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Puede parecer que
estoy bien..
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Muchos dias me cuesta
hasta levantarme de
la cama

. pero, la verdad, hay
algo que falla..

He probado la meditacién,

medicacién y hasta la
ilustracion...

Hace afios, me detectaron
depresion y ansiedad

Hay algunos que me echan
en cara estar mal porque
no tengo motivos’

|




La oscuridad

AN N \
QLR
del fantasma de No desesperes,
mi pasado no llores
7 ~ o
7 ~ =
7/ / @

/ =,
Pero eres muy Va a ser cuestion
fuerte de tiempo..
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Si padeces de depresion y/o trastorno de ansiedad:

El primer paso y lo mds importante es admitir que tienes un problema.

Es preferible que lo puedas compartir, bien con la familia, amigos o con un
terapeuta.

Acepta que tus sentimientos son reales, pero no refleja la realidad de lo que
te rodea.

No te quedes a solas con lo que te ronda por la cabeza. Si no puedes hablar

con nadie, puedes escribir lo que piensas y, a continuacion, eliminarlo o que-

marlo.

Si vives con alguien que tiene depresion y/o trastorno de ansiedad:

Ni se te ocurra culparle de que no tiene motivos para estar mal porque siem-
pre le ves feliz. Normalmente se oculta para no preocupar a nadie y para
evitar este tipo de tratos.

Escucha y da apoyo. Muchas veces ni tan siquiera es necesario hablar. Sim-
plemente estar y dar la sensacion de que esa persona no esta sola.

Por favor, basta de decir “ay, pues deja de estar triste”. A alguien con cata-
rro no le dices simplemente “pues deja de estar resfriado”, verdad? Tanto la
depresion como el trastorno de ansiedad son enfermedades. Mentales, pero
enfermedades al fin y al cabo.

iMucha fuerza y danimo!
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