Todos necesitamos de alguien que nos brinde atencion y

cuidado

Rutas de atencion para la
prevencion de la ansiedad y
depresion

-Asistir al centro de salud inmediato
dado el caso de que se presente una
crisis que no pueda ser contenida

-Acudir con personal calificado para la
intervencion adecuada de la
problematica

-Tener completa disposicion para
escuchary brindar la ayuda necesaria en
el momento de la crisis

-Incentivar a la persona a intentar no
cesar con sus actividades cotidianas

-Bridar el apoyo suficiente posterior a la
crisis

Cuidar de todos es un compromiso con
la vida, sea responsable y acuda al
llamado de ayuda, su intervencion

podria brindar multiples soluciones a
una persona que se encuentra
atravesando por estos problemas.

Con relacioén a lo anterior, es
importante que conozca las
diferencias entre los dos
trastornos y sobre todo las
rutas de accion, por lo que
esta informacion puede
servir de ayuda a la hora de
evidenciar una persona con
posible depresion y ansiedad

oueé debo hacer?
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0ue debo hacer?

Ansiedad, depresiony
estreés

¢Qué es la ansiedad? La ansiedad es
un sentimiento de miedo, temor e
inquietud, caracterizado por la
presencia de pensamientos ©
creencias dificiles de controlar que se
acompafan de sintomas fisicos como
la sudoracion, palpitacion excesiva,
nauseas, entre otros. Siendo estas sus
manifestaciones mas comunes.
ademas es importante mencionar
que los ataques de panico y las fobias
tienen caracteristicas muy similares

¢Qué es la depresion? La depresion
es mas que tan solo sentirse triste o
tener un mal dia, pues esta se
presenta cuando la tristeza se hace
frecuente y sostenida en el tiempo,
interfiriendo con las actividades
normales diarias, siendo comunes
sintomas como perder las ganas o el
deseo de realizar las actividades que
disfrutaba, sentimiento de fatiga
constante, cambio en los habitos del
suefo y alimenticios entre muchos
otros, pudiendo durar semanas,
meses e incluso afos.

Estrés En gran medida los trastornos
por ansiedad y depresion suelen ser
causados por situaciones asociadas
al estrés, ya sea laboral, emocional,
econdmico o social, siendo una de las
mejores formas de prevenir la
aparicion de estos trastornos la
implementacion de habitos de vida
saludables tales como una
alimentacion balanceada, la
realizacion de actividad fisica y de
diversas actividades que se disfruten
y sean beneficiosas, destacando
todas aquellas que prioricen el
bienestar emocional personal y de los
gue nos rodean



:Como detectar si
alguien puede o esta
padeciendo de depresion
o ansiedad?

Es fundamental prestar atencién a lo
gue evidencia en la persona o en
usted mismo(a) ya que puede ser una
informacién  muy  valiosa  para
prevenir de manera adecuada un
posible trastorno. Revise si la persona
sigue realizando sus actividades
cotidianas y si sus hobbies o aficiones
se mantienen y las sigue disfrutando,
si la persona es comunicativa,
mantiene relaciones sociales
estables, no practica conductas de
riesgo como el consumo excesivo de
alcohol u otras drogas, etc. Dado el
caso de que la informacién no le
permita concluir si la persona se
encuentra “bien” siempre es mejor
preguntar directamente

¢Esta bien preguntar a la persona
cémo se siente? Siempre estd bien
preguntar al otro como se encuentra
o se siente, pues les permitira
mantener una mejor relacién y sobre
todo, estar informado de sus
necesidades o problematicas, para
asi poder brindar herramientas que le
permitan a la persona sortear esa
situacion por la que atraviesa

Recomendaciones para prevenir la

depresion

(Para poder prevenir la depresiéon es\
importante

-Es importante mantener buenos habitos
de vida
-Priorizar el cuidado de la salud mental
mediante el reconocimiento y gestion de
las emociones
-Tener herramientas que permitan
afrontar las situaciones de estrés y
displacenteras que se presentan en la
cotidianidad
-Buscar ayuda profesional ante alguna
sitacion que considere lo requiera

Recomendaciones para el
manejo de la ansiedad
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Para poder tener un manejo de la
ansiedad es importante:

-Practicar actividad fisica de manera regular
-Cuidar los habitos alimenticios
-Tener buena higiene del suefio
-Expresar las emociones
-Tener una buena red de apoyo familiar y social
-Evitar el uso de alcohol, cigarrillo y drogas
-Practicar ejercicios de respiracion y
meditacion
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Cual es la diferencia entre
ansiedad y depresion?

Su principal diferencia radica en sus
componentes mas representativos.

En la ansiedad suele primar mas el miedo
y la angustia constante teniendo una
prevencion muy marcada con respecto al
futuro y las consecuencias desagradables
gue se pueda producir

En la depresién se acentua la baja

motivacion e interés junto con una

significativa tristeza profunda y una
percepcidon negativa de si mismo,

0ué hacer ante la deteccion de
un posible trastorno depresivo
o de ansiedad?

Luego de evidenciar algunos de los
comportamientos mencionados en este
folleto, es recomendado acudir con la
personay comentarlo, si la situacion
persiste o hay una negativa evidente por
parte de la persona, es recomendado
activar rutas de atencion que permitan
mantener el bienestar de la persona,
motivo por el cual a continuacion se van
a proporcionar algunas rutas de
atencion

“La habilidad de estar en el
momento presente es un
componente principal de la salud
mental”

Apoyo

Atencion

Cuidado




