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¿Qué es el ciclo de la depresión?
La depresión es un problema de salud mental que puede afectar significativamente tu vida y bienestar. 
Podrías experimentar bajo estado de ánimo, falta de motivación, fatiga, evitar hablar con amigos y 
preferir pasar el tiempo frente al televisor o durmiendo.

El problema es que nuestra forma de pensar puede afectar nuestros sentimientos y comportamientos, lo 
que puede empeorar la depresión. Con el tiempo, nos retraemos más, nuestro insomnio puede 
empeorar y podríamos encontrarnos llorando constantemente.

Cuando estamos atrapados en este ciclo, es difícil ver el panorama general.
Este diagrama ilustra el ciclo depresivo, que puede resultarte útil:

Efectos físicos y mentales: 
Fatiga, baja energía, empeoramiento 

del estado de ánimo, pérdida o 
aumento de peso, llanto, falta de 

motivación, dificultad para 
concentrarse, reacciones lentas, 

aumento o disminución del apetito. 

Factor estresante:
Por ejemplo, el duelo, suspender un 

examen, perder un trabajo, ser 
rechazado, terminar una relación, una 

enfermedad crónica, un divorcio o 
problemas familiares.

Síntomas de depresión: 
Incluyen bajo estado de ánimo, 

pérdida de placer, cambios en el 
sueño y el apetito, pérdida de 

energía.

Comportamientos: 
Aislamiento social, autolesiones, consumo de 

alcohol o drogas, faltar a la escuela o al trabajo, 
cancelar planes, inactividad, no devolver 

llamadas ni mensajes de texto, descuidar las 
tareas diarias, incluido el cuidado personal, y 

dormir más.

Sentimientos: 
Inutilidad, desesperación, 

melancolía, rechazo, 
tristeza, desesperanza, 

soledad y sentirse 
descorazonado.

Pensamientos:
Diálogos internos 

negativos, como "Nadie 
me quiere",

"Todo es inútil" o "Soy 
un fracaso".
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¿Qué es el ciclo de la depresión?
Cómo romper el ciclo de la depresión

La buena noticia es que puedes romper este ciclo y sentirte mejor. 

Algunas maneras de hacerlo incluyen:

Evite el alcohol: 
El alcohol es un depresor y exacerba los 

síntomas de la depresión.

Fortalecer el apoyo social: 
Aunque parezca una tarea ardua, dedicar tiempo 
a los amigos, aunque sea una llamada telefónica, 

ayudará a aliviar los síntomas de la depresión. 

Haz un plan:
Comprométete a realizar actividades placenteras 

para mejorar tu estado de ánimo, como:

• Salir al aire libre: Hacer senderismo, estar en la  
   naturaleza o cuidar el jardín puede ser 
   estimulante y dar una perspectiva más amplia.

• ​​Hacer ejercicio: Salir a caminar es una forma 
   fácil y eficaz de mejorar el estado de ánimo. 
   Esto puede llevar a un entrenamiento más 
   intenso, lo que a su vez tiene un impacto más  
   positivo en la salud.

• Reír: Ver un programa de comedia con amigos, 
   ver una película de comedia en casa de un 
   amigo o leer una novela divertida puede 
   romper el ciclo al fomentar la risa y la alegría.

Busque ayuda médica: 
El tratamiento recomendado para la 

depresión mayor incluye una combinación 
de terapia y medicamentos. Le 

recomendamos consultar con su médico 
para obtener apoyo adicional.

Limite la cafeína:
Intente evitar la cafeína después del 

almuerzo, ya que puede alterar aún más el 
sueño y el estado de ánimo.

Hábitos saludables: 
Come alimentos de calidad, bebe mucha 
agua y haz ejercicio. Esto puede liberar 

sustancias químicas que te hacen sentir bien 
y motivarte a repetir la actividad.

Encuentra significado o propósito: 
Explorar tus valores fundamentales en terapia 
puede ser una forma útil de recordar qué es 
importante en la vida. Esto podría llevarte a 
hacer voluntariado, crear arte o vivir nuevas 
experiencias. Sentir significado y propósito 

puede mejorar tu estado de ánimo y ser una 
distracción útil para la depresión.
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