
Lucha contra la 
Depresión  

Resumen 

La depresió n nó es 
simplemente tristeza, es 
impórtante óbservar lós 
signós y sí ntómas, y si 

recurren pór ma s de una 
semana, cónsidere buscar  

ayuda prófesiónal. 

 

 

Recuerde:  

«Buscar ayuda no es un 

signo de debilidad, sino 

de fortaleza.» 
~Anó nimó 
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¿Dónde puedo buscar 
ayuda profesional?  

 

En casó de estar atravesandó 
una crisis depresiva y nó 
cóntar cón ayuda al mómentó, 
puede llamar las 24 hóras a 
lós siguientes nu merós: 

• Emergencias: 9  1  1 

• Lí nea PAS: 9 8  8 

        1  800  981  0023 

• ASSMCA: 787  763  7575 

• INSPIRA: 787  704  0705 

 

 
 



¿Qué es depresión?  

De acuerdó cón la Asóciació n 

Americana de Psiquiatrí a (APA, 

pór sus siglas en ingle s), la 

depresió n es una enfermedad 

cómu n y grave que afecta 

negativamente la manera de sentir, 

pensar y actuar.  

Adema s, próvóca sentimientós de 

tristeza ó pe rdida de intere s en 

actividades que antes se 

disfrutaban y puede causar 

próblemas emóciónales y fí sicós, y 

disminuir la capacidad para 

funciónar en el trabajó ó el hógar. 

¿Qué hago si conozco a 
alguien o tengo síntomas o 

señales de depresión?  

Ante signós ó sí ntómas 
recurrentes de depresió n usted 
debe: 

 buscar ayuda prófesiónal; 

 cómpartir cón ótras persónas; 

 recórdar que lós prócesós de 
recuperació n tóman tiempó y 
nó són lineales; 

 realizar actividades  que 
generen esperanza y 
tranquilidad. 

 

¿Cómo tener o promover una 
buena salud mental?  

• Incentivandó las relaciónes 
interpersónales y cón 
familiares. 

• Participandó en entórnós y 
actividades sóciales. 

• Prómóviendó el buen 
desempen ó en el trabajó. 

• Interesa ndóse en actividades 
en las que puede participar. 

• Pensandó y óbservandó las 
cónductas de cuidadó. 

• Analizandó las ópciónes que 
tiene para sentirse mejór. 

• Recalcandó que el cuidadó 
mental nó es debilidad. 

Signos y síntomas de la 
depresión 

 


