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Introduccion
La vida universitaria impone una serie de cambios que

requieren que los estudiantes lleven a cabo multiples
ajustes y adaptaciones para que puedan tener éxito en sus
estudios. Al estudiar en la universidad muchos estudiantes
enfrentan un sinnimero de retos y desafios, tales como:
vivir separados de la familia por primera vez, experimentar sentimientos de
soledad o aislamiento social y sentir nostalgia por los amigos de la escuela
superior. Los estudiantes también tienen que enfrentar en una forma mas
independiente nuevas preocupaciones financieras, de vivienda, de transportacion
y los retos que surgen de nuevos estilos de ensenanza/aprendizaje y tener que
lidiar con dificiles demandas académicas.

En un estudio reciente del American College Health Association-National

College Health Assessment (2009; citado en el National Institute of Mental
Health), el 30 por ciento de los estudiantes universitarios informaron haber
experimentado sintomas de depresién. El estado de animo depresivo puede
ocurrir a cualquier edad, tiene multiples causas y es una experiencia universal.
La depresién puede ser leve o severa, de corta o larga duracién, y puede
interferir en todos los aspectos de la vida del estudiante, desde su rendimiento
académico, sus relaciones de pareja, su comunicacion con los miembros de su
familia, sus estados de animo y en las respuestas de manejo o afrontamiento
que utiliza ante situaciones de estrés.

Las investigaciones sugieren que los estudiantes que sufren de depresion

tienden a fumar, o utilizar sustancias adictivas (para auto medicarse) con mas
frecuencia. Las mujeres son mas propensas a sufrir de depresion durante la
adolescencia y la etapa adulta que los varones. Las mujeres deprimidas son mas
vulnerables a beber alcohol para emborracharse o a involucrarse en relaciones
intimas sin proteccion. La depresion y el riesgo de suicidio aumentan en forma
significativa durante la adolescencia. Los factores antes mencionados unidos a
los retos y demandas de la universidad sugieren la importancia de ayudar a los



estudiantes que sufren de depresion a que desarrollen mejores estrategias de
manejo para que puedan lidiar en una forma mas efectiva frente a las distintas
situaciones que enfrentan en sus vidas.

Diagnostico de Depresion

Los sintomas iniciales de la depresion pueden ser graduales

0 repentinos y se pueden dar por un periodo corto o largo de
tiempo. El diagnosticar la depresidén en jovenes universitarios
puede ser dificil debido a que la misma se puede ver como
una situacion de estrés pasajero, un conflicto interpersonal de
facil solucidon o puede estar combinada con otros trastornos, como la ansiedad.
La depresion se distingue de la tristeza, porque los sintomas se prolongan en el
tiempo o se agravan al punto de causar un malestar clinicamente significativo o
deterioro social, laboral, académico o en otras areas importantes de la actividad
del estudiante.

Los estudiantes deben considerar buscar un diagnostico profesional si
experimentan algunos de los siguientes sintomas:

e Tristeza, desanimo y desesperanza del futuro

e Pérdida de interés o placer

¢ Aislamiento social

e Baja autoestima

e Trastornos en el sueno (falta o exceso)

e Cambios en habitos de alimentacién

e Agitacion

e Sentimientos de minusvalia

e Agotamiento, disminucion de energia

e Sentimientos de desesperacién, coraje, culpa, inutilidad e impotencia

 Dificultades de concentracién

e Pensamientos constantes acerca de la muerte

e Conductas dirigidas a lastimarse a si mismo
Tratamiento

La frecuencia, intensidad y duracion de los sintomas de

depresién varian de acuerdo a la personalidad, la etapa del
desarrollo y la situacién en que se encuentra el estudiante.
Dada la existencia de diferentes tipos y causas de la
depresién, se pueden necesitar distintos tipos de
tratamiento. Los medicamentos antidepresivos y ansioliticos podrian ayudar en la




depresidn severa. La psicoterapia conlleva que el estudiante dialogue con un
profesional de salud mental la situacion por la que esta atravesando, se
identifique su estado de animo y la manera como piensa e interpreta su realidad.
Cuando una persona esta deprimida se altera la vision de como se valora a si
mismo (autoestima) y predominan los sentimientos de desesperanza. Los
tratamientos psicoldgicos que han probado ser efectivos incluyen las terapias
conductuales, las terapias interpersonales y las terapias cognitivas conductuales.
Los programas de ayuda que combinan medicamentos y psicoterapia son
frecuentemente usados en el tratamiento contra la depresion.

Orras alternativas que el estudiante debe considerar para sentirse mejor

son: buscar amistades que le sirvan de apoyo y con los cuales pueda compartir
sentimientos, experiencias y aprendizajes. También puede hacer un analisis
franco de sus fortalezas y tratar de identificar areas que podrian causarle un
mayor sentimiento de bienestar, tales como: involucrarse en actividades sociales
o de sana recreacion, participar en actividades religiosas, artisticas o culturales;
asi como comenzar hacer ejercicios, mejorar habitos alimenticios e higiene del
suefo.

Si algunos de los indicadores de depresion mencionados anteriormente en

el boletin informativo aplican a tu persona, debes considerar sacar cita para
recibir los servicios de consejeria personal que se ofrecen de forma gratuita en el
Departamento de Consejeria de la Universidad de Puerto Rico en Carolina.
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