¢Tristeza o Depresion?

Entendiendo la Diferencia

Tristeza: Una respuesta natural a situaciones dificiles y parte de la experiencia humana. Tipicamente se resuelve a medida que uno

procesa las emociones y las circunstancias cambian.

Depresion: Una condicion médica que afecta multiples aspectos de la vida de una persona y requiere intervencion y apoyo profesional.

La depresion no es un signo de debilidad o un defecto de caracter.

Tristeza

Caracteristicas

Causa o evento especifico
Temporal, generalmente pasando en dias/semanas
Cambios temporales del suefio
Puede sentirse cansado, pero se recupera con el descanso
Normalmente no se ve afectado
Capaz de mantener las rutinas diarias
Capaz de sentirse conectado con los demas
Disminucion temporal de las actividades
Tipicamente permanece intacta

Muchas veces mejora con el tiempo y el soporte

Provocacion
La duracion
Patrones de sueiio
Niveles de energia
Concentracion
Actividades diarias
Social
Intereses
La autoestima

La recuperacion

Referencia:

Puede ocurrir sin un desencadenante obvio
Continua durante dos semanas 0 mas
Problemas persistentes para dormir (muy poco/mucho)
Fatiga persistente y baja energia
Dificultad para concentrarse y tomar decisiones
Dificultad significativa con las tareas diarias basicas
Muchas veces se siente desconectado y aislado
Pérdida sostenida de interés en las actividades
Sentimientos de inutilidad

Generalmente requiere intervencion profesional
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