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Justificacion
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De acuerdo con la Organizacion Mundial de Salud Mental. Los trastornos mentales
comunes estan aumentando en todo el mundo. Entre 1990 y 2013, el numero de
personas con depresion y/o ansiedad aumento en casi un 50%. Cerca del 10% de la
poblacion mundial se ve afectada por una de estas afecciones o ambas, |la depresion
representa por si sola el 10% de los afos vividos con discapacidad en todo el
mundo.

La depresion aumenta el riesgo de padecer otras enfermedades no transmisibles,
como la diabetes y las enfermedades cardiovasculares y a su vez estas enfermedades
aumentan el riesgo de depresion; por otra parte la depresion postparto en mujeres puede
afectar al desarrollo de los recién nacidos.

La Secretaria de Salud Jalisco (SSJ), a través del Instituto Jalisciense de Salud Mental
(SALME) anuncia la Campana “UNO A UNO BROTHERS”: Con el lema “No estas solo,
estas entre amigos” en el marco de la Semana Estatal de la Prevencion en la Depresion y
Ansiedad, contemplada en el calendario de la salud del 14 al 18 de mayo del afno en
Eurso.
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Los trastornos de ansiedad son diversos cuadros psicopatologicos,
cuya principal caracteristica es la presencia de molestias
relacionadas y/o similares al miedo.

De todas las enfermedades mentales, son las que cuentan con una
mayor prevalencia, llegando a estimarse que entre el 13.6% a 28.8%
de la poblacion padecera un trastorno de ansiedad a lo largo de su
vida (kessler y cols, 2005; Alonso y cols, 2004).

Los sintomas se presentan en combinacion con manifestaciones
somaticas y pueden afectar la vida diaria de quien la padece, a tal
grado que le dificulta o incapacita para trabajar, estudiar y convivir
con su familia.

GUIA CLINICA PARA EL MANEJO DE LA ANSIEDAD,


http://www.inprf-cd.gob.mx/guiasclinicas/manejo_ansiedad.pdf
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SALME Sintomas de Ansiedad e
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* Intranquilidad.

 Fatiga.

« Tensidon muscular.

« Alteracion en el dormir (insomnio o sueio insatisfactorio.

* Preocupacion excesiva y persistente a perderse, ser raptado, etc.

* Resistencia o rechazo a salir lejos de casa.

* Quejas repetidas de sintomas fisicos; dolor de cabeza, dolor de
estomago, nauseas, vomito.

 Alteracion malestar o deterioro en lo social, académico u area
labora.

http://www.psicoaragon.es/wp-content/uploads/2017/06/DSM-5.pdf
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SALME Depresién

La depresion es un trastorno de la afectividad es decir del estado de
animo, y la manera de pensar. Afecta la forma en que una persona
come y duerme. Afecta la autoestima y los pensamientos.

La depresion no es lo mismo que un estado pasajero de tristeza. No
iIndica debilidad personal. No es una condicion de la cual la persona
puede liberarse por voluntad propia. Las personas que padecen de
un trastorno depresivo no pueden decir simplemente “ya basta, me
VOy a poner bien”

Sin tratamiento los sintomas pueden durar semanas, meses e
Incluso anos. Sin embargo, la mayoria de las personas que padecen
de depresidon pueden mejorar con un tratamiento adecuado.

http://www.who.int/campaigns/world-health-
day/2017/handouts-depression/what-you-should-know/es/
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SALME Sintomas de Depresion RS

“*Irritabilidad.

‘*Perdida de interés o de placer por actividades gue
normalmente son placenteras.

“*Poca energia o se cansa facilmente.

“*Concentracion y atencion reducida.

“*Disminucion de la autoestima y la conflanza en si mismo.

**ldeas de culpa y falta de valor.

“*Vision pesimista y sombria del futuro.

“*ldeas 0 actos de autolesion o suicidio.

*sAlteraciones de sueno.

