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Cuando buscar ayuda:

Busque ayuda profe-
sional cuando su de-
presion llegue a ser
severa e cuando in-
terfiera con su habili-
dad de participar en
sus actividades usu-
ales, si dura un largo
tiempo, o si piensa
en hacerse dano a si
misma.
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iSOLAMENTE LOS HECHOS!

e Mujeres con limi-
taciones fisicas o con
discapacidades posible-
mente pueden experi-
mentar la depresion dos
veces mas que las otras

mujeres.

e Mujeres con limi-
taciones fisicas con fre-
cuencia no reciben
tratamiento para la de-
presion, especialmente
las mujeres hispanas
con impedimentos fisi-
COS quienes terminan
enfrentando barreras
lingliisticas y culturales al
conseguir tratamientos.

CONSEJOS DE MUJERES CON
LIMITACIONES FISICAS:

e La depresion es una
condicion altamente trat-
able. Sin embargo, al
carecer de tratamiento,
los sintomas pueden
durar por meses 0 aun

por anos.

e La depresion no es lo
mismo que un pequeno
caso de melancolia o
desanimo. Es algo que a
menudo interfiere con el
funcionamiento normal,
causando dolory an-
gustia a quienes la ex-
perimentan y a sus seres
queridos.

El siempre
estaba
gritandome

o La depresion esta aso-
ciada con el abuso. No
todas las mujeres de-
primidas son abusadas,
pero muchas mujeres
abusadas estan deprimi-
das. El abuso conduce a
un sentimiento de impo-
tencia el cual puede
causar la depresion.

y amenazandome con lastimarme o

eNo guarde sus sentimientos y pensamien-
tos deprimentes. Encuentre con quien hablar acerca de su depresion. Po-
dria ser alguien en su familia, un amigo, un consejero espiritual, o un conse-

jero de salud mental.

con dejarme...eso hizo que mi depre-
sion aumentara.”

«El ejercicio o algiin movimiento puede ayudar con el mal humor. Esté
segura de consultar a su médico antes de empezar un programa nuevo de

ejercicio.

«jSalga de la casa con mas frecuencia! Si se queda sola bajo techo todo el
tiempo, se deprimira mas.

siRepliquele con insolencia a sus pensamientos negativos! Cuando sienta
que no puede salir adelante, digase a si misma que usted va a tener unos

dias buenos y otros no.




La Depresion PAGINA 2

MAS CONSEJOS DE MUJERES CON LIMITACIONES FISICAS:

eLos pensamientos positivos pueden ayudar a sanar el dolor y la verglienza.

sAléjese de “amigos” que la decepcionan y la avergiiencen, y pase tiempo
con gente que le brinda alegria, confort, y apoyo.

eRecuerde que usted tiene el derecho de estar segura y libre de abuso

emocional y fisico.

¢DEPRESION O DISCAPACIDAD?

Frecuentemente es difi-
cil saber si ciertos sin-
tomas fisicos son parte
de sus limitaciones fisi-
cas o si son senales de
la depresion. Ejemplos
incluyen:

e Cambios significantes
en peso y apetito

¢ Dificultades con el
sueno

e Fatigay pérdida de
energia

DONDE ENCONTRAR

AYUDA:

Para ayuda con la depresion, consulte
las paginas amarillas bajo “salud men- o
tal,” “prevencion al suicidio,
para la intervencion de crisis,” “lineas
de emergencia,” u “hospitales,” para °
ndmeros telefonicos y direcciones. o

Otros sintomas de la de-
presion incluyen:

e Sentimientos vacios, de
culpabilidad, y una actitud
de “no me importa”

e No encontrar placer en
las cosas que acostum-
braba disfrutar

e Pesimismo y pensamien-
tos negativos

e Sentirse sin ayuda o
desesperanzada

e Baja autoestima y una
imagen pobre de si
misma

e Pensamientos suicidas

e Separacion de amigos,
parientes, y actividades
regulares

Cuando mi médico

sugirio medicinas
para la depresion, yo

no estaba segura pero lo
intenté. La combinacion de

medicinas antidepresivos y

mi grupo de apoyo me han

ayudado a superar mi depre-

sion.”

SI1 USTED ES UNA MUJER CON

” W

servicios

Experimenta dolor crénico
e Tiene un nivel alto de estrés

Tiene baja autoestima

e Tiene ingresos bajos o vive en la pobreza

e Tiene tres o mas limitaciones en sus actividades diarias

Carece de servicios de la salud (incluyendo la salud mental)

UNA LIMITACION FISICA QUIEN:

Si esta en crisis y necesita ayuda inme- | ®

diata, llame a su médico, a un hospital
local, 0 marque el 911. También puede
llamar gratuitamente 24 horas al dia a la
linea de emergencia de la National Suicide
Prevention Lifeline, 1-800-273-8255.

...puede correr el riesgo de tener problemas atribuidos
a la depresion.

Sin apoyo social y/o asistencia personal adecuada

Experimenta abuso o violencia

Esta experimentando cambio hormonales tales como un parto

DONDE CONSEGUIR INFORMACION ADICIONAL:

National Institute on Mental Health, 1-800-421-4211; http://www.nimh.nih.gov/publicat/depression.cfm

National Women'’s Health Resource Center, 1-877-986-9472; http://www.healthywomen.org

National Women’s Health Information Center, U.S. Department of Health and Human Services, 1-800-994-9662 ;
http://www.4woman.gov/faq/depress.htm
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