
Cómo manejar 
la depresión

y empezar a sentirse 
usted otra vez. 

tienen depresión.

Pedir ayuda es  
el primer paso.

Alrededor de 
21 millones 
de adultos 
en EE. UU.

El
 o

bj
et

iv
o 

de
 e

st
e 

do
cu

m
en

to
 e

s 
da

r i
nf

or
m

ac
ió

n 
ge

ne
ra

l s
ol

am
en

te
 y

 n
o 

pr
et

en
de

 s
us

tit
ui

r l
a 

re
co

m
en

da
ci

ón
 m

éd
ic

a 
pr

of
es

io
na

l, 
el

 d
ia

gn
ós

tic
o 

ni
 e

l 
tr

at
am

ie
nt

o.
 B

us
qu

e 
si

em
pr

e 
or

ie
nt

ac
ió

n 
so

br
e 

su
s 

co
nd

ic
io

ne
s 

m
éd

ic
as

 d
e 

su
 m

éd
ic

o 
o 

de
 o

tr
o 

pr
ov

ee
do

r m
éd

ic
o 

ca
lifi

ca
do

. L
a 

co
be

rt
ur

a 
de

 s
er

vi
ci

os
 

m
éd

ic
os

 q
ue

 s
e 

de
sc

rib
e 

aq
uí

 e
st

á 
su

je
ta

 a
 lo

s 
té

rm
in

os
 d

el
 a

cu
er

do
 d

e 
be

ne
fic

io
s 

de
 s

u 
pl

an
 m

éd
ic

o 
y 

la
 c

ob
er

tu
ra

 d
e 

la
 re

d 
va

ría
 s

eg
ún

 e
l p

la
n.

 
C

on
su

lte
 e

l m
at

er
ia

l p
ar

a 
m

ie
m

br
os

 p
ar

a 
ob

te
ne

r m
ás

 in
fo

rm
ac

ió
n.

Lo
s 

be
ne

fic
io

s 
o 

la
 a

dm
in

is
tr

ac
ió

n 
de

 lo
s 

be
ne

fic
io

s 
pu

ed
en

 p
ro

po
rc

io
na

rs
e 

po
r o

 m
ed

ia
nt

e 
la

s 
si

gu
ie

nt
es

 e
nt

id
ad

es
, q

ue
 s

on
 to

da
s 

lic
en

ci
at

ar
ia

s 
in

de
pe

nd
ie

nt
es

 d
e 

Bl
ue

 C
ro

ss
 B

lu
e 

Sh
ie

ld
 A

ss
oc

ia
tio

n:
PA

 o
cc

id
en

ta
l y

 n
or

or
ie

nt
al

: H
ig

hm
ar

k 
In

c.
, c

on
 e

l n
om

br
e 

co
m

er
ci

al
 H

ig
hm

ar
k 

Bl
ue

 C
ro

ss
 B

lu
e 

Sh
ie

ld
, H

ig
hm

ar
k 

C
ho

ic
e 

C
om

pa
ny

, H
ig

hm
ar

k 
H

ea
lth

 
In

su
ra

nc
e 

C
om

pa
ny

, H
ig

hm
ar

k 
C

ov
er

ag
e 

Ad
va

nt
ag

e 
In

c.
, H

ig
hm

ar
k 

Be
ne

fit
s 

G
ro

up
 In

c.
, F

irs
t P

rio
rit

y 
H

ea
lth

, F
irs

t P
rio

rit
y 

Li
fe

 o
 H

ig
hm

ar
k 

Se
ni

or
 H

ea
lth

 
C

om
pa

ny
. E

s 
po

si
bl

e 
qu

e 
su

 p
la

n 
no

 c
ub

ra
 to

do
s 

su
s 

ga
st

os
 d

e 
at

en
ci

ón
 

m
éd

ic
a.

