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Recurso para pacientes

CoOmo enfrentar el
trastorno depresivo mayor

No es facll lidiar con el trastorno depresivo mayor. Requiere de tiempo
y esfuerzo. Pero la buena noticia es que puede hacerlo. Se sentira mejor.
Este folleto |0 ayudara a dar los primeros pasos.

El contenido de este recurso es meramente educativo. No pretende sustituir el
consejo y/o tratamiento indicados por su méedico, ni debe considerarse como tal.
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COmMo enfrentar el trastorno depresivo mayor

Piense en su salud como un todo

| trastorno depresivo mayor (Major depressive disorder, MDD)
es un problema de salud grave que afecta sus pensamientos,
sentimientos, comportamientos, estado de animo y salud fisica.
Y es probable que no sea el unico problema de salud que tenga.
Puede haber otros factores vinculados a la depresion, como
afecciones médicas, dolor cronico y adiccion a las drogas o al
alcohol. Por o tanto, es importante que sus meédicos sepan qué
otros problemas o afecciones puede tener.

=S importante que siga el plan de tratamiento de su medico,
que incluye tomar los medicamentos exactamente segun las
) indicaciones meédicas. Los medicos deben conocer todos los
N O dEIQ de medicamentos que toma. Esto incluye los medicamentos de

venta libre v l0s suplementos nutritivos v herbales. Haga una lista
tomar los S S T y .
yV mueéstresela a sus medicos.

medicamentos , - S
] Cuidar su salud como un todo implica llevar un estilo de vida mas
Sin anteS hablar saludable. Mantener una dieta bien equilibrada y realizar actividades

z _J" tranquilas, como meditacion, yoga o Tai Chi, puede ayudar a aliviar
con su médico. | A .
el estres y obtener beneficios positivos para la salud, tanto fisicos

COMO PSIqUICOS.

Tenga cuidado con los “hechos
desencadenantes”
NO existe una causa 0 hecho desencadenante unicos de la depresion.

|_0s sentimientos de depresion pueden surgir por diferentes factores,
algunos de los cuales se pueden controlar y otros no.



Obtenga tanta informacion como pueda
sobre el MDD

Hay muchas fuentes de informacion utiles sobre depresion, incluso
libros y sitios web. Aprenda todo |o que pueda sobre el tratamiento,
mantengase informado sobre las nuevas opciones de tratamiento

e investigacion, y tenga en cuenta la idea de unirse a un grupo

de apoyo para conocer a otras personas que tengan MDD.

Cuente con una red de respaldo en la cual
apoyarse

Si padece de MDD, contar con el apoyo emocional de otras personas
que también tienen depresion puede ser un elemento importante para
Su recuperacion. Puede ser util compartir sus pensamientos, miedos
y dudas con otras personas que tienen MDD.

L os cuidadores, familiares y amigos tambien pueden brindar apoyo
emocional. Pueden brindar apoyo simplemente acompanandolo, al
escuchar lo que usted siente y piensa, y hablar del tema. Los cuidadores,
ademas, le pueden ayudar a asistir a las citas con el médico.

Es importante tener un amigo o familiar de confianza a quien
recurrir. Comparta tiempo con las personas que lo rodean
e intente no aislarse; déjese ayudar.

Si sus sintomas empeoran

Si Sus acciones son potencialmente peligrosas para usted u otras personas,
comuniguese con alguna persona que pueda ayudarlo de inmediato:

* Llame al consultorio de su medico.
* Llame al 911 para solicitar servicios de emergencia.
* Dirijjase a la sala de emergencias del hospital mas cercano.

* Llame sin costo a la Linea nacional para la prevencion del suicidio,
disponible las 24 horas, al 1-800-273-8255 para comunicarse con
un terapeuta con experiencia.

No tome
decisiones Ssin
antes consultar.

Pida ayuda
cuando la
necesite.




Recursos

Alianza Nacional de Enfermedades Mentales (National Alliance
on Mental lliness, NAMI)
WwWw.nami.org

Una organizacion estadounidense para la salud mental dedicada
a mejorar las vidas de millones de estadounidenses que tienen
enfermedades mentales.

Instituto Nacional de la Salud Mental (National Institute
of Mental Health, NIMH)
www.nimh.nih.gov

Una organizacion estadounidense para la salud mental que se centra
en la prevencion, recuperacion y cura de las enfermedades mentales
a traves de la investigacion basica y clinica. El Instituto tambien lleva
a cabo investigaciones para ayudar a encontrar formas optimas de

orindar tratamientos y servicios disponibles directamente a la comunidad.

Mental Health America
www.mentalhealthamerica.net

Una red basada en la comunidad con afiliados en todo los Estados
Unidos, dedicada a ayudar a todos los estadounidenses a mantenerse

mentalmente sanos a traves de la defensa, la educacion, los programas

y l0S servicios.

PsychCentral
www.psychcentral.com

Una red social de salud mental que ofrece un directorio de recursos
de psicologia y salud mental en linea para los pacientes.

Informele
a alguien si
sus sintomas

empeoran.



Asumir
el com-

DroMISO

Comprometase a hacer todo
lo que pueda para estar bien.

Muchas personas estan dispuestas a ayudarlo

a enfrentar su trastorno depresivo mayor (MDD).
Usted tambien debe estar dispuesto a dar lo
mejor de si mismo. Compromeétase ahora mismo
a hacerlo. Deje constancia por escrito.

Al firmar este juramento, se compromete a hacer lo correcto

para cuidar su salud. Eso implica hacer todo |0 pueda para
estar bien.

YO, ,
juro solemnemente que pondre o mejor de mi para cuidar

y proteger mi salud por el bien de mis amigos, familiares, seres

queridos y de mi mismo. Esto incluye seguir exactamente
todas las indicaciones de los médicos y tomar religiosamente
todos los medicamentos que me receten.

Mi firma

Testigo

-echa




/,llene trastorno
depresivo mayor*?

Recuerde: usted no esta solo.

Su equipo de tratamiento esta aqui
para ayudarlo.
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