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DIEZ CONSEJOS PARA COMBATIR LA 
DEPRESIÓN 

 
1. El primer paso ante una situación 

de tristeza permanente que no 
mejora, es acudir al especialista.  

 
2. El segundo. Seguir un tratamiento, 

ya sea con fármacos si es necesario, 
o con terapias (individuales o de 
grupo). 
 

3. Cuidarse. Practicar ejercicio y 
llevar una dieta sana y 
equilibrada hacen que la 
mente desconecte y pueda ver 

las cosas con positividad. Recordemos el tan 
afamado Men sana in corpore sano. 
 

4. Buscar momentos de relax, 
reflexión y desconexión. El 
yoga por ejemplo es una de 
las formas de recuperar la 
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armonía más recomendadas. También la terapia 
mindfulness, que se basa sobre todo en 
meditación, alivia los síntomas de ansiedad y 
depresión, según los expertos. 
 

5. Acercarse a la familia y 
amigos. Compartir momentos, 
conversaciones y aficiones.  

 

6. Y hablando de 
aficiones a veces es 
interesante apuntar 
a un curso, talleres o 
club donde practicar 
un hobby que nos 
guste y donde 
encontremos a otras 
personas con 
quiénes compartir esa afición. 
 

7. Dormir al menos 8 horas. Es 
lo que el cuerpo y mente 
necesitan para descansar y 
recargar pilas. 
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8. Vitamínate con sol. Siempre con 
precaución y con la protección 
solar adecuada para tu piel. La 
vitamina D del sol nos hace 
combatir la tristeza. Diversos estudios afirman 
que, con solo 30 minutos al día al aire libre, las 
personas se muestran más optimistas. 
 

9. Escucha tu música 
favorita. La música puede 
estimular la producción 
de las endorfinas, y nos 
relaja y nos puede hacer 

más felices. No desaproveches una oportunidad 
para disfrutar de la música en tu día a día. 
 

10. Haz planes a corto plazo y ve 
avanzando hacia tus metas. Ir 
consiguiendo pequeñas metas hará 
que te sientas mejor. Y la 
recompensa, sobre todo emocional, 
al conseguir aquello que habías planeado, 
activará tu positividad para seguir adelante. 
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