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			A mi esposa,
por tu luz en mis días más oscuros.
Por tu paciencia cuando ni yo me entendía.
Por tus abrazos que sostenían lo que las palabras           no podían.
Este libro es también tuyo. Porque sin ti, este viaje       habría sido aún más difícil.
Gracias por quedarte. Gracias por amarme incluso en     el silencio. 
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			Prólogo

			Hay silencios que duelen más que cualquier palabra.

			Hay noches en que respirar cuesta y días en que levantarse se siente imposible.

			La depresión no avisa. No siempre se ve. No siempre se entiende. Pero está. Se instala. Se adueña del cuerpo, de la mente, del alma. Y muchas veces, lo hace en silencio. Este libro nace del deseo profundo de hablar de eso que tantas veces se calla.De ponerle palabras al dolor que otros no logran nombrar. De acompañar, desde la empatía y la verdad, a quienes luchan cada día con algo que el mundo aún no termina de comprender. No vengo a dar recetas mágicas. No tengo todas las respuestas.

			Solo tengo esta certeza: nadie debería atravesar la depresión en soledad.

			Si este libro llega a tus manos y estás atravesando un túnel oscuro, o si estás acompañando a alguien que lo está, deseo que cada página te abrace, te comprenda y te recuerde que aún en medio de la tormenta… hay caminos, hay vida, hay esperanza.

			Gracias por leer. Gracias por quedarte.
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			Capítulo 1

			Hablar de depresión es más urgente de lo que parece. Durante años, ha sido confundida, subestimada, ignorada o estigmatizada. En algunos lugares se habla de ella en voz baja, como si nombrarla fuera un acto de debilidad o una exageración. En otros, se utiliza la palabra sin comprender su profundidad real: “Estoy deprimido” se dice a veces por pasar un mal día, sin saber que, para muchas personas, la depresión es una sombra constante que afecta todo lo que son, lo que piensan y lo que sienten.

			Pero… ¿qué es realmente la depresión?

			La depresión es un trastorno del estado de ánimo que va mucho más allá de una simple tristeza. No es flojera. No es falta de carácter. No es una elección. Es una condición compleja que puede afectar profundamente la manera en que una persona vive, trabaja, se relaciona, duerme, se alimenta y piensa sobre sí misma y sobre el mundo.

			Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), la depresión afecta a más de 280 millones de personas en el mundo. Es una de las principales causas de discapacidad, y en sus formas más graves puede llevar al suicidio. Y sin embargo, sigue siendo incomprendida.

			¿Cómo se manifiesta?

			A diferencia de la tristeza normal, que es una emoción humana natural frente a eventos difíciles, la depresión se caracteriza por una tristeza persistente, una pérdida de interés o placer en casi todas las actividades, alteraciones en el sueño, cambios en el apetito, sensación de inutilidad o culpa excesiva, fatiga constante y dificultades para concentrarse.

			Una persona con depresión puede sentirse vacía, sin energía, incapaz de disfrutar lo que antes amaba. Puede tener pensamientos recurrentes de que su vida no tiene sentido, o de que su dolor nunca se irá. Y lo más doloroso es que muchas veces, todo eso sucede mientras aparentan estar “bien”.

			No todas las depresiones son iguales

			La depresión no tiene una sola cara. Existen distintos tipos, cada uno con sus características particulares. Algunos de los más comunes son:

			•	Trastorno depresivo mayor: episodios de tristeza profunda, pérdida de interés, baja autoestima, y otros síntomas durante al menos dos semanas.

			•	Distimia o trastorno depresivo persistente: síntomas más leves pero crónicos, que pueden durar años.

			•	Depresión posparto: aparece después del parto, con sentimientos intensos de tristeza, ansiedad y agotamiento.

			

			•	Trastorno afectivo estacional: se presenta en ciertas épocas del año, especialmente durante los meses con menos luz solar.

			•	Depresión atípica: puede incluir momentos de mejoría emocional frente a estímulos positivos, pero acompañada de cansancio extremo, aumento de peso o hipersensibilidad al rechazo.

			Cada tipo requiere un enfoque distinto. Por eso es tan importante el diagnóstico profesional.

			¿Quién puede padecerla?

			Cualquier persona. La depresión no discrimina. Puede aparecer en jóvenes, adultos, ancianos, mujeres, hombres, personas con éxito profesional o con vidas aparentemente “estables”. No siempre tiene una causa específica. A veces surge tras una pérdida, un cambio importante o una situación traumática. Otras veces, aparece sin razón aparente.
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