:OUE ES LA DEPRESION?

Segun la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) la depresion es el
mas comun de los trastornos mentales, pero es grave porque interfiere
en la vida diaria y reduce la capacidad de trabajo en las personas

CAUSAS DELA
DEPRESION:

La depresién es multifactorial porque
puede derivarse de estrés o por el
consumo de sustancias ilicitas; de
igual forma, puede surgir de un
padecimiento de alguna enfermedad
cronica.

LA DEPRESION
DENTRO DEL
DEPORTE:

La practica deportiva le aporta a la
salud, alegria y buenas experiencias;
pero, también puede ser una fuente
importante de estrés.

La depresion deportiva no solo afecta
el rendimiento fisico, afecta la salud
mental, aminora el entusiasmo por el
entrenamiento y la competencia.

La depresion deportiva la provocan
diversos estados y situaciones, que
afligen a la persona.

COMO COMBATIR LA DEPRESION DEPORTIVA?
Combatir la depresién es complejo, pero es una
tarea que no es imposible. Es importante
considerar que no se logra de la noche a la
mafiana. Un deportista puede considerar lo
siguiente para hacerle frente a la depresién:

CREA UN EQUILIBRIO ENTRE EL DEPORTE Y
TU VIDA PERSONAL: Es bueno que el deporte
te apasione; sin embargo, no debe de consumir
tu vida por completo. Realiza actividades
complementarias en los momentos adecuados y
experimentards mayores beneficios.

DESARROLLA LA FORTALEZA EMOCIONAL:
trabaja en la capacidad de enfrentar situaciones
adversas, ayuda entre ser un deportista que
sigue adelante y uno que se “estanca”. Ante una
situacion negativa, no te castigues y autolimités,
es mejor aprender de la situacion.

Aprende a manejar las expectativas: plantea
metas realistas y alcanzables, los “pequefios”
logros ayudan a mitigar la frustracién, la cual en
combinacién con otros factores pueden volverse
depresion.
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No ignores las seiales de estrés o
agotamiento: escucha a tu cuerpo
y a tu mente. El descanso es muy

importante para un deportista.

En el deporte, como en la vida,
los momentos dificiles son parte
del camino. La derrota no define
tu valia, sino la fuerza con la que

fa
INEDEC

Instituto Estatal del Deporte

El departamento de psicologia en el deporte

decides levantarte. Aprende de del INEDEC esté para brindarte apoyo en todo de Coahuila
cada tropiezo, celebra cada momento, no dudes en acercarte cuando lo

pequefio logro y recuerda: el consideres necesario.

progres.o/ es ma.s valioso que la Los resultados son importantes en el deporte,

perfecaon. iSIgLIe adela nte, pero lo mas importante es que te sientas pleno

porque las grandes victorias conlo que haces.

nacen de los dias mas oscuros!
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Nota: este folleto es meramente
informativo y no debe utilizarse como
VISIBILIZANDO
Y COMBATIENDOLA
psicologia.inedec.saltillo@gmail.com
Siguenos en redes sociales: D E P R E s I o N
Instagram, Facebook, Tik tok y Twitter: INEDEC
EN EL DEPORTE
DEL DEPORTE DE COAHUILA
INEDEC COAHUILA
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