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Signsof
depression

Persistent sadness, low
mood

Loss of interest in activities

Sleeping disturbances Fatigue or loss of energy

Changes in weight or

: Feelings of worthlessness
appetite

Irritability or anger Thoughts of death or suicide

Trouble connecting or Physical ailments without
making decisions clear cause

It's important for everyone to be attentive to these signs
and seek professional help if they notice them in children
or adolescents.

If you have a life-threatening emergency, please call 911 or the Suicide and
Crisis Lifeline at 988.
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Ways to cope
with depression

Seek professional help:

Attend therapy with a mental
health professional or through
school counseling services.

Engage in enjoyable
activities:

Hobbies, sports, or creative
outlets can boost mood and
provide a sense of
accomplishment.

Stress management
techniques:

Relaxation techniques such as
deep breathing, mindfulness, or
progressive muscle relaxation
can help manage stress and
anxiety.

Practicing self-care:

Self-care practices such as self=
compassion, self-acceptance,
and self-love can promote
resilience and positive coping
skills.

Healthy lifestyle habits:

Regular exercise, balanced
nutrition, and adequate sleep can
help improve mood and overall
well-being.

Build a support system:

Connections with family members,
friends, teachers or support groups
can provide emotional support
and understanding.

Limit exposure to
negative influences:

Minimizing exposure to stressful
situations, social media pressure,
or negative influences can help
protect mental health.

Medication, if prescribed:

In some cases, medication may
e recommended by a
healthcare professional to help
manage symptoms of
depression.



care~solace

Sintoma§ /de
depresion

Tristeza persistente, estado Pérdida de interés en las
de dnimo bajo actividades

Trastornos del sueno Fatiga o pérdida de energia

Cambios en el peso o el

] Sentimientos de inutilidad
apetito

Pensamientos sobre la

Irritabilidad o enfado . I8
muerte o el suicidio

Dificultad para relacionarse Dolencias fisicas sin causa
o tomar decisiones aparente

Es importante que todos estéis atentos a estos signos y
busquéis ayuda profesional si los observais en ninos o
adolescentes.

Si tienes una emergencia que pone en peligro la vida, llama al 911 o a la linea
de ayuda para suicidios y crisis al 988.
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Formas de lidiar
con la depresion

Busca ayuda profesional:

Acude a terapia con un profesional
de la salud mental o a través de
los servicios de orientacion
escolar.

Realiza actividades que te
gusten:

Las aficiones, los deportes o las
actividades creativas pueden mejora
el estado de dnimo y proporcionar
una sensacion de logro.

Técnicas de control del
estrés:

Las técnicas de relajacion, como la
respiracion profunda, la atencion
plena o la relajacién muscular
progresiva, pueden ayudar a
controlar el estrés y la ansiedad.

Practicando el autocuidado:

Las précticas de autocuidado,
como la autocompasion, la
autoaceptacion y el amor propio,
pueden promover la resiliencia y
las habilidades positivas para
afrontar los problemas.

Habitos de vida saludables:

El ejercicio regular, una alimentacion
equilibrada y un sueno adecuado
puede ayudar a mejorar el estado de
animo y el bienestar general.

Crea una red de apoyo:

Relaciones con familiares, amigos,
profesores o grupos de apoyo
puede proporcionar apoyo
emocional y comprension.

Limita la exposicién a
influencias negativas:

Minimizar la exposicion a
situaciones estresantes, la presion
de las redes sociales o las
influencias negativas puede
ayudar a proteger la salud mental.

Medicacion, si se prescribe:

En algunos casos, un profesional
sanitario puede recomendar
medicacién para ayudar a
controlar los sintomas de la
depresion.



