Apoyar a un ser querido con depresion §therapistaid
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Reconoce la depresion como una enfermedad.

La depresidn es una enfermedad mental real, no una debilidad ni algo de lo que uno
pueda simplemente “salir”. Puede afectar las emociones, la energia, la motivacion,
el sueno, las relaciones interpersonales y la vida diaria.

Mantén el contacto.

Las personas con depresion suelen alejarse de los demas. Comunicarse con su ser
querido con frecuencia e invitarlo a hacer cosas puede ayudarlo a sentirse menos
aislado. Incluso solo acompanarlo puede recordarle que no esta solo.

Escuche mas de lo que intenta resolver.

No esta en sus manos curar la depresién de su ser querido ni convencerlo de sentir
o pensar de otra manera. Escuchar con paciencia, comprension y validacion puede
ser una de las formas de apoyo mas Utiles.

Apoye los habitos saludables.

Anima a hacer actividades que favorezcan la salud mental, como la actividad fisica,
buenos habitos de suefio, la conexion social y rutinas diarias con sentido. Para que
sea manejable, concentrase solo en dos o tres prioridades cada dia.

Anime a buscar tratamiento.

La terapia y los medicamentos son tratamientos eficaces para la depresion. Si su
ser querido se siente abrumado, ofrézcale ayuda practica, como buscar un
profesional, pedir una cita o explorar grupos de apoyo.

Tome en serio cualquier mencion del suicidio.

Cuando un ser querido con depresion habla de querer morir, de sentirse sin
esperanza o de hacerse dafio, tdmelo en serio. Animelo a buscar ayuda inmediata
de un profesional de salud mental o un servicio de crisis.

Respeta sus propias necesidades.

Apoyar a alguien con depresion puede ser emocionalmente exigente. Es importante
que cuide su propia salud mental, lo que puede significar hacer tiempo para si
mismo y ser honesto sobre sus limites.
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