

e Respiracion, tension, pulso,
emocion actual.

@) Uso sugerido: 2-5 minutos

comparar inicio vs. ahora.

() Uso sugerido: 2-5 minutos

emocion actual,

— ® 5ila mente se distrae, LR ® Respiracion, tension, pulso,

® Soltar el objeto, una respiracion profunda;



PREVENCION DE FUTURAS CRISIS

(Cn

Q& Ejercicios de respiracion y relajacion.

RN EDUCACION Y REESTRUCTURACION COGNITIVA
: Identificar y desafiar pensamientos catastroficos.

CUIDADO PERSONAL

Evitar el estrés excesivo, mantener habitos saludables.

O
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