
Es una enfermedad que se caracteriza por una 
tristeza persistente y por la pérdida de interés en 
las actividades con las que normalmente se 
disfruta, así como por la incapacidad para 
llevar a cabo las actividades cotidianas, 
durante al menos dos semanas continuas.2

Manejar el estrés y la depresión de manera saludable contribuirá al control de 
tu enfermedad y esto te fortalecerá,  así como a tus seres queridos y a las perso-

nas que te rodean.  ¡Acá encontrarás algunos tips!

¿Qué es la depresión?

¡DEBES ESTAR atento a cualquiera de las 
siguientes situaciones y actUaR tempranamente!      1,2

Estas actividades te podrán ayudar

Tristeza, ansiedad 
o sentimiento de 

vacío persistentes.

Fatiga o pérdida 
de energía.

Pérdida de interés 
en actividades que 

antes producían 
placer, incluyendo 
la actividad sexual.

Problemas para 
dormir, insomnio, 
problemas para 

mantener el sueño 
o dormir 

demasiado.

Sentimiento de 
desesperanza, 

pesimismo, culpa o 
inutilidad.

Pérdida de la 
expresión emocional 
(emociones planas).

Retraimiento 
social.

Irritabilidad.Problemas para 
concentrarse, 

recordar o tomar 
decisiones.

Si te sientes enfermo  
contacta a un profesional 

de la salud, no te 
automediques.

Fomenta las charlas, videos
 y llamadas con tus amigos
 y familiares, es una manera 

de estar en contacto con tus 
seres queridos, escucharlos

 y verlos.

Retoma un Hobbie, uno que te
mantenga físicamente en forma

(yoga, Pilates), uno que fomente tu
creatividad (leer, dibujar, ajedrez) y/o
uno que te ayude a mejorar tu red de 

contacto (grupos de apoyo, hacer
voluntariados, unirse a eventos y

conferencias).

Evita el consumo excesivo 
de alcohol, y evita el tabaco 

y las drogas. 

Cuida tu cuerpo. Realiza 
respiraciones profundas, 

ejercicios de estiramiento o  
meditación.

 Duerme bien, busca un 
ambiente tranquilo y 

confortable. 

Haz ejercicio con 
regularidad.  

Toma descansos y deja de 
ver, leer o escuchar las 

noticias. Esto incluye redes 
sociales. 

Trata de comer alimentos 
saludables y comidas 

balanceadas: una buena 
alimentación ayuda a 

fortalecer el sistema inmune.
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¿Qué tipo de personas pueden 
presentar un trastorno mental?

Cualquier persona puede presentar un trastorno de salud mental en algún 
momento de su vida; esto dependerá de la forma como interactúen sus 
particularidades genéticas, congénitas, biológicas, psicológicas, familiares, 

sociales y los acontecimientos de su historia de vida. 1
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Es muy importante que consultes a tú médico o a un profesional 
de la salud. En ocasiones, esta enfermedad no puede ser manejada 

solo por ti y requerirás ayuda profesional. 
Consulta en tu ciudad o en tu EPS la línea de atención en la que puedes 

solicitar ayuda ante situaciones de depresión o ansiedad.


