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La depresion

41% de los estudiantes universitarios en los Estados Unidos tienen
depresion. Los sintomas de la depresion son sentirse muy triste, solo y
cansado. Aqui hay algunas maneras de ayudar:

jHaga las cosas que le gustan!

Hacer las cosas que mas le gustan le hara
sentirse feliz y bien. Por ejemplo, él puede
leer su libro favorito, cocinar comida deliciosa,
hacer arte y mucho mas.
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casa le ayudara a sentir el bienestar.

iDecansa mucho!

Relajarse y dormir le hara sentir con mas
energia y menos somnoliento durante el dia.
iComo estudiante universitario es muy
importante descansar lo mas posible!
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jConéctese con amigos y familia!

Salir con las personas que ama y ser social
es una buena forma de no sentirse solo.
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iEn centrase recursos!

Old Dominion University tiene la terapia
gratuitas para que los estudiantes hablen
sobre sus emocionades. jEs importante saber
que no esta solo y que hay personas que
pueden ayudar!

iNo suffra solo!
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