“*Disminucion del apetito.


http://www.paho.org/mhgap/es/doc/GuiamhGAP.pdf?ua=1
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SALME  Factores Positivos de la Salud Fisicay Mental =~ -

Habilidades para una vida satisfactoria

‘ Alimentacion saludable ) Mejores
niveles de

Relaciones Interpersonales gratificantes

ll

‘ Actividad fisica > salud fisica
Y mental Conservacién del Ecosistema
Prevencion de las adicciones j Mejoramiento de la
percepcién del estado Habitabilidad del entorno
| Manejo del estrés > y  debienestary felicidad
Satisfaccion laboral

Entorno Positivo a la Salud
‘ Autocuidado de la salud>

|

: Ocio gratificante
convivencia Armonica

Es importante enfocar las
actividades de Ila campana
“"UNO A UNO BROTHERS":
en la Promocion y Prevencion
en Salud Mental, promoviendo
el fomento de las habilidades
para la vida y los estilos de
vida saludables en toda la
linea de vida donde se
resalten los factores

protectores y al mismo
tiempo se reconozcan para
incidir en la reduccion de los
factores de riesgo
relacionados con los
problemas de salud fisica vy
mental de los Adolescentes y
Jovenes Adultos.
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Entornos y Temas Prioritarios
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PROMOCION DE LA SALUD MENTAL

PREVENCION

ENTORNOS

FACTORES PROTECTORES

Familiar Derechos Humanos

Educativo
Unidad de
Salud

Actitud Positiva

Laboral Adopcién de Estilos de vida

Habilidades para la Vida

Comunitario Convivencia Armdnica

Municipal Linea de Vida

Entornos positivos a la salud

HABILIDADES PARA LA VIDA

RIESGO PSICOSOCIAL

Auto Conocimiento

Autoestima

Resiliencia

Empatia
Comunicacion Asertiva
Manejo de problemas y

conflictos
Manejo de emociones y
sentimientos

Sindrome Burnout

Ansiedad

Depresion

R —

Fendmeno Suicida
Acoso Escolar

Trastorno de Déficit de Atencidn
con Hiperactividad

Manejo de tensiones y
estrés

S.M. Enfermedades Crdnico
Degenerativas

Pensamiento Critico

S.:M. Adicciones

Pensamiento Creativo

Toma de decisiones

S.M. Violencia Intrafamiliar y
Género

—
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Recomendaciones

PARTICIPADO
EN UN MARATON

Fortalece las relaciones interpersonales.

Fomentar el didlogo familiar.

Procura la convivencia armonica.

Aprende a afronta y superar los conflictos.

Relajarte y duerme para descansar.

Aprende a controlar las emociones y

sentimientos

Cuida tu salud fisica y mental.

Adopta estilos de vida saludables.

Procura una alimentacion balanceada.

Q Realiza ejercicio 30 minutos todos los dias.

T Ocupa tiempo en actividades sanas y
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SALME Nombre de la Campana.

“UNO A UNO BROTHERS”: el nombre de la campafna se da por la conversacion entre
un amigo y otro; es alusivo a la comunicacion entre adolescentes en un pequefo

grupo de amigos donde se tienen confianza y se expresan con la palabra “brothers?”,
vocablo que se usa en ingles en un contexto mas amistoso.

Lema

“No estas solo”. Nacio de la idea de que siempre puedes contar con amigos O
personas que pueden apoyar en las peores situaciones y de que no se esta solo
realmente. Y el “estas entre amigos” la importancia de los iguales, los cuales facilitan la

confianza para platicar.
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SAALIVIE Objetlvo de la Campana ol o el et
Promover en los adolescentes y jovenes adultos la adopcion de las habilidades para
la vida como destrezas para generar factores de proteccion frente a los problemas
psicosociales derivados del entorno; y ayuden a reconocer los factores de riesgo a fin
de enfrentar las exigencias y desafios que la vida.

