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Frecuentemente tendemos a confundir tristeza con
depresion, sin embargo, son dos conceptos muy distintos
aunque concomitantes. Es cierto que toda depresion conlleva
tristeza, pero no es cierto que toda tristeza sea depresion o
derive en esta.

En principio, la tristeza es un estado de animo, mientras
que la depresion es un trastorno del estado de animo. Por
esto, no se pude hablar de depresion de manera tan ligera
como actualmente se lo hace.

En este corto Ebook, se desarrollara de manera muy
sucinta y lo mas comprensible, los factores que intervienen
en cada uno de los dos conceptos.



a vida misma conlleva una serie de situaciones que pueden
afectar nuestro estado de animo. Una pérdida, un mal
momento, una historia narrada que tiene representatividad
mental en nuestra propia vida, un momento de
desesperanza, etc., pueden activar una serie de descargas o
inhibicidn de distintos neurotransmisores en zonas
cerebrales y, en consecuencia, alterar el estado de animo.

Un estado de animo es una constante actitudinal frente a
las diferentes situaciones de la cotidianidad; no obstante,
cuando hablamos de tristeza, nos referimos a una emocion
bdsica adaptativa en el ser humano. Lo adaptativo, hace
referencia a las reacciones fisiolégicas ante un estado de
amenaza real o imaginario para el cual se requiere que el
cuerpo se predisponga para el afrontamiento de tal amenaza.
Por esta razén, podemos decir que la tristeza es una
afectacion del estado de dnimo; es decir, es una emocion
que altera nuestra constante actitudinal de afrontamiento de
los hechos cotidianos de la vida.



DEPRESION

uando se habla de depresidn, se hace referencia a un

trastorno del estado del animo. Esto quiere decir, que

puede ser explicado bajo pardmetros establecidos en los

manuales de diagndstico médico, donde se pueden
determinar signos y sintomas propios del trastorno. Por
ejemplo, en una depresion se puede observar un estado de
animo deprimido la mayor parte del dia, una pérdida de
interés o de placer, irritabilidad, alteraciones en el suefio y la
alimentacion, pérdida de peso, etc.

Uno de los detalles mas significativos de la depresion es
el malestar clinicamente significativo o deterioro en lo social,
laboral u otras dreas importantes del funcionamiento. De esta
manera, la persona que padece depresion deja la
productividad en todos los campos, como el laboral,
académico e incluso el familiar con los quehaceres
cotidianos.

“LA DEPRESIGN ES UN TRASTORNO DEL
ESTADO DEL ANIMO CON SIGNOS Y
SINTOMAS CLINICOS QUE DEBEN SER
DIAGNOSTICADOS POR PROFESIONALES
DEL AREA DE LA SALUD MENTAL



J0UE SIENTES?

omo se ha explicado, la tristeza es una ALTERACION,

mientras que la depresion es un TRASTORNO del estado

del animo; las diferencias son muy importantes,

incluyendo el tiempo del estado y los signos y sintomas
evidenciados. Si, por ejemplo, te separaste de tu pareja hace
3 dias 0 una semana y tienes ganas de llorar, no has querido
comer, o tienes insomnio o hipersomnia, pero no has dejado
de trabajar o asistir a tus actividades académicas y has
podido compartir con tu familia de las diferentes actividades,
posiblemente se trate de una tristeza natural e inherente a la
situacion que estas atravesando. Por otro lado, si llevas mas
de dos semanas en este estado de tristeza, pero ademas has
dejado tus actividades productivas, has perdido peso o has
tenido pensamientos recurrentes de suicidio o muerte,
probablemente se trate de una depresidon que debe ser
tratada por un especialista en el drea.

“SEAEN UNA TRISTEZA O EN UNA
DEPRESION, REGUERDA QUE EL
AGOMPANAMIENTO PROFESIONAL ES MUY
IMPORTANTE PARA GUIDAR TU SALUD
MENTAL
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