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Depression & Steps to Healthy Living 
 

 Make time for activities you enjoy. When you are depressed it is 
easy to lose motivation to do certain activities. Try to start getting 
involved in these things again even if you are just “going through the 
motions” at first. 
 

Eat Healthy - Avoid Junk Food. Eat a variety of fruit and 
vegetables while maintaining your self-management plan and monitoring your 
blood sugar. Don’t rush, take your time when you eat. 
 
Don’t drink alcohol. Limit caffeine to one or two drinks per day, 
and drink plenty of water (8 cups/day).Alcohol may make you feel better 
when you drink it but it has a depressant effect in the long run. Caffeine 
can make the anxiety and sleep problems that go with depression worse. 
 

 Exercise with guidance from your health care provider.  20 minutes or 
more of brisk exercise per day can help to ease anxiety. 

     
  
Spend time with people who have a positive effect on you. 
 
 
Do something kind for someone else each day. 
 
 

Watch your thoughts. Negative thinking can make depression worse 
and become a bad habit. Replace realistic, positive thoughts for 
unreasonable, negative ones. 
 

Set simple goals and take small steps. It’s easy to feel 
overwhelmed when you are anxious. Break problems down into small 
steps and give yourself credit for each step you take. 



 
Developed by Migrant Clinicians Network, 512-327-2017. 

Funding provided by Texas Department of State Health Services. 
Elaborado  por  Migrant Clinicians Network, 512-327-2017. 

Financiado por el Programa de Diabetes del Departamento Estatal de Servicios de Salud de Texas 
 

  

 

La Depresión y Pasos hacia Una Vida Saludable 
 

 Haga tiempo para realizar actividades que le gusten. Cuando 
está deprimido es fácil perder la motivación para hacer ciertas actividades. 
Trate de hacer tiempo para involucrarse en actividades, aunque sea difícil 
al principio. 
  

Coma sano – Evite la Comida Rápida Coma gran variedad de frutas 
y verduras, siguiendo su plan de control personal y el control de su nivel de 
azúcar en la sangre.  Coma despacio y con placer. 
 
No beba alcohol. Limite la cafeína a una o dos bebidas al día, y 
beba suficiente agua (8 vasos al día). El alcohol puede hacerle sentir mejor 
inmediatamente, pero tiene efectos depresivos al final. La cafeína puede 
empeorar los efectos de ansiedad y problemas para dormir, que causa la 
depresión. 
 

 Haga Ejercicio de acuerdo a la orientación de su proveedor de salud. 20 
minutos o más de ejercicio rápido diario puede ayudar a aliviar la ansiedad y 
el estrés. 

     
Pase tiempo con las personas que tengan un 
impacto positivo en usted. 
 
Haga algo amable por alguien cada día. 
 
Tenga cuidado con sus pensamientos. El pensamiento negativo 
puede empeorar la depresión y hacerse un mal hábito. Cambie los 
malos pensamientos y preocupaciones por pensamientos positivos 
y realistas. 
 
Póngase metas simples y dé pasos pequeños. Es fácil 
sentirse agobiado cuando se esta deprimido. Trate de dividir las cosas en 
pasos pequeños. Dése mérito por cada paso que complete. 


