DEPRESION Y ANSIEDAD:
Entender para ayudar

Mikel Urretavizcaya Sarachaga
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Tu experiencia personal

;Quién nunca ha tenido contacto con alguien que padezca una depresion?

Si una persona con depresion te pidiera ayuda hoy mismo, ;te sentirias
preparado para acompanarle?



Nuestro recorrido de hoy

01 02 03

Qué es_(ly qué NO es) la Reconocer sefales Tratar
depresion

04 05 06

Cudndo es urgente actuar  Acompanhar Mensajes finales

* Mensaje clave: Cada paso de este camino nos acercara a entender mejor la depresion y
la ansiedad, y sobre todo, a saber como tender una mano cuando alguien la necesite.
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Datos importantes sobre
la depresion

1/5

Frecuencia mundial

Aproximadamente 1 de cada 5 personas experimentara depresion en

algun momento de su vida.

2

Causa de discapacidad

La depresidn es la segunda causa de discapacidad en el mundo,

afectando la capacidad de trabajar y funcionar.

100 %

Esperanza real

La depresion ES TRATABLE y la gran mayoria de las personas

mejora con el tratamiento adecuado.
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Qué NO Es la Depresién (Mito)
X Noes pereza X No es debilidad X No es falta de voluntad

Qué S/ Es la Depresion

&~ Una enfermedad médica o Frecuente y frafable & Multifactorial

Mensaje clave: Desmontemos los prejuicios mds comunes que impiden comprender esta enfermedad


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

& Multifactorial

Factores Psicolégicos
) - Estrés crénico prolongado

Factores Bjoldgicos - Experiencias traumaticas
- Predisposicion genética heredada . + Pérdidas significativas

. Desequilibrios en neurotransmisores Facfores Sociales

. Alteraciones en circuitos cerebrales - Aislamiento y soledad

oQo

M

- Falta de red de apoyo
- Conflictos interpersonales

* Mensaje clave: No es culpa de nadie. La depresion es el resultado de una combinacion de factores que escapan
al control individual.
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"sEstar muy triste varias
semanas signiﬁca tener depresién?"

la depresién va mucho mds alld de
senfirse frisfte.
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Los Sintomas que S/ Definen la Depresidn

1

Sintomas Emocionales

* Tristeza persistente o
sensacion de vacio profundo

* Anhedonia: pérdida de
interés en actividades que

antes disfrutabas

* Irritabilidad y cambios
bruscos de humor

Mensaje clave: La depresion va

2

Sintomas Fisicos

* Fatiga extrema vy falta de
energia constante

« Alteraciones del sueno y el
apetito

« Dolores fisicos sin causa
médica aparente

mucho mas alla de sentirse triste.

3

Sintomas Cognitivos

 Dificultad severa para
concentrarse y tomar
decisiones

* Pensamientos recurrentes
de culpa o inutilidad

 |deas sobre la muerte o
autolesion
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El Impacto en la Vida Diaria

= Trabagjo y Estudios
< Relaciones Personales

o Autfocuidado Bdsico

Ocio y Disfrufe

Mensaje clave: La depresion afecta cada aspecto de la vida cotidiana de manera profunda y dolorosa


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Tristeza Normal vs Depresion Ci linica

Comprender las diferencias es fundamental para identificar cudndo buscar ayuda profesional:

Aspec’ro Tristeza Normal Depresion Clinica
Origen Respuesta a un acontecimiento Puede aparecer sin motivo claro o
concreto y especiﬁco desproporcionada al evento
Duracion De dias a pocas semanas Semanas, meses o incluso afos
si no se trata
Impacto Contintas con tu vida diaria Bloquea significativamente
aunque con malestar el funcionamiento diario
Intensidad Fluctlia con momentos de alivio Persistente, sin alivio significativo

Mensaje clave: Si los sintomas persisten en el tiempo y afectan tu vida diaria, es momento de
consultar con un profesional de la salud mental.
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la depresién suele incluir
sintomas de ansiedad.