Promover la solidaridad entre iguales que propicien el acompanamiento de aquellas
personas que pudieran requerir una escucha activa o una atencion en salud mental
oportuna.

Brindar informacion a la poblacion en general con énfasis en los adolescentes y jovenes
adultos sobre la importancia de identificar sintomas de depresion y ansiedad asi
como la importancia de una atencion en salud mental oportuna.

Difundir a la poblacion el numero de emergencia 911 para su atencion y la “Linea de
Intervencion en Crisis” (0133) 38 33 38 38 y 01 800 227 4747 la cual ofrece atencion
telefonica a personas en crisis psicologicas, las 24 horas del dia los 365 dias del afo.



JOVENES EN JALISCO

12 DE AGOSTO: DIA INTERNACIONAL DE LA JUVENTUD

Jalisco cuenta con 2 millones 540 mil 124 jévenes de 12 a 29 ainos, es decir, el 31.3% de
la poblacién total, de acuerdo a proyecciones de CONAPO al primero de julio de 2017.

50% 50%
Hombres y Mujeres
1,271,088 | 1,269,036
De los 2 millones 540 mil 124 2 540 1 24 De los 2 millones 540 mil 124
jévenes de 12 a 29 anos, I 7 jovenes de 12 a 29 anos,

1 millén 271 mil 088 (50.09) Poblacién de 12 a 29 afios en Jalisco 1 millén 269 mil 036 (SO.09%)

son hombres. fl) de JRiG KR 2007 son mujeres.
Fuente: Elaborado por ol IEG con base en CONAPO; Proyecdones de la poblacién para las entidades federativas 2010-2030 (actualizacién correspondiento al mes de abril de 2013).

Este ano, el Dia Internacional de la Juventud se centra en sus contribuciones a la prevencion y la transformacion
@ de conflictos, asi como a la inclusion, la justicia social y la paz sostenible (ONU, 2017 )
www.un org/es/events/youthday/

http://iieg.gob.mx/strategos/portfolio/jovenes-en-jalisco-2017/
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ME Poblacién Objetivo de la Campaiia: T

Enfasis en: Adolescentes y jovenes
adultos de 12 a 29 afios que
representan:

2, 540, 124

Sin olvidar a la poblacion en general.
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l|.0 % de las Unidades de salud de primer nivel participando en la prevencion de la

Depresion y Ansiedad y 70 % de unidades de la red jalisciense de servicios de salud
mental.

Informar de forma directa a 500, 00O adolescentes y jévenes adultos e impactando a

2, 000, OOO personas de manera indirecta sobre la importancia del autocuidado de la

salud, el fortalecimiento de los factores protectores y la identificacion para evitar riesgos
psicosociales y conductas de riesgo.

http://iileg.gob.mx/strategos/portfolio/jovenes-en-jalisco-2017/
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Periodo de implementacidn

La campanfa se llevara a cabo del 2 al 31 de mayo, intensificandose del 14
al 18 de mayo. Con la “Semana Estatal para la Prevencion de la Depresion y la
Ansiedad”.
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Estrategias de Campana

Difundir la informacion tiene que ver con el nombre de la misma campafa, es decir “UNO A UNO
BROTHERS”. Por lo que se recomienda identificar adolescentes y jovenes adultos que se
distingan por su liderazgo, manejo de redes sociales y disposicion para actuar como promotor y
difundan la informacion de la campafna a sus iguales, compartiendo imagenes, retos. (gifs,
historieta, videos a través de Facebook y whatsapp.

Vinculacion

Fortalecer la coordinacion interinstitucional IJSM / SSJ a fin de potencializar los alcances de las
acciones de la campanfa a través de las Regiones Sanitarias y sus unidades del primer nivel de
atencion, Motivo por el que sugiere invite a participar en la actividad a los grupos GAPS, de los
Servicios Amigables, PROSPERA, Escuela y Salud (Secundarias) u otros programas que
atiendan a adolescentes.

