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Ansiedad

PRIMERO LO PRIMERO

La ansiedad es una emocion basica y es
adaptativa ’



| Tristeza vs.
Depresion

DIFERENCIAS

La tristeza es una emocion basica humana vy

es adaptativa.
La depresion, es un trastorno del estado de

animo.




Ansiedad, depresiony
aislamiento

 La importancia del sueno.
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« ;/Hasta que punto es normal?



;Oué hacer?

RECURSOS DE LIBRE ACCESO
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Repertoriosy
habilidades efectivas

« OJo con las noticlas

D +  Rutina diar i a
" « Conectate con los otros y las cosas
‘\N“‘-—__-—-" ]
B - PN que son valiosas para nosotros
<

« Mascotas como apoyo emocional
» Estilo de vida saludable
« Be Mindfulness
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Conciencia del presente

Be Mindful
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