:Que es la depresion? ;{Qué causa fa depresion?

:;Como podemos identificar si tenemos depresion?
Algunos sintomas que podemos identificar son los siguientes:

> Sentimientos persistentes de tristeza, ansiedad o vacio
2 e ;La depresion es un
s (A

> Estado de animo irritable Erastornia comied
> Dificultad para conciliar el suefio o exceso de suefo La OMS define la depresién como

= 7 5 7 3 "el mas comin de los trastornos
> Cambio notorio en el apetito: aumento o pérdida de peso mentales”, con una prevalencia

- ’ imada del 15-25%

> Cansancio y falta de energia plsacly
> Sentimiento de inutilidad, odio a si mismo/a y culpa
* Es importante darnos tiempo para identificar como nos estamos sintiendo.

> Recuerda que puedes acudir con un profesional de salud mental para conversarlo

> Afronta las situaciones y busca formas de solucionar los problemas

écomo pUEdO > Desarrolla tu autoestima, asertividad e inteligencia emocional
afrontar la > Trata de activarte, no te quedes sin hacer nada

d epresio n? > Establece objetivos propios jRecuerda que nuestro
Servicio Psicolégico

> Aprende a relajarte y a meditar

FCCTP esta siempre
a tu disposicion!




