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INnfroduccion.

Porque es un problema la depresion.

» A escala mundial,
aproximadamente 280 millones
de personas fienen depresion
(Organizacion Mundial de la
Salud, 2021).

» La depresion y la ansiedad son los
problemas de salud mental mas
frecuentes en la atencion primaria
a la salud.




Dimension real de la depresion.

» 87,523 Estadio Azteca.

- 320 veces €|
ESTADIO
COMPLETO.

Se espera que para el 2020
sed la segunda causa de
incapacidad a nivel mundial.



Depresion es INCAPACITANTE v se
pierden anos de vida saludable.

» Suicidio y intentos suicidas.

AUN ENFRENTA MUCHOS MITOS

WO SINUDSOBO|0DISA MMM



Que mitos existen sobre |o
depresion.

| Solo tienes que hecharle ganas para salir adelante. |



5Que es la depresione

» Esun tfrastorno (enfermedad) que se
caracteriza por una reaccion exagerada a la
tristeza normal, suelen estar presentes
sentimientos de minusvalia, de culpg,
desesperanza, una desesperacion absoluta y
una baja energia vital.

» Pierden la capacidad de disfrutar de
actividades simples, o actividades que antes
se disfrutaban hacer.
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5Y que causa la depresione

‘ Genéticos.
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Depresion y Trastornos Depresivos.

v -V VvV Vv

v

Trastorno de desregulacion
destructiva del estado de animo.

Trastorno depresivo mayor.
Trastorno depresivo persistente.
Trastorno disférico premenstrual.

Trastorno depresivo inducido por
sustancias.

Trastorno depresivo debido a ofra
enfermedad medica.

Oftro trastorno depresivo
especificado.

Oftro trastorno depresivo No
especificado.

Trastorno Bipolar .

Episodio de depresion mayor.

>

» Trastorno bipolar ll.
>

» Trastorno ciclotimico.

OTROS TIPOS DE DEPRESION.
Depresion resistente.
Depresion estacional.
Depresion postparto.
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Entonces a que nos referimos cuando
hablamos de Depresion.

» SIGNOS Y SINTOMAS

» Porlo menos dos semanas, y debe estar
presente un estado de animo deprimido
y/0 perdida de inferés o de placer.

» Cinco o mas;

| .- estado de animo deprimido, en nNiNos y
adolescentes pudieran presentar irritabilidad.

2.- Disminucion importante del interés o el
placer por todas o casi todas las actividades la
mayor parte del dia.

3.- Pérdida importante de peso sin hacer dieta
o0 aumento de peso (5%)



Entonces a que nos referimos cuando
hablamos de Depresion.

4 .- Insomnio o hipersomnia casi fodos los dias.

5.- Agitacion o refraso psicomotor casi todos
los dias.

6.- Fatiga o pérdida de energia casi todos los
dics.

/.- Sentimiento de inutilidad o culpabilidad
excesiva o inapropiada casi fodos los dias.

8.- Disminucion de la capacidad para pensar o
concentrarse, o para fomar decisiones, casi
todos los dias.

8.- Pensamientos de muerte recurrentes (no
solo miedo a morir), ideas suicidas recurrentes
sin un plan determinado, intfento de suicidio o
un plan especifico para llevarlo a cabo.



COVID-19 y depresion.

La pandemia de COVID-19, a cambiado en
mucho sentidos la vida de |las personas,
afectando en diferente proporcion a cada uno
de ellos.

o Se percibe como un evento estresante,
agotador emocionalmente.

o Ansiedad.
o Depresion.
o Habilidades sociales.

o Ciclos de sueno.
o Estrés.

o Situacion econdmica.
o Duelo por COVID-19



La Depresion afecta diferentes
Areas en las personas.
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Ejercicio.
Caso practico.
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sComo superar la

Se

Depresione

TO.
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Factores de Proteccion vs
Depresion.




Tratamientos Psicologicos.

IS MMM

°

Terapia Cognitivo conductual.

» Terapia de Activacion de la Conducta; Se
emplea como estrategia fundamental la
monitorizacion a traves de registro de
actividades, la jerarquizacion de tareas y su
programacion.

