MARZO: LA DEPRESION

- Lo que los cuidadores deben saber -

Lo basico

Sentirse deprimido a veces es una parte normal de la vida, pero emociones como la
desesperanza y la desesperacion pueden apoderarse de ellos y no desaparecer. Mas que
sentir tristeza en respuesta a las luchas y contratiempos de la vida, la depresiéon cambia la
forma en que las personas piensan, sienten y actuan en las actividades diarias. Puede
interferir con la capacidad de su hijo para trabajar, estudiar, comer, dormir y disfrutar.

‘

¢Como puede ser la depresion?
o Irritabilidad

« Aislamiento y abstinencia

e Desesperanza

o Cambios en la alimentacion y el suefio

o Llanto frecuente

o Tristeza persistente

o Pensamientos de autolesién o suicidio

e Disminucién de la energia

o Baja autoestima

e Molestias fisicas como dolor de cabeza o de estomago
o Pérdida de interés en las actividades diarias

¢Como ayudar a su hijo a sobrellevar la depresion

‘

o Escuchalos

o Apdyalos con la planificaciéon y la participacion en actividades que disfruten

e Animelos a comer alimentos nutritivos, dormir lo suficiente y mover su cuerpo
todos los dias. {10 minutos al dia de baile, carrera o deportes pueden tener un
gran impacto!

e Disfruten del tiempo juntos

» Sé paciente, amable y respeta sus limites.

» Ayldalos a encontrar apoyo profesional si estan listos para ello

Recursos adicionales

e Articulo: Como hablar sobre la depresion

e Articulo: Como ayudar a los nifios que son
demasiado duros consigo mismos

e Recurso para nifilos pequenos

e Recurso para adolescentes

P
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https://www.samhsa.gov/salud-mental/hablar/padres-cuidadores
https://childmind.org/article/how-to-help-kids-who-are-too-hard-on-themselves/
https://childmind.org/article/how-to-help-kids-who-are-too-hard-on-themselves/
https://www.nami.org/Your-Journey/Kids-Teens-and-Young-Adults/Kids/NAMI_Meet-Little-Monster_ENG.pdf
https://www.bcbe.org/cms/lib/AL01901374/Centricity/Domain/1760/Coping%20Skills%20Toolkit.pdf

