LA DEPRESIÓN  EN TIEMPO DE CUARENTENA
 (
Como vencer la depresión en tiempo de cuarentena 
)
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	Se entiende por depresión un trastorno  afectivo del estado de ánimo que incapacita al que la sufre para disfrutar de las cosas que antes disfrutaba. 
Las oscilaciones del estado de ánimo de poca intensidad son  normales, lógicas y naturales en determinadas situaciones, pero si se presentan de forma intensa y durante semanas es posible  estar ante una depresión.

En tiempos  de aislamiento social  es posible que se incremente este trastorno,  de ahí la importancia de tener conocimiento de él para poder
ayudarnos y ayudar a personas cercanas a solucionar este problema que puede ser grave si no se trata adecuadamente, pero que con el tratamiento correcto evolucionara de forma favorable.
Debemos  mantener la calma, evitar los pensamientos negativos enfocados en eventos catastróficos, hacer énfasis en la expresión de sentimientos, comunicarnos unos con otros;  es ahora cuando debemos ser bondadosos, amorosos, solidarios ,es el tiempo de afianzar  nuestra capacidad de afrontar los problemas, de desarrollar una buena autoestima,  de redefinir nuestras prioridades , de centrarnos en el aquí y en el ahora sin desconocer que afuera de nuestros hogares hay infinidad de personas luchando por  salvar vidas, encaminando su trabajo a contener el virus .

ALGUNOS SÍNTOMAS DE LA DEPRESION

· Llanto profundo. 
· Sentimiento de culpa.
· Baja autoestima.
· Trastorno del sueño.
· Vacio emocional.
· Fatiga constante.
· Falta de deseo de vida.
· Incapacidad, de tipo físico ,y psíquico.
· Ansiedad
· Obsesiones
· Pensamientos suicidas 




	CONSEJOS PARA PREVENIR LA  DEPRESION

· Tenga pensamientos positivos .Para ello, es necesario aprender a identificar los pensamientos automáticos negativos (no reales)y saber sustituirlos por pensamientos reales positivos.
· Haga ejercicio físico
· Acéptese a sí mismo.
· Cuide su salud.
· Busque actividades de su interés.
· Desarrolle su capacidad de afrontar problemas y su nivel de autoestima.
· Intente retomar el contacto con las cosas importantes de la vida,
· Adopte una actitud activa ante la vida.

CONSEJOS PARA AFRONTAR LA DEPRESIÓN.

· Siga una dieta equilibrada.
· Exprese sus emociones .
· Mantenga un calendario  diario de actividades.
· No se fije metas difíciles ni asuma grandes responsabilidades.
· Participe en actividades que le hagan sentir mejor.
· No  tome decisiones importantes en esta fase de su vida.
· Comparta la enfermedad ,sentimientos y problemas con su familia y amigos.
Tenga presente que la depresión como cualquier otra enfermedad no es "culpa de nadie". No debe avergonzarse de padecerla y debe buscar sin prejuicios la ayuda que precisa.
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