» Se debe tomar en cuenta el objetivo de las
infervenciones psicologicas, por ejemplo, el
MOLDEAMIENTO y el DESVANECIMIENTO.

» Los autor registros del estado de animo,
sirven para comprender si se expone a
determinadas sifuaciones “buenas™ a la
larga su estado de dnimo mejorara y
favorecerd la recuperacion de las
rutinas interrumpidas.

u!'soﬁop:)

‘SIN|



Tratamientos Psicologicos.

» ACTION

Evaluar la situacion; ;es mi conducta una
evitacion o un enfrentfamiento¢ sme hara
sentir mejor o peore

Elegir la alternativa mas conveniente;
perseverar en la conducta, aungue no me
haga sentir bien a la larga, o probar con una
alternativa.

Probar, a poner en practica la elegida.
Integrar, esta accion en la rutina diaria.

Observar, el resultado y comprobar sus
efectos.

No abandonar, nunca ese camino pese a que
los efectos a corto plazo no sean los esperados
Yy que se necesiten varias repeticiones.




Desensibilizacion y

Reprocesamiento por Movimientos

Oculares. "EMDR" »

B

La técnica de desensibilizacion y
reprocesamiento con movimientos
oculares (EMDR) fue creada en los anos
ochenta por Francine Shapiro, una
psicologa norteamericana que
descubrid que los movimientos oculares
voluntarios reducian la intensidad de la
ansiedad, asociada a pensamientos y
cogniciones negativas relacionadas
con experiencias fraumaticas.

Su implementacion incluye
movimientos oculares, creacion y
rechazo de imdagenes, abordaje y
reestructuracion cognitiva,
reorganizacion de los estimulos
sensoriales relacionados con la
experiencia fraumdatica, organizacion
secuencial de la informacion y
delimitacion de la conciencia de las
sensaciones fisicas relacionadas.
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Triptofano y Depresion.

» EITRP en LCR. Se ha reportado que los niveles
de TRP en el liquido cefalorraquideo (LCR) son
menores en sujetos con depresion, comparados
con los niveles de sujetos conftrol.

» EITRP es un aminodcido esencial, que estimula
la produccidn serotoninergica.

Alimentos;

1. Elqueso.

2. EHipelies

3. Claras de huevos.
4. El pescado.

5.  Laleche.
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6. Las semillas de girasol.
7. Elfrmicii

8. Las semillas de calabaza.



Actividad Fisica y Depresion.

» El ejercicio tendria una accion
fundamental en este
componente, pues algunos
estudios han demostrado que
puede disminuir la respuesta al
estrés del eje HHA. (
Hipotdlamo - Hipofisis - Adrenal)

» Cortisol como neurotdxica.
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Actividad Fisica y

» Se encuentran bien establecidos
los factores relacionados entre |la
depresion y las autoevaluaciones
negativas, asi como baja
autoestima y autoconfianza; de
hecho, algunos articulos sugieren
que la autoevaluacion negativa
puede ser un factor causal en el
trastorno depresivo mayor
(Villegas Salazar, 2010).

Depresion.
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Recomendaciones.

El primer paso es acudir con un
profesional capacitado, solicitar ayuda o
bien brindar el apoyo a quien pueda
presentar algunos de estos signos y
sinfomas.

La actividad fisica a nivel neurobiologico
y psicologico podria tener efectos
positivos en las personas con trastornos
depresivos.

Una de las hipodtesis, es el rol de las
endorfinas, sin embargo, estas ofrecen su
liberaciéon en el torrente sanguineo
después de una actividad fisica
agotadora.

Las TCC, AC, TACD son efectivas, pero
requieren un modelo de intervencion
sesiones de enfrenamiento que puede
variar entre las 8 y 22 sesiones.

» EIEMDR, es una técnica cuya aportacion

ha demostrado ser eficiente y
recomendable en el tratamiento de
estrés postraumatico, en los frastornos
depresivos contindan los estudios al
respecto.

Desde la década de los 70 hasta el dia
de hoy, el uso y la efectividad del
triptéfano no ha sido del tfodo aclarada,
sin embargo, los estudios sugieren que
podria aumentar la reaccidon quimica
que favorecen el bienestar en las
personas.
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