 L
ea

 a
te

nt
am

en
te

 lo
s 

m
at

er
ia

le
s 

de
 s

u 
pl

an
 p

ar
a 

de
te

rm
in

ar
 

qu
é 

se
rv

ic
io

s 
de

 a
te

nc
ió

n 
m

éd
ic

a 
es

tá
n 

cu
bi

er
to

s.
 P

ar
a 

ob
te

ne
r m

ás
 

in
fo

rm
ac

ió
n,

 ll
am

e 
al

 n
úm

er
o 

qu
e 

es
tá

 e
n 

la
 p

ar
te

 d
e 

at
rá

s 
de

 s
u 

ta
rj

et
a 

de
 

ID
 d

e 
m

ie
m

br
o 

o,
 s

i n
o 

es
 m

ie
m

br
o,

 ll
am

e 
al

 8
66

-4
59

-4
41

8.
D

el
aw

ar
e:

 H
ig

hm
ar

k 
BC

BS
D

 In
c.

, c
on

 e
l n

om
br

e 
co

m
er

ci
al

 H
ig

hm
ar

k 
 

Bl
ue

 C
ro

ss
 B

lu
e 

Sh
ie

ld
.

Vi
rg

in
ia

 d
el

 O
es

te
: H

ig
hm

ar
k 

W
es

t V
irg

in
ia

 In
c.

, c
on

 e
l n

om
br

e 
co

m
er

ci
al

 
H

ig
hm

ar
k 

Bl
ue

 C
ro

ss
 B

lu
e 

Sh
ie

ld
, H

ig
hm

ar
k 

H
ea

lth
 In

su
ra

nc
e 

C
om

pa
ny

 o
 

H
ig

hm
ar

k 
Se

ni
or

 S
ol

ut
io

ns
 C

om
pa

ny
. V

is
ite

 h
tt

ps
://

w
w

w
.h

ig
hm

ar
kb

cb
sw

v.

co
m

/N
et

w
or

kA
cc

es
sP

la
n 

pa
ra

 v
er

 e
l e

l p
la

n 
de

 a
cc

es
o 

qu
e 

ex
ig

e 
la

 H
ea

lth
 

Be
ne

fit
 P

la
n 

N
et

w
or

k 
Ac

ce
ss

 a
nd

 A
de

qu
ac

y 
Ac

t (
Le

y 
de

 a
de

cu
ac

ió
n 

y 
ac

ce
so

 
a 

la
 re

d 
de

l p
la

n 
de

 b
en

efi
ci

os
 m

éd
ic

os
). 

Ta
m

bi
én

 p
ue

de
 p

ed
ir 

un
a 

co
pi

a 
co

m
un

ic
án

do
se

 c
on

 n
os

ot
ro

s 
al

 n
úm

er
o 

qu
e 

ap
ar

ec
e 

en
 la

 p
ar

te
 d

e 
at

rá
s 

 
de

 s
u 

ta
rj

et
a 

de
 ID

.
N

Y 
O

es
te

: H
ig

hm
ar

k 
W

es
te

rn
 y

 N
or

th
ea

st
er

n 
N

ew
 Y

or
k 

In
c.

, c
on

 e
l e

l n
om

br
e 

co
m

er
ci

al
 H

ig
hm

ar
k 

Bl
ue

 C
ro

ss
 B

lu
e 

Sh
ie

ld
.

H
ig

hm
ar

k 
Bl

ue
 C

ro
ss

 B
lu

e 
Sh

ie
ld

 e
s 

un
 p

la
n 

M
ed

ic
ar

e 
Ad

va
nt

ag
e 

H
M

O
, P

PO
 

o 
de

 la
 P

ar
te

 D
 c

on
 u

n 
co

nt
ra

to
 d

e 
M

ed
ic

ar
e.

 L
a 

in
sc

rip
ci

ón
 e

n 
es

to
s 

pl
an

es
 

de
pe

nd
e 

de
 la

 re
no

va
ci

ón
 d

el
 c

on
tr

at
o.

To
da

s 
la

s 
re

fe
re

nc
ia

s 
a 

“H
ig

hm
ar

k”
 e

n 
es

te
 d

oc
um

en
to

 s
on

 re
fe

re
nc

ia
s 

a 
la

 c
om

pa
ñí

a 
H

ig
hm

ar
k 

qu
e 

da
 lo

s 
be

ne
fic

io
s 

m
éd

ic
os

 o
 la

 a
dm

in
is

tr
ac

ió
n 

de
 b

en
efi

ci
os

 m
éd

ic
os

 d
el

 m
ie

m
br

o,
 o

 s
on

 re
fe

re
nc

ia
s 

a 
un

a 
o 

m
ás

 d
e 

su
s 

co
m

pa
ñí

as
 B

lu
e 

afi
lia

da
s.