Participacion social

Alentar la participacion de los 125 municipios, de la Subcomision de Promocion de la Salud
Mental y Prevencion de Riesgos Psicosociales, Universidad de Guadalajara, “Sems
Cuidandote”, El Instituto Jalisciense de la Juventud y El ISSSTE
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Medios Masivos de Comunicacion

Con el apoyo de la Direccion de Diseio y Difusion de la SSJ y de las radio difusoras en el Interior
del Estado se reforzara la Campana “UNO A UNO BROTHERS”: con un carrusel informativo en
medios de comunicacion con el proposito de informar a la poblacion los sintomas de depresion y
la ansiedad asi como la importancia de una atencion en salud mental oportuna.

Nuevas tecnologias de la Comunicacion (Facebook y whatsapp)

Utilizando las nuevas tecnologias de la informacion, se propone uniformar las cuenta oficial en
redes sociales Facebook y Whatsapp de los municipios, regiones sanitarias, unidades de salud y
unidades de la red de servicios de Salud Mental del estado de Jalisco, con una portada
conmemorativa y la publicacion de infografias, gifs de la campaina “UNO A UNO BROTHERS”: las
cuales se podran solicitar a la cuenta de correo:

La participacion de la Poblacion Adolescente y jovenes adultos a través de las redes sociales
Facebook y whatsapp, difundiendo la informacion de la campafia a sus iguales. compartiendo
Imagenes, retos. gifs, historieta, videos etc.


mailto:salme.promocion.prevencion@gmail.com
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Actividades:

* Presentacion de laCampana “UNO A UNO BROTHERS”: ala Subcomision de
Promocion de Salud Mental y Prevencion de Riesgos Psicosociales.
 Ruedade prensa para la presentacion de la Campana “UNO A UNO BROTHERS”"
* 2 Programas de Radio en Salme Contigo.
* Presentacion de la Campana: “UNO A UNO BROTHERS”:
 Temas de Depresion y Ansiedad
 Tema de Carrusel de entrevistas para promover la Semana Estatal de la
Prevencion de la Depresion y la Ansiedad.
* Realizacion y participacion en eventos en los diferentes CISAME s
* Realizacion de Talleres y Actividades Prosalme para el Fomento de las Habilidades
para la vida y Prevencion de la Depresion y la Ansiedad.
*  Distribucion de materiales informativos de la Campana
* Publicacion en redes sociales Facebook: Whasstapp
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Actividades Recomendadas

Con el Proposito de cumplir con lineamientos de la VVeda Electoral, se recomienda realizar
actividades de Educacion para la Salud dentro de espacios cerrados adaptandose al
contexto y a los recursos de que se disponga.

igos’
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Taller participativo: Es un método que se caracteriza por el comportamiento activo de los
participantes en forma individual y colectiva en corto lapso.

Periodico Mural: Constituye un medio de comunicacion visual formado por imagenes y texto,
destinado a un publico determinado y su presentacion se hace periodicamente en un lugar
previamente designado.

Eventos Académicos: Foro, Panel, Conferencia, Video Analisis, Platica o Curso de
Mejoramiento de las Relaciones Humanas.

Sesion de Cine Debate: Es un analisis hecho por un experto en el tema a tratar en la pelicula
gue respondera a preguntas hechas por los espectadores.



. UNO-:UN®
Campana (o)

UN®-UN®

BROTHERE!

@
SALUD | i €

SERVICIO DE INTERVENCION EN CRISIS

3833-3838
01800-2274747

_ BROTHERS
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La campana esta basada en la historia de 5 amigos adolescentes que representan,
diferentes “estereotipos” los que son mas comunes hoy en dia, sus historias no
solo presentan problemas sino también algunas alternativas con las cuales

los han afrontarlos.

