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Siestas atravesando una depresion, lo mas conveniente es que recibas ayuda de un terapeuta.
Para sacar el mayor provecho de la terapia, tu también puedes hacer cosas que te ayuden. Aqui
te presentamos algunos consejos para que te sientas mejor. Tal vez parezcan sencillas, pero

pueden ser de gran ayuda.

Es saludable salir con mas
personas a conocer otros lugares
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HAZ COSAS NUEVAS ALIMENTATE BIEN
No pierdas la oportunidad de Incorpora méas vitamina By calcio,
aprender algo nuevo en la vida y elimina alimentos ricos en
carbohidratos refinados y azlUcares

FUENTE: Colegio de Psicé6logos del Peri

SOY CONSCIENTE.
Hagamos un SENATI, seguro y saludable

NO TE CULPES
Por sentirte mal, la tristeza
es un sentimiento natural

HAZ EJERCICIO
Ayuda a tener una mejor salud
fisicay a generar endorfinas
para tener un mejor humor