El
 a

dm
in

is
tr

ad
or

 d
e 

re
cl

am
os

/a
se

gu
ra

do
ra

 c
um

pl
e 

la
s 

le
ye

s 
fe

de
ra

le
s 

de
 

de
re

ch
os

 c
iv

ile
s 

ap
lic

ab
le

s 
y 

no
 d

is
cr

im
in

a 
po

r r
az

a,
 c

ol
or

, p
aí

s 
de

 o
rig

en
, 

ed
ad

, d
is

ca
pa

ci
da

d 
ni

 s
ex

o.

Y0
03

7_
21

_
49

29
_C

�
04

/2
4 

Z 
M

XS
35

77
78

8



*Si tiene ideas de suicidio, llame  
a la Línea 988 de Crisis y Prevención 
de Suicidios (988 Suicide & Crisis 
Lifeline) al 988, llame al 911 o vaya  
a la sala de emergencias más cercana.

Fuentes: 

NIMH 
Administración de Salud Mental y Abuso de Sustancias

Detección de las señales de 
depresión
La depresión es más que “sentirse triste”. 
Todos nos sentimos tristes de vez en cuando, 
pero generalmente el sentimiento pasa con el 
tiempo. Cuando la tristeza se queda, eso puede 
ser una señal de que está teniendo depresión. 
Los síntomas que se deben buscar incluyen:

•	 Pérdida de interés en las actividades que  
le gustaban.

•	 Menos o más apetito o peso.

•	 Mayor fatiga, dificultad para dormir o dormir 
en exceso.

•	 Pensamientos sobre la muerte o el suicidio.* 

Es importante que se comunique con su 
médico si tiene sentimientos de tristeza, 
culpa o desesperanza durante más de dos 
semanas. Sabemos que la salud mental puede 
ser un asunto sensible, pero encargarse de 
su tratamiento puede ayudarlo a manejar su 
condición para que esta no lo maneje a usted.

Su plan de tratamiento
Su plan de tratamiento para la depresión será 
completamente único para usted. Algunas 
personas usan terapia de conversación, toman 
medicamentos — o usan una combinación de 
ambas. Analicemos cada una.

•	 La terapia de conversación o psicoterapia 
sucede cuando usted trabaja con un 
profesional de salud conductual para 
identificar los factores que pueden estar 
causándole depresión. Tenga en cuenta 
que es posible que pueda hablar con un 
terapeuta en línea, si su plan Highmark cubre 
terapia virtual como una consulta de salud 
conductual de paciente ambulatorio.

•	 Los medicamentos como los antidepresivos 
pueden mejorar cómo su cerebro maneja 
los químicos que controlan su estado de 
ánimo y los niveles de estrés. Pueden tomar 
tiempo para hacer efecto, pero las personas 
generalmente empiezan a notar cambios 
positivos después de cuatro a seis semanas de 
terapia continua. La lista de medicamentos 
cubiertos de Highmark tiene muchos de 
estos medicamentos, algunos incluso sin 
costo, dependiendo de su plan.

Otras maneras en que puede 
obtener ayuda

Administrador de casos
Si su plan tiene este beneficio, puede ponerse 
en contacto con un administrador de casos de 
salud conductual que:

•	 Responderá preguntas sobre su diagnóstico, 
sus medicamentos y su plan de tratamiento.

•	 Lo pondrá en contacto con un consejero y lo 
ayudará a programar las citas.

•	 Será como un intermediario para usted,  
su médico, el hospital y los recursos de  
la comunidad.

Beneficios de farmacia
Si su plan incluye beneficios de medicamentos 
recetados, verifique si sus medicamentos están 
cubiertos. Un farmacéutico puede:

•	 Explicarle qué medicamentos necesitan 
autorización previa de su plan.

•	 Ayudarlo a evitar interacciones y 
duplicaciones de medicamentos.

•	 Ayudarlo a obtener los medicamentos a un 
precio asequible.

¿Aún tiene preguntas?
Para obtener información sobre atención 
preventiva y beneficios, llame al número 
de Servicios para Miembros de Highmark 
que está en la parte de atrás de su tarjeta 
de identificación.

Recuerde, estas son solo directrices generales. 
Para obtener más ayuda personal, hable con 
su proveedor de atención médica.