Se busca gue los adolescentes, jovenes y sus amigos, se identifiquen y participen
en la campafa con:

Luis MARIANA EDUARDO
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Hola soy SaL’JI”

Tengo 16 anos y soy
el mayor de 3

hermanos

_ _ UN@-UN
Personajes de laCampana  .zemes.,.

Soy un chico alegre, intrépido, me gusta decir muchos chistes

tontos, tengo un espiritu aventurero, me gusta el ciclismoyy el

futbol, en especial las carreras pero tengo tiempo que ya no lo
hago por tengo que cuidar a mis hermanos...

Mis padres se estan separando y discuten todo el tiempo, mi papa trabaja\
y no nos dedica suficiente tiempo, las veces que mi madre regresa a casa
solo son discusiones y gritos por todos lados, mi madre dice cosas horribles
de mi padre y mi padre cosas de mi madre en frente de mi, yo siento una
carga pesada, me siento culpable de lo que pasa en mi familia...

Mi mejor amiga es IMl@F1@NA a quien le cuento de mis problemas, ella

me escucha y me siento bien platicando con ella, me hizo ver que tenia
muchas cualidades, puedo expresar mis sentimientos, alegria, enojo,
tristeza, etc. Manejo el estrés a través del deporte. Estoy rodeado de

muchas personas que me hacen sentir bien como mis amigos y familia.
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Hola soy SaL’JI”

Tengo 16 anos y soy
el mayor de 3
hermanos @
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NO ESTAS SOLO, ESTAS ENTRE AMIGOS

LLTINAMNENTE
Nne He
SENTIDO MUY
TRISTE,
| CULPASLE, UN
b MAC HIJO

“~

S PADRES
PISCUTEN MLty
SESUIPO,
A VECES
SENTO
GUE ES M
CULPA

LC GuE Mg Hace
| SENTIR MUY MAL. &€
) Lo PLATIOE A

YARIANA, ¥ EA ME
PIJO GUE LLANARA &
LA LINEA DE
INTERVENCION EN
CRISIs.

| LINEA DE INTERVENCION EN CRIGIS
3833-3838, O 800 227 4T4T.
LINEA DE ENMERGENCIA 911
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iHola soy Alex!

Tengo 16 anos, soy la
tercera de 4 hermanos

(Soy una chicha amante del rock y del color negro, me considero seria y poco expresiva,
mi novio es Bernardo, me gusta patinar y componer musica e ir a conciertos, mis
padres estan separados, vivo con mis 3 hermanos y mi mama, la cual nos descuida por
completo, nunca tuve el carifio de un padre, la falta de carino lo lleno teniendo
relaciones con chicos, llego un momento que me sentia sola y vacia, queria morir....

/Un profe me pregunto que me pasaba ... No pude mas....ijLe platique lo que
me pasabal. El platicar, me ayudo a descubrir que valgo como persona, soy

creativa, carismatica e inteligente, junto con Mariana componemos

“Rolas” para compartir con otros chavos nuestras experiencias, decidi
acercarme mas a mis familiares y amigos a quienes me ayudan a salir
\ adelante.
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iHola soy Alex!

Tengo 16 anos, soy la
tercera de 4 hermanos

SIENPRE
ESTABA
SOLA EN
casA

Y EMPECE
A SENTIR
UN vacio
EN Mi_...

EL CUAL TRATE
DZ LLENAZ CON

OROBAS ¥ AHORA SE, QUE

ESTCY ENTRE

TE co
S iCs AN160S, Me
QUERIA MORIR] W TECFE NE ACERQLE A IS
A A ol PADRES ¥ NI

MosICaA, Me
AYUDA A DECIR
LO QUE GIENTC...

ALBO?,
PETIAVE SON
p ELV&eINI |

HOY DISFRITO PE L VIPA
Y AYUDS a e anLsos.
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menor de 2
hermanos.

iHola soy Luis!

