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Para mantener una mente saludable:
® Conversa con personas alegres y positivas.
® Fijate metas para tu vida.

® Practica actividad fisica.
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;Qué es la depresion?
Es una enfermedad que afecta el estado de animo, causa angustia,

dolor y sufrimiento en la vida de la persona, su familia y amigos.

. Tips para evitar la depresion:
Reconoce los sintomas: PSP P
V Practica actividad fisica: caminatas, aerobicos, yoga,
natacion u otros que mas te agrade, por lo menos 30
e Menos disposicion para disfrutar de las minutos diarios.
actividades diarias.

e Animo triste / llanto frecuente.

v Consume alimentos saludables diariamente: frutas,
® Disminucion o aumento de peso. verduras y alimentos bajos en grasas.

e Sensacion de debilidad. V Participa de actividades de entretenimiento: cine,

. teatro, arte, musica, pintura, fotografia,etc.
® Poco o mucho sueno.

- Vv Evi
« Sentimiento de culpa. Evita el alcohol y el tabaco.

V Participa en actos sociales, visita a tus familiares y

* Dificultad para concentrarse en la realizacion .
amigos.

de tareas, trabajos, etc.
V Trata de estar acompanado (a) y confiar en alguna

e Pensamientos de muerte o ideas suicidas. . i
persona amiga o familiar.

V Fijate metas a corto, mediano y largo plazo en tu vida.

Vv Encuentra el lado positivo a tu vida.



