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con la inicial en
mayuscula



Nesly M. Bello
Cuadro de texto
Escribir Quererte con la inicial en mayúscula


La salud mental es tan importante como
la fisica. Aprender a afrontar
emociones, manejar el estrés y
situaciones cotidianas impacta
directamente en nuestra salud general.

La depresion y la ansiedad son
afecciones distintas, pero a menudo
coexisten. Los tratamientos para ambas
son similares. Sentirse triste
ocasionalmente es normal, pero
emociones constantes pueden senalar
un trastorno de salud mental.
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La ansiedad intensa puede
desencadenar o agravar la
depresion, mientras que la baja
autoestima asociada con la
depresion, puede aumentar la
ansiedad. Reconocer estos
patrones es clave para el
cuidado dela salud mental.



Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar por:
emociones y a manejar el estrés en situaciones cotidianas

Nesly M. Bello
Resaltado
Completar:

constantes de este estilo

Nesly M. Bello
Resaltado
Eliminar.

Nesly M. Bello
Resaltado
Quitar punto final y cambiar el final, así:

mental, tal como depresión o ansiedad. Estas son afecciones distintas, pero a menudo coexisten.

Nesly M. Bello
Resaltado
Eliminar coma

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar por:

advertir que debemos hacer algo para mejorar nuestra

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar título:

Ansiedad y depresión

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar título:

Ansiedad y depresión





Los episodios depresivos abarcan la
mayor parte del dia, casi todos los dias,
durante al menos dos semanas. Pueden

clasificarse en leves, moderados o

graves segun la intensidad y
repercusiones en la vida diaria y la
persona experimenta un estado de animo

SR de tristeza, irritabilidad, sensacion de
" vacio o una pérdida del placer o del
interés por actividades cotidianas.
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La depresion y la ansiedad
afectan diversos aspectos
de la vida, desde(relaciones
hasta el rendimiento en el
trabajo o en la escuela.

Los ninos también
pueden experimentar
ansiedad y depresion.

(i N
Palpitaciones Dificultad Sentirse mareado,
del corazon para respirar tembloroso o sudoroso

(trastorno de panico).


Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar por:

su

Nesly M. Bello
Resaltado
Antes de "repercusiones", añadir:

sus

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar:

diaria. La

Nesly M. Bello
Resaltado
Eliminar.

Nesly M. Bello
Resaltado
Añadir después de "relaciones":

sociales

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar:

Presta atención a los siguientes síntomas: cambios en patrones de sueño y alimentación; falta de interés en actividades cotidianas, y reiterados episodios de miedo intenso y repentino que pueden estar acompañados por otros síntomas como:

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar:

Mareos, temblores o sudor

Nesly M. Bello
Resaltado
Eliminar.


. °
Recomendaciones para €l

bienestar mental

O Continda haciendo actividades que O Encuentra formas de reir, ya sea con una
sueles disfrutar. pelicula o un libro.

O Mantén el contacto con amigos O Aprende a decir que “no” cuando sea
y familiares. necesario.

O Realiza ejercicio regularmente, incluso O Practica ejercicios de respiracion
con simples paseos. profunda.

O Establece habitos alimenticios y O Dedica tiempo a tu mascota para
de sueno regulares. disfrutar de su compania.

O Comparte tus sentimientos con alguien O Evita o reduce el consumo de alcohol y
de confianza. drogas ilicitas, ya que pueden empeorar

la depresion.
O Controla tu consumo de cafeina.

O Expresa tus sentimientos a
través de la escritura.

O Explora una clase de yoga.

O Escucha mdsica relajante. -
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En caso de pensamientos suicidas:

Unete a un grupo de Habla abiertamente con Consultaaun
apoyo. alguien de confianza sobre profesional de la
tus pensamientos. salud.

Estos tres items hablan de lo mismo; mas que consejos, se podrian eliminar y afladir una frase en esta parte:

El apoyo social es clave, asi que no te aisles. Recuerda: no estas solo. Muchas personas han superado

situaciones similares.



Nesly M. Bello
Cuadro de texto
Estos tres ítems hablan de lo mismo; más que consejos, se podrían eliminar y añadir una frase en esta parte:

El apoyo social es clave, así que no te aísles. Recuerda: no estás solo. Muchas personas han superado situaciones similares.

Nesly M. Bello
Resaltado
Eliminar.

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar:

psicoactivas

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar:

tu estado de ánimo.

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar:

Inscríbete a

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar:

No dejes de hacer

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar:

dando

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar:

con frecuencia

Nesly M. Bello
Resaltado
Eliminar. No estamos hablando del estrés.

Nesly M. Bello
Nota adhesiva
Sugiero cambiar el título por:

Recomendaciones para mantener en equilibrio la salud mental
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Si requieres ayuda con un especialista. Ingresa a través de
nuestra pagina web
https://medicinaprepagada.coomeva.com.co/

Oficina Virtual Q

O ingresa a través de nuestra App Coomeva MP
(disponible en Google Play Store y App Store)

Ademas, si eres usuario de Coomeva Medicina Prepagada
y eres asociado tienes la posibilidad de realizar una consulta
telefénica con psicologia comunicandote a la linea

018000918082 Opcion 2-1

:Sabias que, en Colombia existe un directorio
de lineas de ayuda en

Calud Mestel 7



https://oficinavirtualmp.coomeva.com.co/Oficina-virtual/#/new-dashboard
https://www.colpsic.org.co/wp-content/uploads/2021/08/Directorio-salud-mental-Colombia.pdf
Nesly M. Bello
Resaltado
Eliminar coma.

Nesly M. Bello
Resaltado
Eliminar.

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar por:

de

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar:

especialista, ingresa

Nesly M. Bello
Resaltado
Eliminar.

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar:

utiliza

Nesly M. Bello
Cuadro de texto
(disponible en Google Play Store y App Store)

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar:

asociado, tienes

Nesly M. Bello
Resaltado
Reemplazar:

a través de

Nesly M. Bello
Resaltado
Ubicar en el renglón de abajo con letra más pequeña.
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Cuidar de nuestra salud mental y la de
nuestra familia es un compromiso diario.

Con concl
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a, apOyO Y accion, podemos
na vida emocionalmente
equilibrada.

Coomeva

Medicina Prepagada



Nesly M. Bello
Resaltado
Quitar negrita.

Nesly M. Bello
Resaltado
Añadir después de "acción":

oportuna,


