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Cdémo usar la activacién conductual para superar la depresion

Relacion entre lo que hacemos y como nos
sentimos

Los psicélogos han encontrado que existe una relacién estrecha entre nuestras activi-
dades y nuestro estado de dnimo. Cuando nos sentimos bien, participamos en activi-
dades que nos hacen sentir bien, empezamos nuevas tareas o aventuras que nos desafian
como individuos y pasamos tiempo con personas cuya compaiia disfrutamos. Todas

estas actividades tienen un efecto de retroalimentacién positiva:

* Hacer actividades que disfrutamos nos da sentimientos de placer.

* Desafiarnos a nosotros mismos significa que tenemos una oportunidad para crecer y

desarrollarnos y nos da una sensacién de logro.

* Tener relaciones positivas con otras personas nos hace sentir conectados y valorados.

Placer
Bienestar I

Logro

Cercania / conexion

Figura: El bienestar es el resultado del placer, el logro y la cercania.

Lo contrario es cierto también. La gente deprimida tiende a hacer menos, asi que tiene
menos oportunidades para sentir placer, logro y conexién -las cosas que necesitamos

para sentirnos bien!»?3. Es ficil caer en una trampa.
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Cdémo usar la activacién conductual para superar la depresion

Inactividad
(o no hacer la
actividad correcta)

Depresién

Figura: Ciclo vicioso de la depresién. No hacer suficiente de la actividad correcta alimenta a la depresién.

La activacién conductual (AC) se refiere a hacer que su vida sea otra vez significativa y

placentera e incluye estos pasos:

4. Coémo planear y volverse activo

3. Valores y metas

2. Monitorear su actividad

1. Aprender sobre el circulo vicioso de la inactividad y la depresion

Las secciones a continuacién le guiardn a través de estos pasos y le ayudardn a superar su
depresién. Adn cuando esta es una guia de auto ayuda, mucha gente encuentra que sacan
mis ventajas de la AC cuando la completan con la ayuda de alguien mds. Puede resultar
dificil empezar por usted mismo, y puede ser util que alguien mds lo esté checando. Esta
persona puede ser un profesional que tenga experiencia usando la AC o un amigo que

le apoye.
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Cdémo usar la activacién conductual para superar la depresion

Paso 1: Comprendiendo el ciclo vicioso de la
depresion

El ciclo vicioso de la depresién es un problema de caer en hébitos de inactividad (o tipos
de actividades equivocados) que le hacen sentir peor. Cuando estd deprimido, se vuelve

menos activo y el ciclo se repite.

La manera pausada de salir de esta trampa es esperar hasta que su depresién se vaya
(en algunos casos se va). Sin embargo, existen dos grandes problemas con este enfoque
pausado: puede dejarle sintiendo indefenso porque estd a la merced de algo que esta fuera
de su control para hacerle sentir bien, y es probable que espere durante mucho tiempo
ya que el episodio promedio de depresién puede durar entre tres y ocho meses[4]. iEs

mucho tiempo para estar deprimido!

Sintiéndose
desanimado
Ralentizado

Menos activo

Las cosas se
sienten como Se culpaa
si trabajara si mismo
muy duro

AUn menos activo

Depresidon

Figura: Ciclo vicioso de la depresién.

Con frecuencia, cuando se estd deprimido, no dan ganas de hacer nada. El problema
es que la depresion invierte el trabajo de motivacién. Normalmente, espera a sentirse
motivado y luego hace algin tipo de actividad y se siente bien. Pero, cuando se estd
deprimido, le falta motivacién -deja de llegar de manera automdtica- y lo que necesita

es activarse antes de sentir que la motivacién llega.
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Bienestar

Hacer
aun mas

Sentirse mas
motivado

Sentirse un
pOCo major

Empezar a hacer
cosas de todas

maneras No tener ganas

de hacer nada

. sin motivacion
Deprimido ( )

Figura: La motivacién trabaja a la inversa cuando estd deprimido.

La manera mis rdpida de salir del ciclo vicioso de la depresién es incrementar su nivel
de actividad, atin cuando, para empezar, no tenga ganas de hacerlo. A este enfoque se le
conoce como activacién conductual, y es un tratamiento psicolégico para la depresidn,

con mucho trabajo de investigacién cientifica que prueba que funciona!>® 7.

PSYCHOLOGYTO#LS" 4



Cdémo usar la activacién conductual para superar la depresion

Paso 2: Monitorear su actividad

Ahora que conoce sobre el circulo vicioso de la depresidn, el siguiente paso en la AC es
monitorear su actividad y su estado de dnimo. Esto le permitird comprender el vinculo

entre cémo pasa su tiempo y cémo se siente. A esto se le llama Monitoreo de activi-

dades.

