like you.

TRASTORNO BIPOLAR
DATOS RAPIDOS

e Eltrastorno bipolar provoca que las personas experimenten cambios de animo extremos.
e Estos cambios de animo incluyen periodos de depresion y periodos de mania o hipomania.

e Muchas personas que viven con un trastorno bipolar pueden beneficiarse de estrategias de
autoayuda, medicamentos, apoyo comunitario y tratamientos psicoldgicos.

e Unavida plena y significativa es posible para las personas que viven con un trastorno bipolar.

¢QUE ES EL TRASTORNO BIPOLAR?

El trastorno bipolar (alguna vez llamado depresién maniaca) hace que las personas experimenten cambios
extremos en el estado de animo, el pensamiento, la energia y el comportamiento.

Todo el mundo experimenta cambios de animo o momentos en los que nos sentimos alegres o deprimidos.
Pero las personas que viven con trastorno bipolar experimentan cambios de animo mds extremos, que pueden
tener un impacto significativo en la vida cotidiana.

Muchas personas que viven con trastorno bipolar también experimentan otros problemas de salud mental,
incluidos trastornos de ansiedad, trastornos por consumo de sustancias, trastornos de personalidad y
trastorno por déficit de atencién e hiperactividad?.

LOS SINTOMAS DEL TRASTORNO BIPOLAR

Los trastornos bipolares y relacionados se caracterizan por periodos de mania (“altos” extremos) y periodos de
depresidn (“bajos” extremos). Los sintomas suelen aparecer por primera vez en la adolescencia tardia o en la
edad adulta temprana.

Es una enfermedad bastante diversa. Algunas personas pueden experimentar solo un episodio de mania, pero
otras experimentan ciclos mds rapidos. Muchas personas experimentan periodos de estado de dnimo normal
entre episodios. La vida de algunas personas se ve afectada significativamente, pero otras solo experimentan
desafios menores.

Hay tres presentaciones relacionadas que comparten caracteristicas similares:

1. Trastorno bipolar I: que implica al menos un episodio de mania.

Trastorno bipolar Il: que implica al menos un episodio de hipomania.

3. Trastorno ciclotimico: que implica cambios de animo crénicos y fluctuantes, que incluye sintomas
hipomaniacos (pero no un periodo completo de hipomania).
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L Vé
La hipomania
La hipomania es una manera mas leve de mania: se encuentra entre un sentimiento de euforia normal y la
mania. La hipomania también implica un estado de animo o actividad inusualmente elevado o irritable, pero es
mas breve (dura al menos cuatro dias). También implica tres o mas de los sintomas enumerados

anteriormente?.

La hipomania implica un cambio claro en el funcionamiento, pero es menos perjudicial para la vida de una
persona y no requiere tratamiento ni hospitalizacion.

Episodios depresivos

Los episodios depresivos involucran mas que una tristeza comun. Las personas con trastorno bipolar pueden
experimentar cinco o mds de estos sintomas durante al menos un periodo de dos semanas?:

e Sentirse deprimido, triste, vacio, desesperanzado o agitado.
e Una pérdida de interés o placer en las actividades.

e Cambios de peso significativos.

e  Dormir demasiado o tener problemas para dormir.

e Sentirse ralentizado fisicamente o agitado.

e Cansancio o falta de energia.

e Ver las cosas de manera negativa, sentirse inutil o culpable.
o Tener dificultad para concentrarse o tomar decisiones.
e  Pensamientos, planes o intentos de suicidio.
Si usted, o alguien que conoce, esta preocupado por el suicidio y necesita hablar con alguien ahora mismo,

llame a Lifeline al 13 11 14 o al Servicio de devolucién de llamada de suicidio (Suicide Call Back Service) al
1300 659 467. Si la vida estd en peligro y necesita ayuda de inmediato, llame al triple cero (000).

CAUSAS DEL TRASTORNO BIPOLAR

Las causas del trastorno bipolar no se comprenden por completo. Parece haber un vinculo genético, lo que
implica que puede darse en familias. También hay factores neuroldgicos, bioldgicos y ambientales que
contribuyen a la probabilidad de presentar un trastorno bipolar?.



iCUAN COMUN ES EL TRASTORNO
BIPOLAR?

