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Es
Recomendable

La depresion

Es un trastorno del estado del
animo bastante frecuente en la
actual sociedad en la que
vivimos. En algunas ocasiones, sus
sintomas pueden llegar a
desarrollarse recurrentemente,
impidiendo el buen progreso de la
vida de una persona.

- Llevar una alimentacién
balanceada.

- Hacer ejercicio.

- Reconocer y aceptar las
emociones.

- No aislarse.

1. Desanimo: Las cosas que - Buscar ayuda profesional.

" antes gustaban pierden interés y = - Dedicarse un tiempo.
entusiasmo. - Realizar actividades recreativas
\ 2. Apatia: A las personas se les Y franquilas.
| dificulta corresponder a las - Relajarse.
~ emociones de los demas.
Puede afectar areas 3. Descontrol alimenticio: Se >3
COomo: puede consumir alimentos de '/ .
forma exagerada o casi nula. M
e Familiar [] 4. Cansancio: Las personas se .‘ ‘W
* Laboral muestran fatigadas £,
* Escolar constantemente. V y
* Social 5. Suefio: Ausencia o presencia B

Salud Fisica y Mental excesiva de este.