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Los Sintomas de ansiedad

1 2 3
Sintomas Emocionales Sintomas Fisicos Sintomas Cognitivos
* Irritabilidad y cambios * Nerviosismo y tension « Evitacion de situaciones
bruscos de humor muscular

« Dificultad para tomar
« Palpitaciones o taquicardia decisiones

e Mareos o sensacion de
desmayo

* |nsomnio o0 sueno no
reparador

Mensaje clave: Estos sintomas pueden aparecer juntos o por separado. La clave esta en su
intensidad y duracion, no en tenerlos todos al mismo tiempo.
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Los sintomas de ansiedad no siempre son pa’rotégicos

‘ Es un sistema de alarma natural l

&

ANSIEDAD
FUNCIONAL

&
ANSIEDAD FUNCIONAL
/ MODERADA

ANSIEDAD
PATOLOGICA

Esta alarma se activa constantemente,

incluso sin amenazas reales.
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Ansiedad normal vs ansiedad patoldgica

1 2 3
Duracién en el tiempo Intensidad de sintomas Impacto en tu vida
Normal: Momentos Normal: Molesta o Normal: Sigues haciendo
puntuales y desaparece incomoda, pero manejable tu vida, trabajando,
cuando el evento pasa relacionandote
Patologica: Presente casi Patoldgica: Te bloquea, te Patoldgica: Evitas
cada dia durante semanas impide funcionar con situaciones, te limita, afecta
0 meses normalidad tus relaciones y trabajo

Mensaje clave: La ansiedad normal es util y adaptativa. La ansiedad patologica es
excesiva, constante y limitante.
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|a ansiedad prolongada puede conducir a la depresion
Un camino que puede llevar al agotamiento

Ansiedad continuada

7N "
& Estado de alerta constante que consume nuestra N =
energia emocional Nt 4 4) \

Estrés prolongado
El cuerpo y la mente se agotan por la tension sostenida
Agotamiento emocional

@ Aparece el cansancio, la desesperanzay

finalmente la depresion

Mensaje clave: Ansiedad y depresion no son lo mismo, pero comparten raices bioldgicas y
ambientales comunes.
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EL mundo pierde sus colores y la vida su significado

Tratar
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Hitos y realidades del fratamiento

la depresion se cura solo hablando ' Los an tidepresivos cambian fu personalidad '

Si empiezo medjcacion serd para siempre La mayoria mejoran con fratamiento

Tratamientos que funcionan

£ Psicoferapia 5  Medicacion

@ MNeuromodulacion < Abordaje social

Mensaje clave: E\ tratamiento se personaliza seqin necesidades, sinfomas y circunstancias.
Lo que funciona para una persona puede diferir de lo que necesita otra.
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La recuperacion es un frabajo de equipo
Entorno social (familiares y amigo)

I

Profesionales de la salud

% Entorno laboral y politico @ Lapropiapersona

La recuperacion es gradual, no lineal
No es un cambio de un dia para otro = Hay altibajos: dos pasos adelante, uno afrds

v Hablamos de semanas o meses, no de dias « Mefa: recuperar la calidad de vida

Mensaje clave: Recaer forma parte, a veces, del proceso de recuperacion.
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; Por Qué Cuesta Tanto Pedjr Ayuda?

Barreras invisibles

Miedo al juicio © Vergiienza cﬁ@?
"Dirdn que soy débil, que no puedo solo, "Deberia poder manejar esto por mi mismo.
que estoy exagerando’ No quiero ser una carga’
Desinformacion @ Minimizacion
"No sabia que esto se podia tratar. "Ya se me pasard. No es para tanto. Otros estan peor’

Pensé que era parte de mi personalidad’

Mensaje clave: Buscar ayuda profesional no es sefal de debilidad, sino de valentia y autocuidado.
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Miedo a la primera visi fa pro fesional

;Qué pasard en la consulta?