Monitoreo de actividades

Use una hoja de trabajo del Diario de actividades para registrar lo que hace todos los dias
durante una semana, ain para actividades que pudiesen parecer triviales o poco impor-
tantes. Necesitamos encontrar la manera en que su estado de dnimo cambia conforme
hace diferentes actividades, de manera que califique su estado de 4nimo en cada espacio
de tiempo en una escala del 0 al 10, con el O representando que se siente muy deprimido

y 10 que se siente muy bien.

Diario de actividades Resselnueieo e cua priode et Eepi I A @
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo 10
Mafana en el autobus | Caminando al| Durmiendo | Durmiendo | en el autobus |[Durmiendo | Me quedé
al trabojo frobajo /10 ©/10 al trabajo ©/10 acostado 0 |
3/10 ©/10 1/10 1710
« {Con quién estaba? 5 .
@ ,ql X ‘ Cobeceando | Me WHRue Fui o correr 8
“jQt s A _ entermo en el A,
e Trabajo Trobajo enlo camo. | wabapyme  |Re€UNiGn con | 7/10
ES‘?' 3 2/10 2/10 4/10 quedé en lo. cama miJeSFe 7
« iDénde sucedio
esto? 4/10
1710
Tarde Coféconc |Trabojo Video jueqos | TV Trobajo TV me quedé 6 ——
olegas enel |3/10 /10 4/10 a/lo /10 acostado
trabajo Vio 5
- {Con quién estaba? P
< Qué estaba /10 Trabojo Video juegos | TV Trabojo Arregldndome
haciendo?
< Cuindo sucedié s/lo 4/10 4/10 2/10 2/10 4 —
esto?
. ;Dénde sucedié T(Qbo\kjo
esto?
3/10 3
Noche TV Y Y TV TV Me reuni con | Me quedé
g 4/10 s/lo 4/10 1710 s/1o un amigo acostado 2
para. cenar  |1/10
« :Con quién estaba? JR -
< Quetabn ™V TV Deberes: TV ™V /10 1
haciendo?
scutndosuceas | 3710 a/ilo lava, limpiar | 0/10 1/10 0
esto? —_—
+ iDénde sucedié s/io
esto? 2
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Registre lo que haga durante la semana siguiente en una
copia del Diario de actividades.
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Registre lo que hizo durante cada periodo de tiempo. Enseguida

U_m-._o Qm Nn.n_<_QNQmu califique como se sintié en una escala del 0 al 10.
( )
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Manana

- ;Con quién estaba?

+ ;{Qué estaba
haciendo?

» ;Cuando sucedio
esto?

« ;Doénde sucedié
esto?

Tarde

« ;Con quién estaba?

+ ;Qué estaba
haciendo?

« ;Cuando sucedio
esto?

« ;Dénde sucedid
esto?

« ;Con quién estaba?

» ;{Qué estaba
haciendo?

» ;Cuando sucedio
esto?

- ;Doénde sucedié
esto?

J/

Copyright © 2020 Psychology Tools Limited. All rights reserved.
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Cdémo usar la activacién conductual para superar la depresion

Revision de su Diario de actividades

Ahora que ha monitoreado sus actividades durante una semana, es hora de buscar

patrones entre sus actividades y su estado de dnimo. Revise su Diario de actividades

completado y hdgase la pregunta a continuacién. Tome notas conforme avance:

;Qué actividades estaban asociadas a su
estado de animo mas alto? (Por ejemplo,
(qué estaba haciendo cuando su estado
de animo era mas alto?)

/

{Qué actividades estaban asociadas

con su estado de animo mas bajo? (Por
ejemplo, ;qué estaba haciendo cuando su
estado de animo era el mas bajo?)

{Qué tipo de actividades le hacen sentirse
lo mas conectado con otras personas?

0,

o v
<

{Qué tipo de actividades le dieron la
mayor sensacion de logro?

{Queé tipo de actividades le dieron los
mayores sentimientos de placer?

¢De qué se da cuenta sobre la relaciéon
entre su estado de animo y qué tan activo
estuvo?

£
& &
N
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Cdémo usar la activacién conductual para superar la depresion

Paso 3: Entrar en contacto con sus valores

Nuestros valores reflejan aquello que encontramos significativo en la vida. Son aquello
que mds le importa- en el fondo- y que considera que es muy importante. Los valores
de todo el mundo son diferentes y pueden cambiar con el tiempo. Reflejan lo que desea
ser y qué es lo que usted simboliza. Los psicélogos consideran que una vida feliz es una
donde estd en contacto con sus valores; donde estd haciendo al menos algunas de las
cosas que le pareen importantes. Cuando se siente deprimido, con frecuencia deja de
estar en contacto con lo que le es importante, de manera que resulta ttil reconectar. Vale
la pena explorar sus valores cuando haga activacién conductual, de manera que pueda

estar seguro de que al menos parte de sus actividades son consistentes con sus valores.

