La depresion puede tener un impacto profundo

E I e nt O rn O d e Ia no solo en la persona que la padece, sino

también en su entorno. Los familiares y amigos

p e rs o n a q u e pueden sentir dolor y estrés al presenciar el

sufrimiento del paciente. Aplica estas pautas

S Uf re d e p res i 6 N para minimizar el impacto emocional que

puede generar.

Ofrece ayuda Busca informacion
psicolégica sobre la depresion

¢
Ofrecerse a gestionary N N ) Aprender sobre la
acompanar a alguien a sus ) { < depresién te permitira

primeras visitas puede ser - = entender mejor a las

una gran forma de apoyo, personas que la sufren,

siempre respetando su empatizar con ellas y

decision. brindarles el apoyo que
necesitan.

Ofrece compaiiia

Estar presente y ofrecer
cercania y apoyo
emocional puede ser mas
importante que hablar

Evita criticar

Evita la critica y el sermoneo. Adopta $$
H una actitud de escucha activa y de
Permlte que muestre apoyo incondicional mediante
lo que siente preguntas para comprender mejor la
situacién de la persona y ofrecer "

Es importante permitir a las personas nuestro apoyo de manera empatica.

expresar sus emociones, incluso si
son negativas, para ayudarles a liberar
la tension acumulada y sentirse
comprendidas y apoyadas.

Evita frases que solo
sirven para que la

persona se sienta peor Dedicate tiempo
"Animate”, "Pon un poco de tu parte” ... Este 7~ N\ Cuidar de nosotros mismos
tipo de frases no ayudan. En su lugar es o0 es esencial para poder

recomendable usar frases que transmitan ‘ brindar un apoyo emocional
apoyo, comprensién y carifio, como "estoy efectivo a los demas.

aqui contigo”, "te quiero”, "puedes contar

conmigo” o "entiendo que estés pasando

por un momento dificil”.
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