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ANSIEDAD Y
CONSUMO DE SPA

cuidados para
reducir el consumo

de SPA

Acudir a redes de apoyo 

Vigilancia de conducta.
verificación de signos de alarma

         o centros de salud.

         para recurrir al centro de atención         
más cercano.



El alcohol. 
Las drogas ilícitas ó. 
Los medicamentos recetados de
manera inapropiada.

El consumo de sustancias
psicoactivas como: 

pueden tener una serie de
consecuencias y efectos adversos.

cuidados para
mejorar la ansiedad consecuencias

ANSIEDAD

La ansiedad es una reacción
normal y saludable que se activa
ante una amenaza o un peligro.

Se convierte en trastorno de
ansiedad, cuando esta interfiere
de forma continua y
descontrolada en nuestra vida
diaria. 

terapias complementarias.
adherencia al tratamiento.

descansar adecuadamente.
fomentar la actividad física.

alimentaciónsaludable.

CONSUMO DE SPA

dependencia.
agravamiento de trastornos.
deterioro cognitivo.
problemas emocionales y
sociales.



Aprende acerca de los síntomas de la depresión.

Promueve el tratamiento.

Identifica los signos de advertencia de

empeoramiento de la depresión.

Presta atención a cualquier signo de advertencia

de suicidio.

Incentivar la comunicación y brindar apoyo.

Los familiares deben tener cuidado también de

no exigirse demasiado a sí mismos. Sólo si

mantienen su buena salud, actividades y amigos

pueden mantenerse lo bastante fuertes para

apoyar al miembro enfermo de su familia. 

Tristeza

La pérdida de interés 

La pérdida de capacidad de disfrutar 

Disminución de la vitalidad

La irritabilidad

Las ideas de muerte o de suicidio

Trastorno depresivo mayor: Es el

más característico y el que

concentra la mayoría de síntomas. 

Trastorno depresivo persistente: Se

distingue por su cronicidad, la

inestabilidad del humor.

T U  S A L U D  M E N T A L
E S  I M P O R T A N T E

1. Habla y desahógate

2. No tomes decisiones precipitadas

3, Sé sincero

4. Piensa en positivo

5. No te encierres en ti mismo

6. Muévete

7. Come y duerme bien

8. Intenta evitar el estrés

9. No abuses del alcohol u otras drogas

10. Cumple el tratamiento médico.

Psicoterapia

Tratamiento farmacológico

Tratamiento

electroconvulsivo

La depresión es un trastorno mental

caracterizado fundamentalmente por un bajo

estado de ánimo y sentimientos de tristeza.

educación sobre
la depresión

principales tipos 

TRATAMIENTO 

10 CONSEJOS PARA
AFRONTAR LA DEPRESIÓN   

RECOMENDACIONES PARA
EL CUIDADO EN CASA 

SINTOMAS
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