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Feeling Sad
Sensación de tristeza

Feeling sad or unhappy is normal when 
something goes wrong. These feelings often 
go away with time and you feel better. 
When these feelings occur each day and 
last for more than 2 weeks, get in the way of 
your ability to go to school or work, or affect 
your self-esteem, then it is important to get 
help. 

  

Signs
Use this list to mark any signs that you have 
had for 2 weeks or more:

 � Loss of interest and pleasure in activities 
you have enjoyed

 � Feeling sad, irritable, empty or down in 
the dumps

 � Spending a lot of time alone
 � Restless, not able to sit still or feeling 

slow
 � Feeling worthless or guilty
 � Feeling hopeless
 � Thoughts of death or harming yourself
 � Changes in appetite, weight loss or 

weight gain
 � Change in how you are sleeping, such as 

not sleeping or sleeping too much
 � Problems concentrating, thinking, 

remembering, or making decisions
 � Loss of energy or feeling tired all of the 

time
 � Loss of interest in sex

If you have any of these signs for more than 
2 weeks, talk to your doctor. You may have 
a health condition called depression. If you 

Sentirse triste o infeliz es normal cuando 
algo no sale bien. Esos sentimientos a 
menudo desaparecen con el tiempo y usted 
se siente mejor. 
Cuando esos sentimientos aparecen 
todos los días y duran más de 2 semanas, 
interfieren con su capacidad de ir a 
la escuela o al trabajo, o afectan su 
autoestima, es importante buscar ayuda.
  

Síntomas
Use esta lista para marcar cualquier síntoma 
que haya tenido por 2 o más semanas:

 � Pérdida de interés y placer en 
actividades que disfrutaba

 � Sentirse triste, irritable, vacío o decaído
 � Pasar demasiado tiempo solo
 � Intranquilidad, no poder sentarse quieto 

o sentirse lento
 � Sentimiento de inutilidad o culpa
 � Sensación de desesperanza
 � Pensamientos de muerte o de hacerse 

daño a sí mismo
 � Cambios en el apetito, pérdida o 

ganancia de peso
 � Cambios en el sueño, como no dormir o 

dormir demasiado
 � Problemas para concentrarse, pensar, 

recordar o tomar decisiones
 � Pérdida de energía o sensación de 

cansancio todo el tiempo
 � Pérdida de interés en el sexo

Si ha tenido cualquiera de estos síntomas 
por más de 2 semanas, hable con su médico. 
Es posible que tenga una afección de salud 
llamada depresión. Si está pensando en 
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are thinking of harming yourself or others, 
seek help right away by going to a hospital 
emergency room.

Your Care
The first step to feeling better is talking to 
someone who can help you. This might be 
a doctor, counselor or other mental health 
professional. Getting help early can shorten 
how long depression lasts, make it less 
serious and reduce the chance it will happen 
again. Your care may include medicine and 
counseling. 
Here are things you can do that can help:
• Eat a healthy diet and avoid junk food.
• Stay active, even if you do not feel like it.
• Try to get 8 hours of sleep each night.
• Avoid being alone.
• Avoid stress if possible.
• Treat yourself with respect and kindness.
• Join a support group.
• Talk to clergy or spiritual leaders.
• Pray or meditate.
• Set a small goal each day that you can 

do, such as a small task or take a walk.
• Share your feelings with family or friends.
• Write your thoughts and feelings in a 

journal.
• Be patient with yourself.
• Think about joyful events in your life by 

looking at videos or photos.
• Plan to do something you enjoy each 

day.

hacerse daño a sí mismo o a otras personas, 
busque ayuda de inmediato yendo a la sala 
de emergencias de un hospital.

Cuidados
El primer paso para sentirse mejor es hablar 
con alguien que pueda ayudarlo. Podría ser 
un médico, un orientador u otro profesional 
de la salud mental. Recibir ayuda temprano 
puede acortar la duración de la depresión, 
hacerla menos grave y disminuir la 
probabilidad de que vuelva a ocurrir. Sus 
cuidados pueden incluir medicamentos y 
orientación. 
A continuación, algunas cosas que puede 
hacer que pueden ayudar:
• Seguir una dieta sana y evitar la comida 

chatarra.
• Mantenerse activo, incluso si no tiene 

ganas.
• Tratar de dormir 8 horas cada noche.
• Evitar estar solo.
• Evitar el estrés en la medida de lo 

posible.
• Tratarse con respeto y amabilidad.
• Participe en un grupo de apoyo.
• Hablar con un clérigo o con líderes 

espirituales.
• Orar o meditar.
• Establecer una meta pequeña que pueda 

hacer cada día, como una tarea pequeña 
o dar un paseo.

• Compartir sus sentimientos con la familia 
y amigos.

• Escribir sus pensamientos y sentimientos 
en un diario.

• Ser paciente con usted mismo.
• Pensar en eventos alegres en su vida 

viendo videos o fotos.
• Planificar hacer algo que disfrute cada 

día.
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• Do creative activities, such as drawing, 
painting and poetry.

• Avoid alcohol and street drugs.
• Ask your doctor about other ways to deal 

with sadness, such as medicine.
• Let your family and friends help you. 

Family and Friends Can Help
Helping someone get treatment is important. 
Your loved one may not have the energy or 
desire to ask for help. 
Here are things you can do to help:
• Offer to go to the doctor with your loved 

one. You can ask questions and write 
down notes.

• Invite the person to go for walks or 
outings. Do not be discouraged if he or 
she says no. Continue asking, but do not 
push.

• Give emotional support by talking and 
careful listening.

• Give hope that he or she will feel better 
with time.

• Do not ignore words or actions that 
show the person thinks life is worthless. 
Do not ignore words or actions about 
hurting others. Seek help right away at a 
hospital emergency department. 
 
 

Talk to your doctor if you think you or a 
loved one has feelings of sadness that 
last for more than 2 weeks.

• Hacer actividades creativas, como 
dibujar, pintar y leer poesía.

• Evitar el alcohol y las drogas de la calle.
• Pregúntele a su médico sobre otras 

maneras para lidiar con la tristeza, como 
un medicamento.

• Deje que su familia y amigos lo ayuden.

La familia y los amigos pueden 
ayudar
Ayudar a alguien a recibir tratamiento es 
importante. Es posible que su ser querido no 
tenga la energía o el deseo de pedir ayuda. 
Estas son las cosas que puede hacer para 
ayudarse:
• Ofrézcase a ir al médico con su ser 

querido. Puede hacer preguntas y 
escribir notas.

• Invite a la persona a hacer paseos o 
salidas. No se desaliente si dice que no. 
Siga preguntando, pero no presione.

• Dé apoyo emocional hablando y 
escuchando cuidadosamente.

• Dele esperanza de que se sentirá mejor 
con el tiempo.

• No ignore las palabras o acciones 
que muestren que la persona piensa 
que la vida no tiene valor. No ignore 
las palabras o acciones sobre lastimar 
a otras personas. Busque ayuda de 
inmediato en el departamento de 
emergencia del hospital.

Si usted o su ser querido ha tenido 
sentimientos de tristeza que duran más 
de 2 semanas, hable con su médico.


