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a depresion surge de la presencia pro-

longada de la tristeza, sus sintomas

son iguales, solo varfa en que es may-

or su persistencia en el tiempo y que

no necesariamente tiene una razén de origen
que la sustente; es decir, que la depresién no
es resultado de un proceso de duelo, como
la tristeza, sino mas bien, suele estar relacio-
nada con la carencia de un sentido de vida.

La ansiedad puede presentarse como resulta-
do de estados cronicos de estrés, ansiedad o,
por cambios hormonales drasticos, entre otros.

La necesidad que suele haber detrads de esta
emocion es, cubrir un vacio existencial. Se
considera que la depresion es una compli-
cacién emocional de diferentes factores, por
lo que es necesario resaltar la importancia de
recibir atencion profesional prioritaria.
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£L MUNDO DE EMOCIONES,
LA DEPRESION

El llanto, que se asocia con la depresion
es un grito de ayuda que, permite a los
otros brindar acompafamiento y soporte
emocional. Llorar, sanay libera.

Durante la depresién se presenta una dismi-
nucién de los neurotransmisores del bienestar:
- Dopamina, precursora del placer

- Serotonina, precursora de la felicidad

- Adrenalina, una deficiencia funcional de la
norepinefrina

Ademas se presenta un aumento de la acetilco-
lina que conducen a los estados neuro-psico-
fisiologicos de la depresion.

Por ello, para combatir los sintomas, se hace

necesario realizar ejercicio regularmente,
procurarse calidad del suefio, mantener rela-
ciones personales saludables, cuidar la sana
nutricién del cuerpoy de la mente, asf como la

realizacién de practicas de consciencia plena.

Si sufres de depresion debes saber que, sf ex-
iste la posibilidad de atenderla. Si aprendes
a gestionarla de forma adecuada, podras re-
cuperar paulatinamente tu vida, volver a vivir
cada vez mas, con mayor plenitud y alegria.
Paso a paso, continuo, veras que jtodo tomara

sentidol!
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