Tengo 16 anos soy

BROTHERS

Personajes de la Campana

“No estas sclo, estas entre amigos]
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comida, no solo me gusta comerla, sino también cocinar. Me gusta la
musica pop, llamo mucho la atencion por mi sobrepeso y soy
constantemente “buleado” por todos. Cuando se siente triste o
nervioso come sin control.

4 Soy simpatico, bromista, soy el alma del grupo, soy amante de la N

4

-

AV

'
Uno de mis mejores amigos es Sa U I, junto con otros amigos, me

hicieron darme cuenta que comiendo no solucionaba mis problemas, me
invitaron a salir y hacer deporte lo que me hace sentir mejor y satisfecho.

N

Ahora pongo limites y me acepto como soy.

4
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NO ESTAS SOLO, ESTAS ENTRE AMIGOS
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POR W1 HSCO,
wmICOOR Y
PORAE,
ANMG LA
COMPA

Mg POY CUSNTA QUE CUANDO Mg
SIENTO TRISTE, COMC DE MAas

PIENSD SQUE
FUEDC HACZR
PEZA SUPERASRT

SE LC COMENTE A SALL Y (VE
INVITC A RACER DEPORTE
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Personajes de la Campana

iHola soy Luis!

Tengo 16 anos soy
menor de 2
hermanos.
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iHola soy

Mariana!

hija Unica

/ Me gusta experimentar cosas nuevas, siempre estoy en tendencias, me \
considero adicta a redes sociales, me gusta la lectura, la tranquilidad, mi
pasatiempo es escribir poemas, tenir mi cabello a la moda, me gusta el jazz y
el Indie Rock, tengo un novio con el que llevo una linda relacion, pero el me
engafio con mi “amiga” .... jjMe deprimio bastante al saberlo!!

No he podido dormir, no me da hambre, no puedo concentrarme en la
k escuela he bajado de calificaciones.... jEs dificil verlos juntos!.... /

Tengo 15 anos y soy

e

AV

iNo podia mas! Le platique a Alex quien es mi mejor amiga, al
contarle de mis problemas me senti tranquila, me hizo ver que valgo

mucho, ahora en mis poemas escribo lo que siento y lo importante que
es quererse asi mismo.

4
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Personajes de la Campana
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iHola soy
60\1

Mariana!

PREGUNTACO
" QEATESERSY 4

Tengo 15 anos y soy
hija Unica

HACE POCC 2OMP CON

MONCVIC

TENGD
PROBLEVAS
PARA CORMIR,
NG TENSO
rENBRE vV NS
TENTDO
PROBLENAS EN
Lé ESCLELA

fLEX, (il
£4 DIFICIL MEICR 41154
SUFERAR EL € NOTC Y
RONPIMIENTO,
CON ALGUIEN @2
MEN QUERIA

MUCHO

FOR NES SLE INTENTO SUFERGRLD .

NO LO LONSIES

O GLE (2 MZ0D SENTIR TRANGUILA ¥

FHORA ESTOY EN TERAPIA ¥ 26TCY
BALIENDD A0ELANTE
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Tengo 15 anosy
soy hijo Unico.

Me gusta la musica electronica, siempre estoy presente con mis amigos
pero solo hablo lo necesario, aun que me considero bromista y divertido,
siempre me veras con una consola de videojuegos en mano. Vivo
Unicamente con mi madre, la cual no me ponia atencion y solo me da
dinero. Me sentia muy solo todo el tiempo.

4
SaUI mi mejor amigo me aconsejo que hablara con mi mama de como me

sentia y lo hice, a partir de ese dia, nuestra relacion cambio, me di cuenta que
siempre existiran problemas pero también amigos que te pueden apoyar para
enfrentarlos jHoy me he sentido bien!
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iHola soy

Eduardo!