Alrededor de un 2 % de los adultos australianos presentan un trastorno bipolar cada afio®.

COMO MANEJAR LA VIDA CON TRASTORNO
BIPOLAR

Las personas con trastorno bipolar encuentran utiles diferentes estrategias, tales como:
e Aprender mas sobre el trastorno bipolar.
e  Establecer una red de apoyo de amigos o familiares.

e Aprender técnicas de manejo del estrés.

e  Cuidar la salud fisica, lo que incluye hacerse chequeos regulares de salud fisica, mejorar el suefio,
hacer ejercicio con regularidad, y evitar las drogas y el alcohol.

e Aprender a reconocer los primeros sintomas del desarrollo de la mania, tales como la falta de suefio,
un aumento de la energia o pensamientos asiduos (usar aplicaciones para controlar el estado de

animo y el suefio puede ser util).

e Elaborar un plan de bienestar y compartirlo con un equipo de soporte.

e Acceder al apoyo de pares.

TRATAMIENTO Y APOYO PARA EL
TRASTORNO BIPOLAR

El trastorno bipolar es una enfermedad de largo plazo, lo que implica que las personas pueden necesitar apoyo
con el tiempo. Idealmente, las decisiones de tratamiento y apoyo deben ser colaborativas®.

Es una buena idea hablar primero con un GP. Un GP puede brindar informacion y derivaciones para
evaluacion, tratamiento y opciones de apoyo, y controlar la salud fisica.

El tratamiento generalmente puede ocurrir en la comunidad, aunque durante los episodios de mania, a veces
las personas pueden necesitar hospitalizacion. El tratamiento a menudo implica trabajar con profesionales de
la salud mental, tales como psiquiatras, psicdlogos y administradores de casos. El tratamiento puede tener una
variedad de objetivos, como comprender mas sobre el trastorno bipolar, prevenir episodios de mania o
identificarlos temprano y manejar diferentes areas de la vida como el trabajo, el estudio y las relaciones.

Por lo general, se recomienda la medicacién®. Ciertos medicamentos llamados estabilizadores del estado de
animo pueden ayudar al cerebro a restablecer su equilibrio quimico normal y ayudar a controlar los cambios
de dnimo.

Los tratamientos psicolégicos pueden ayudar a controlar los sintomas del trastorno bipolar, que incluye la
terapia cognitivo-conductual (CBT), la terapia centrada en la familia, |a terapia conductual dialéctica y la CBT



https://www.healthline.com/health/bipolar-disorder/top-iphone-android-apps
https://www.healthline.com/health/bipolar-disorder/top-iphone-android-apps
https://www.blackdoginstitute.org.au/wp-content/uploads/2020/04/23-mywellbeingplan_bipolar.pdf
https://dev.sane.org/es/information-and-resources/facts-and-guides/psychotherapy

basada en la atencidn plena®. Algunas personas también se benefician de la terapia electroconvulsiva (ECT).
Las personas que viven con el trastorno bipolar también pueden beneficiarse de los programas de apoyo
comunitario.

AYUDA PARA FAMILIARES Y AMIGOS

La familia y los amigos de alguien que presenta un trastorno bipolar también necesitan atencién y apoyo; esta
bien que la familia y los amigos establezcan limites y prioricen su propia salud fisica y mental.

Hay muchas otras personas que comparten experiencias similares y muchos servicios disefiados para ayudar a
los cuidadores de personas con problemas de salud mental. Vea nuestra Guia para familiares y amigos para
obtener mas informacion.

Se dispone de tratamiento médico, comunitario y psicoldgico efectivo, y una persona que presenta un
trastorno bipolar puede vivir una vida plena.

Para comunicarse con otras personas que lo padecen, visite nuestros foros en linea. Son seguros, anénimos
y estan disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

VISITAR FOROS
RECURSOS

e Autocuidado para manejar la mania: blog SANE

La historia de Dov: Embajador de pares de SANE

Bipolar Australia

Cuidadores para personas con trastornos bipolares: informacién para familiares y cuidadores
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