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Muchos de nosotros conocemos a alguien que esta sufriendo de depresion pero no sabemos como ayudarlos

Muchas veces nos distanciamos de nuestros seres queridos porque no sabemos que decir o que hacer para
ayudar

Aca tenemos algunos consejos que puede seguir para ayudar a un ser querido que esta pasando por una de-
presion

1. Aprenda sobre la depresién

Antes de poder ayudar a una persona que esta deprimida, es importante entender de qué se trata. Un buen lu-

gar para empezar es aprender qué es, como afecta los sentimientos y pensamientos de una persona, los tipos
de depresion y algunos consejos que pueden ayudar a manejar los sintomas.

2. Cuidese

Es dificil cuidar de alguien si usted no se cuida a si mismo. Tendra mas energia para ayudar a alguien que esta
deprimido si usted tiene habitos saludables como estar fisicamente activo, tomar decisiones saludables a la ho-
ra de comer y dormir bien.

3. Observe si hay senales y sintomas

Entender la depresion incluye entender cuales son las sefiales y los sintomas que le indican que alguien esta
pasando por un momento dificil. Debe entender, es posible que usted no pueda ayudar a una persona que esta
padeciendo estos sintomas y no dude en pedir ayuda de un profesional de la salud o a otras personas que tam-
bién estén ayudando a personas que estan deprimidas. Si conoce a alguien que esta emocionalmente triste o
tiene una crisis de suicidio llame a la Red Nacional de Prevencion del Suicidio 1888-628-9454

4, Sea un apoyo
Hay muchas formas en que puede apoyar a alguien que esté pasando por una depresion.
e Empiece por escuchar lo que le quieren decir.

o Puede darse cuenta rapidamente que necesita poner limites — en las cosas que esta dispuesto a escuchar,
como va a escuchar, cuando va a escuchar y en qué momento se sentira mas comodo con que esa persona
hable con un profesional.

e Diga cuales son sus limites claramente a sus seres queridos para que ellos entiendan que usted
quiere apoyarlos

o Evite culpar a aquellos que estan deprimidos. Algunas veces puede pensar, “si ellos hicie-
ran....seguro se sentirian mejor” Acepte que no sabe cémo se sienten y evite culparlos por las dificultades
que estan pasando- jellos quieren sentirse mejor!

« Unase aotros que les importa el bienestar de la persona que esta deprimida. Juntos pueden apoyar
sin necesidad de dejar todo el trabajo a una sola persona

e Hagan cosas juntos como familia, en grupo o con amigos con los que la pase bien, incluya a la per-
sona que esta deprimida. Pasar un rato agradable en compafia puede hacer sentir a la persona mejor.

o Espere, tomatiempo para que su ser querido empiece a sentirse mejor. Sea paciente pero mantenga
sus limites durante el proceso.



5. Sepa cuales son sus limites

Apoyar a alguien que esta deprimido puede ser dificil- cansa. Asegurese de continuar cuidandose, aun cuando
esta ayudando a otros. Si empieza a darse cuenta que se esta sintiendo mal y no se esta cuidando, deje de
apoyar a la persona por un tiempo, jesta bien! Tomese tiempo para concentrarse en sus necesidades. Si usted
esta preocupado por dejar de ayudar a la persona que
esta deprimida, pida ayuda a otros que les importa y
pueden apoyarle.

Para mas informacion por favor visite (las siguientes
paginas estas en espafol):

DepressionToolkit.org “For family and friends.”

MentalHealth.gov. “For Friends and Family Members.”

Mental Health America, “For Family & Friends.”
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Es muy importante que hable con su doctor sobre sintomas de depresion que usted o sus seres queridos tengan.
Esta pagina no debe reemplazar una visita al doctor.
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http://www.depressiontoolkit.org/family-friends-caregivers/
http://www.mentalhealth.gov/talk/friends-family-members/
http://www.mentalhealthamerica.net/family-friends

