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Tu seras capaz de...

@ Definir qué es el estigma
@ Aprender que la depresién es tratable

@) Demostrar como buscar ayuda para ti mismo o para un amigo.

Aprender a comunicarte eficazmente si estas preocupado por
I MismMo O por un amigo.




e Ejercicio de estigma e

. Me gusta la musica
Ponte de pie -

Me gustan las matematicas EStéS de

acuerdo.

Queéedate
sentado/siéntate
Si no estas de
xperimenta Jepresion acuerdo.

Participo en un deporte o club

Creo que la buena salud
mental es para todos.



Estigma

Aunqgue la depresion
, ; =@ La depresion es una enfermedad que
es increiblemente conlleva un estigma.

comun, el 80% de las . ..
@ Elestigma es una marca de verguenza
personas que la asociada con una circunstancia, cualidad o

persona en particular.
padecen no buscan
tratamiento. ;Por
que?
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Conciencia Sobre |la Depresion




Dividirse en grupos pequenos

Usa el cuaderno de trabajo, elije dos
historias de estudiantes para ver.

Mientras observas, responde las

siguientes preguntas:
e ;A quién acudieron los estudiantes
en busca de ayuda?
e ;DONde podrias encontrar ayuda
dentro de tu escuela o comunidad?

02000 000 000



Actividad en grupo

@ Encuentra una estacion con papel y un marcador.

@ Escribe todos los adultos de confianza que te vengan a la
mente

@ Anota todos los recursos en la escuela y la comunidad
que se te ocurran o vengan a la mente




Sintomas La depresion le puede

pasar a cualquiera.

« Estado de animo deprimido, tristeza o irritabilidad

« Pérdida de interés o placer en las actividades favoritas

« Cambio de peso o apetito

« Cambio en los patrones de suefo

« Sentirse acelerado o lento
» Fatiga o pérdida de energia
Sentimientos de inutilidad o culpa

Problemas para concentrarse o tomar decisiones  Es una enfermedad comuny
tratable y no hay nada de que

Pensamientos repetidos de muerte o suicidio
avergonzarse.




Habla con un Adulto de Confianza

)@Qw@
wie

COmo te SIENTES

Lo que has INTENTADO

Lo que pueden hacer para AYUDARTE




TU:
Oye mama, ;podemos hablar?

TU:

Ultimamente no me siento como yo mismo. Me
siento triste y enojado todo el tiempo. Estoy
constantemente cansado y no puedo
concentrarme en la escuela.

TU:

Bueno, normalmente cuando me siento decaido me
siento mejor si salgo a correr o hablo con alguien.
Esta vez parece que no hace la diferencia. Llevo unas
semanas asi. Incluso me hice una prueba de
depresion en linea y me informoé que debia consultar
a un médico para que me revise.

TU:

Si, creo que necesito hablar con alguien.
(Puedes ayudarme a programar una cita con
mi meédico?

-~
-~
-

-~

MAMA:
Por supuesto ;Qué esta sucediendo?

He pasado por periodos como éste
cuando tenia tu edad. Aguanta y estoy
segura de que las cosas mejoraran con
un poco de tiempo.

MAMA:
¢.En serio?

MAMA
Claro. Creo que es una gran idea.




¢/Qué pasa si es un
AMIGO el que te

preocupa? "He notado cambios en ti"

"Me importas mucho”

"¢ Como te puedo ayudar?”




TU: Oye, ;podemos hablar? En las Gltimas semanas, he

notado que te has estado quedando atras mucho: ya no

me llamas ni envias muchos mensajes. No te juntas AMIGO: Lo siento: Me he
conmigo ni con nuestros amigos. Recientemente, incluso sentido raro Gltimamente.
te has perdido bastantes practicas de juego. Pareces

decaido y no me parece tipico de ti ;Qué esta pasando?

AMIGO: No tienes que
-> preocuparte. Estoy seguro de que
eventualmente saldré de esto.

TU: Puedo notar que algo esta diferente. Estoy
preocupado por ti y me importas.

TU: Mereces sentirte mejor pronto. Esto podria ser algo

grave como una depresion. ;Ya se lo contaste a un adulto? % m
TU: Un adulto debe saberlo para que puedan
ayudarte a encontrar un profesional. ;Con quién te | AMIGO: Creo que con Mr. Clark.

sientes comodo hablando?

TU: Creo que es una buena eleccién. ;Quieres que vaya ) AMIGO: Si, me gustaria eso
contigo? Quizas te haga sentir mas comodo. '



Si un amigo se esta lastimando o
esta hablando de suicidio...

Diselo a un adulto.



SE UN BUEN AMIGO

PR P

...escuchando, mostrando

gue te preocupas y
ayudandolos a encontrar
ayuda.




98 LINEA DE
PREVENCION DEL
SUICIDIO Y CRISIS

Cualquier hora: Dia. Noche. Fin de semana.

Cualquier motivo: Problemas de salud mental. Pensamientos
suicidas. Preocupacion por un amigo o un ser querido. Querer

apoyo emocional.

La linea 988 de prevencion del Suicidio & Crisis esta aqui para ti.
Llama o envia la palabra “AYUDA" al 988 | Charla 988lifeline.org | .

Para emergencias, llama al 911. :



EJERCICIO

Tu amigo se acerca a ti y te cuenta
gue no ha estado durmiendo, que
no tiene apetito y que no tiene
mucha energia. Se sienten
deprimidos.

Con otro estudiante, practica lo
gue podrias decirle a tu amigo.

Asegurate de incluir:

e Como se siente tu amigo
e Lo que han intentado hacer para sentirse mejor
e ;Queé podrias hacer para ayudar?