¢ Qué puedes llevar?

v’ Lista escrita de tus sintomas y cudndo comenzaron
v" Dudas o pregun’ras anotadas previamen’re
v' Medicacion actual si tomas alquna

Mensaje clave: E\ profesional estd alli para ayudarte, no para juzgarte. Ser honesto sobre tus sinfomas es el
primer paso hacia la recuperacién.
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Voces de Esperanza (Video 1)

Mensaje clave: Miles de personas han recorrido este camino. La recuperacion es posible. No estas
solo en esta experiencia, y hay profesionales preparados para acompafiarte en cada paso.
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Cuando es urqgente actuar
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Sefales de alarma

Verbalizaciones directas Actos de despedida  Frases de carga

Aislamiento brusco Planificacion

@ Pregunta directamente No dejes sola a la persona

Preguntar NO mete ideas en |la cabeza de nadie

@ Escucha sin juzqgar @ Activa ayuda profesional

"no digas tonterias" o "eso no es para tanto".
Acepta lo que siente sin minimizar su dolor.

Mensaje clave: Pedir ayuda en una crisis no es exagerar. Tu infervencion puede ayudar mucho.
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Mensajes de esperanza

L.a mayoria de las crisis

| a recuperacion es posible ' | Hacer mejor que no hacer
son temporales

Después de la crisis Si la persona se niega a recibir ayuda
e Elriesgo no desaparece al instante: las primeras e Discutir y forzar aumenta la Resistencia
semanas son importantes e Ofrece tu disponibilidad
e Elseguimiento profesional es esencial para prevenir recaidas e Auvisa a otros familiares o amigos de confianza

e Elimina, en lo posible, el acceso a medios letales e Sihay riesgo inminente, llamaal 112
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Recursos de ayuda

Bl Emergencias y crisis

e 024 - Linea de atencidn a la conducta
suicida (24 horas, gratuita, confidencial)

e 112 - Emergencias generales (policia,
bomberos, sanitarios)

e 061 - CatSalut Respon (atencion sanitaria
urgente en Cataluna)

Atencidn profesional

e Centro de Asistencia Primaria (CAP) -
Primera consulta con tu médico de familia

e Centro de Salud Mental (CSM) -
Derivacion desde el CAP para seguimiento
psiquiatrico y psicoldgico

e Urgencias psiquiatricas - Hospitales de
referencia en tu area

Made with GAMMNA
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lo qué NO ayuda
X ‘Animafe” = X ‘Ofros estin peor” = X 'Ponde fuparfe” = 3 "Sal y se fe pasard”

Lo que S/ ayuda

o~ Estar presente y escuchar &~ Validar sus emociones &~ Ofrecer ayuda concreta

&~ Recomendar ayuda profesional

Mensaje clave: Pequefios gestos de empatia y apoyo concreto pueden tener un impacto enorme
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Voces de Esperanza (Video 2)

Mensaje clave: Miles de personas han recorrido este camino. La recuperacion es posible. No estas
solo en esta experiencia, y hay profesionales preparados para acompafiarte en cada paso.
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Mensajes finales

Fortalecer elementos que protegen nuestra salud mental:

% Manfener vinculos sociales & pormir y cuidarse fisicamente Rutinas realistas

s Hablar de lo que nos pasa &  Pedjr ayuda a tiempo

Cuidar la salud mental es un proceso continuo, ho una respues’ra de emergencia

Mensaje clave: La prevencién empieza mucho antes de la crisis.
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Mensajes para llevar a casa

| adepresion es una enfermedad, no un fallo personal.
* No hace falta ser profesional para ayudar.
« Hablar y acompanar ayuda mas de lo que creemos.

| arecuperacion es posible. Hay luz al final del tunel.

 Mensaje clave: Si alguien que conoces esta pasando por un momento dificil, no
esperes: Actla con compromiso, busca ayuda profesional y recuerda: juntos somos
mas fuertes.
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Muchas
qracia /.

Comefarios
prequntas
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