NO juzgarse uno mismo'y

estado emocional actual

Evitar aislarte

Hacer ejercicio

Procurar dormir y comer bien aun
cuando no se quiera

Salir a caminar o realizar actividades
que aumenten el valor personal

Si se cree que es demasiado grave,
recurrir a un psicélogo o consultar a una
persona cercana, ya sea un amigo o
familiar.

personales
de apoyo social.

as actividades
ralentizacion  de
tos y habla.

Nivel Mental
asamientos  depresivos,
ato de tristeza, ideas




POSIBLES CA

No existe una unica causa conocida de la
depresion. Por lo que podemos decir que exist
una serie de factores que nos hacen mas
susceptibles a tener depresion, entre ellos
podemos destacar:

= Factores genéticos

= Factores bioguimicos

= Factores psicoldgicos (personalidad)
= Factores sociales y economicos.

tracion y memoria
suicidio

Sin embargo, hay otros factores que pueden
roblemas de suefio, ya sea que duerme ocasionar que uno sufra de depresion, entre ellos
mucho o duerma menos (insomnio) encontramos:

= Aumento o pérdida de apetito

= Aumento o disminucién de peso
» Fatiga o perdida de energia

= Sufrir de estres muy frecuentemente,
ademas de situaciones 0 sucesos

= Doloresy mqlesti_as (dolores de cabeza, . gitézséa;ta?zfecto secundario de algun
problemas digestivos, etc.) farmaco ’

= Automutilacién

Cabe recalcar que la mejor explicacion de la
causa de la depresion es que ésta tiene una
causa bio-psico-social.

Hay que recordar que
cada persona es diferente
y por ello, los sintomas
difieren en cada uno, en
unos suelen ser
demasiados graves que
causan problemas en las

storno depresiv
distimia:

En este tipo las personas son muy
pesimistas y negativas, pero contindan co actividades cotidianas de
sus actividades sociales y laborales como si dichas personas, y otras
se hubieran acostumbrado a su solo pueden llegar a sentirse demasiado tristes
padecimiento e infelices sin saber la razon de ello.




