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RESUMEN DE ESTRES Y ANCIEDAD

La depresion se caracteriza por tristeza profunda y pérdida de interés,
mientras que la ansiedad se enfoca en la preocupacion y el miedo ante el
futuro, aunque ambos son trastornos diferentes que a menudo coexisten.
Los sintomas incluyen cambios en el estado de animo, el apetito y el
suefio, falta de energia y concentracion, y pueden afectar
significativamente la vida diaria. Se tratan con psicoterapia,
medicamentos, cambios en el estilo de vida y apoyo social, siendo crucial
buscar ayuda médica profesional para un diagndéstico y tratamiento
tempranos, ya que estas afecciones son tratables y la intervencion
temprana mejora el prondstico.

Diferencias clave

Enfoque:La depresion se centra en el pasado (tristeza, pérdida, culpa), mientras
gue la ansiedad se enfoca en el futuro (miedo a lo que podria pasar).

Estado de animo:La depresion se asocia con la tristeza y la falta de disfrute, y
puede fluctuar a lo largo del dia. La ansiedad genera nerviosismo y temor, y el
estado de animo puede ser mas estable.

Sensacion principal:La emocién predominante en la depresion es la tristeza, y en
la ansiedad es la preocupacion.

Sintomas

Ambos trastornos pueden presentar sintomas similares, como dificultad
para dormir o comer, cambios de peso, falta de concentracion y baja
energia. Sin embargo, otros sintomas especificos son:

Depresidn:Pérdida de interés en actividades, sentimientos de culpa, aislamiento
Y, en casos graves, ideas de suicidio.

Ansiedad:Nerviosismo, preocupacion constante, y en algunos casos, ataques de
panico, como dificultad para respirar y mareos.

Tratamiento y manejo

Psicoterapia: Terapia conversacional, como la terapia cognitivo-conductual, que
ayuda a identificar y cambiar patrones de pensamiento negativos.
Medicamentos:Los antidepresivos y otros medicamentos pueden ser recetados

para manejar los sintomas.



Estilo de vida:Realizar ejercicio regularmente, mejorar los habitos de suefio,
reducir el estrés y buscar apoyo social son fundamentales para la recuperacion.
Evitar:Consumir alcohol, tabaco o drogas recreativas puede empeorar los
sintomas e interferir con el tratamiento.

Importancia de buscar ayuda
Si experimentas sentimientos intensos y persistentes de tristeza o
ansiedad que afectan tu vida diaria, busca ayuda médica profesional. La
depresion y la ansiedad son afecciones tratables; el diagnostico y la
intervencion tempranos aumentan significativamente las posibilidades de
recuperacion y te permiten retomar tu vida, sentirte pleno y disfrutar de tus
actividades.
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