La salud mental importa

ry Depresion

Informacion para padres

Todos pasamos por momentos en los que nos
sentimos deprimidos o infelices. Para la mayoria
de nosotros, estos periodos son temporales y
pronto nos sentimos mejor. Sin embargo, quienes
sufren depresion tienen sentimientos constantes
y abrumadores de tristeza y desesperanza. Estos
sentimientos afectan su trabajo escolar, sus reia-
ciones y su bienestar general.

Signos de depresion en iss jovenes

Cuando se trata de la salud mental de su
estudiante, es crucial mantener abiertas las lineas
de comunicacion. Sin embargo, los adolescentes
a menudo no verbalizan cdmo se sienten, por lo
que es importante prestar atencion a sefales no
verbales como las que se listan a continuacion:

» estado de animo bajo persistente
» faita de energia

» problemas para conciliar el suefio, o dormir
demasiado

» pérdida o aumento repentino de peso

» retiro de pasatiempos, amigos y actividades
sociales

» cambios del rendimiento escolar, como una
baja de las calificaciones y/o no querer ir a la
escuela

» participar en conducta arriesgada

Usted conoce mejor a su hijo. Si algo parece mal, hable
con él/ella. Descubra qué estd pasando y cémo puede

ayudar. Si su hijo habla de hacerse dano a si mismo,

tomelo en serio y busque ayuda de inmediato.




tQué causa la depresion?

La depresidn se origina por varias cosas, entre
ellas enfermedades, factores genéticos, abuso de
sustancias, acontecimientos estresantes de la vida
y un desequilibrio de las sustancias quimicas del
cerebro. Las personas con depresién no pueden
simplemente “reponerse de ella’, e incluso los
adolescentes con vidas hogarenas llenas de amor
y apoyo pueden sufrir depresion. Si sospecha que
su adolescente esta deprimido, asegurele que no
es culpa de él/ella, y busque ayuda profesional.

Ayude a su hijo a afrontar la depresién
Escuche, no dé sermones. No critique ni juzgue.
Esté presente cuando su adolescente quiera
hablar, y mantenga las lineas de comunicacién
tan abiertas como sea posible. Reserve un tiempo
todos los dias para hablar con suadolescente sin
distracciones. Esto ayudard-a su adolescente a
sentir que puede hablarcon usted sobre cual-
quier cosa, y a saber que usted lo escuchara.

Fomente una vida saiudable. Anime a su adoles-
cente a dormir lo suficiente, consumir una dieta
sana y hacer ejercicio con frecuencia. Los estu-
dios demuestran que existe un vinculo definitivo
entre el suefio (cantidad y calidad), la dieta y el
estado de dnimo. La actividad fisica también
puede levantarle el animo a su adolescente y
hacerlo sentir mejor.

Normalice la obtencién de ayuda. Explique que
buscar ayuda para la salud mental es tan impor-
tante como buscar ayuda para la salud fisica. Eli-
mine cualquier estigma asociado con la terapia,

el asesoramiento o la necesidad de medicamen-
tos antidepresivos.

Tenga paciencia. La recuperacion de la depresién
lleva tiempo. Tenga paciencia y sea persistente al

brindar apoyo, incluso si el progreso parece lento
u observa avances y retrocesos.
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