Tengo 15 anosy
soy hijo Unico.
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NO ESTAS SOLO, ESTAS ENTHRE AMIGOS

S OmELANMO
SUATDC
VYO CON f6
MAPRE Y
nlNes comod | PEQERTA
& 1 papRe. /  MAMERA ESO
/e POMA TRISTE,
PERC TOPO
SMPECRO CUARPO
MANS CONENZO A
SALE CON
HEuEN

Za4838 EL DA
COMNMPLETAYENTE SOLO

TOCOS
2l ME
PASA DINERD

mama
TRATABA DE
APOYarRME

UN DIA VINC gelL ¥ ME
CONVENCIC DE SALIR Y
ENMPECE A& CONVIVIR. CON
NLEVOS aNsos, Y LAs
COoaS TONMARRON
SENTIDO.




UN®AUN®
( BROTHERS ]
E Nossia estas entre amlus
f I

Las iniciales de nuestro personajes forman la palabra

A L,A
e A

o ket Ve Y Evaes

NARVBIVAVY A




UN®AUN®
i

BROTHERS 1
“Mo estas solo, estas entre amigos
-3

Material de la Campana
Cuadripticos

¢ Que es la ansiedad? SAWD _",;

Los trastornos de ansiedad son diversos cuadros

psicopatologicos, cuya principal presencia de
‘Fortalece las relaciones interpersonales.

&) =
SALMz °
NO ESTAS SOLO BSTAS 3 "'

molestias refacionadas y/o similares al miedo.
Los sintomas se presentan en cominacion con

manifestaciones somaticas y pueden afectar la
vida diaria de quien la padece. atal grado que le

‘Fomentar &l didlogo familiar
*Procura la convivencia arménica.

’

~ BROTHERS|

‘Aprende a afronta y superar los confiictos. -

dificulta o incapacita paratrabajar, estudiar y

convivir con su familia. ‘Relajarte y duerme para descansar.

*Aprende a controlar las emociones y sentimizntos
*Cuida tu salud fisica y mental

*Adopta estilos de vida saludables

‘Procura una alimentacion balanceada.

*Realiza gjercicio 30 minutos todos los dias.

*Ocupa tiempo en actividades sanas y satisfactorias,

:Cuales son los sintomas?

“Intranquilidac. ‘Preccupacion excesiva
*Desesperacidn. “Miedos imacionales
*Manifestaciones somaticas: Sensacian de ahoge,
dolor enel pacho, pelpitaciones fuertes temblores
entre ofros,

¢ Cudles son sus sintomas?

¢Qué es la depresion? i Sabias que !

Es un trastorno afectivo que Irritabilidad

se caracteriza principalmente

por sentimientos de tristeza,

desesperanza, e incapacidad

para disfrutar de las cosas que Cambios en el apetito, peso o suefio

antes si se disfrutaban. La per- 9
sona con depresién se siente -

triste al menos durante 15 dias, ,i

casi todos los dias y casi todo Aislamiento
el tiempo. En México 1 de cada 10 perso-

nas la padece y de estas, sélo 1
de cada 10 recibe atencién.

En el 2020 la depresion sera la
da causa de di idad
en el mundo.

En ocasiones ademas puede sentir: Problemas de concentracion

“Irritabilidad. «Tristeza
+Ideas de muerte. *Decaimiento.

Falta de interés Ladep puede pi
en diferentes formas dependien-
do de si se es hombre o mujer y
cambia en las diferentes etapas de
Callado, distante, serio la vida.

Recomendaciones

¢ Qué puede ayudarte a prevenirla?

Lo mas importante que debes saber

es que la deresion puede curarse. La
mayoria de las personas se recupe- \\
ran si son atendidas oportunamente -
por profesionales de la salud mental

y cuentan con el apoyo de sus seres
queridos.

+Participar con otros en activida-
des entretenidas.

«Aprender técnicas para resol-
ver tus problemas de manera
adecuada.

+Aprender técnicas para pensar

de manera mas positiva.

+Adoptar un estilo de vida

saludable. é e —8
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