Una manera de pensar sobre los valores es que son como las coordenadas en una brijula
en las cuales queremos movernos. Nunca llega a un valor, pero esta guia la direccién de
su viaje. Digamos que ‘norte” representaba un valor que le era importante. Nunca podra
llegar al norte, pero esa es la direccién hacia la que se dirigird. Las metas son mds como
destinos a lo largo del camino: quizis se dirija a un pueblo nuevo o tenga que cruzar un

arroyo o subir una montafa para seguir viajando hacia el norte.

Cosas que le acercan hacia su valor Valor: D'\r'\g'\éndose hocio.
el norte.

® De coro ol norte
o V\ogando ol norte

e
=

%9

e Deteniéndome Yy d\s%raﬂéndome

e Conviviendo con personas que von
al sur

Cosas que le alejan de su valor

Figura: Si tiene un valor “Dirigiéndome al norte”, siempre habrd cosas que le ayudardn a acercarse o alejarse

de dicho valor.
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Cdémo usar la activacién conductual para superar la depresion

Ahora, imaginemos un ejemplo real. Imagine que valora “ser una persona carifiosa’.
Quizds establezca algunas metas para ayudarlo a moverse en dicha direccién. Por
ejemplo, es posible que decida apartar algo de tiempo cada dia para jugar realmente con
sus hijos y dedicarles toda su atencién sin distracciones, o hacer tiempo para hacer algo

lindo para un amigo.

.~
Cosas que lo acercan a su valor Valor: <er una persona. corinoso

A - Preguntarle a.mi amigo edmo exta.

* Pasax tiempo con mis hijos Yy
dedicarles todo. mi akencion.

* Poner menos presién sobre usted

* No responder a. mensajes de mi
Lamilio Y amigos.

e Criticarme o mi mismo por no sex o
suficientemente bueno.

v

Cosas que lo alejan de su valor

Figura: Si valora “Ser una persona carifiosa’, entonces siempre hay maneras de que pueda acercarse a su valor.

Entrar en contacto con sus valores (parte 1)

El ejercicio en la pagina a continuacién le ayudard a pensar sobre sus valores.
Permitase sofnar y considerar todas las cosas que le son valiosas. Las dreas descritas son
valoradas por algunas personas. Algunos pueden ser valores que usted considera im-
portantes, y otros no le importan tantos. No se preocupe mucho sobre si son posibles;
permitase conectarse con aquello que su corazén realmente desea. No hay respuestas

« »
correctas.

En la pagina a continuacion, encierre en un circulo cinco
o diez valores que le sean importantes.
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Como contactar con sus valores

Aceptarme a mi
mismo y a otros

Llevar una vida
emocionante

Ser atractivo

Ser poderoso
y autoritario

Ser autosuficiente

Apreciar la belleza

en el mundo

Mantener mis

Estar abierto a . .
Ser una persona Desafiarme a N Vivir una vida Comportarse
o P experiencias )
carifosa mi mismo comoda honestamente promesas
nuevas
. Ser una fuerza Colaborar . ‘Fluir’y estar en
Cuidar de otros Hacer la diferencia ) Ser considerado Y
para el bien con otros el momento
Crear objetos Ser fiable y digno Estarenla Ser cuidadoso Ser leal v fiel Ser admirado
. i
hermosos de confianza naturaleza del ambiente y
Asegurarme de que S e :
- 8 er fisicamente - . Elecciones .
Ser famoso mis seres queridos i Vivir una vida sana libertad y Ser compasivo
estan a salvo y seguros activo Iberta
- Tener amistades
, Vivir en el . . . A
Ser espontaneo cercanasy Divertirse Ser juguetoén Ser generoso
momento presente auténticas

Crecer como

Vivir una vida

Respetar mifey

Ayudar a otros

experiencias
mas profundas

promover la justiciar

tener conocimiento

el conocimiento

Ser genuino
. Aprendery crecer . : .
y auténtico persona espiritual mis creencias
Ser hospitalario - . . .
con vis':i)tantes Vivir con Tener esperanza Ser sencillo Encontrar el sentido Trabajar
. integridad y ser optimista y modesto del humor en la vida arduamente
y extranos
Compartir mis Luchar contra la . Descubriry Tomarse el
S Estar informado y X .
injusticiay compartir tiempo para Ser amado

relajarse y disfrutar

virtuosa

en el mundo

. Vivir con
Ser una persona Dominar moderacion Ser amoroso Pensar por Ayudar a que otros
carifosa habilidades . con mi pareja mi mismo tengan éxito
(evitar el exceso)
Estar abierto a Vivir una vida . Ser poderoso
) . . Experimentar Ser popular
nuevas ideas organizaday Ser apasionado . . y estar en
o placer fisico y querido
y opiniones ordenada control
Vivir una vida Ser racional . Tomar decisiones Ser alguien (.
i - Ser un realista iesqad Ser romantico
con sentido y légico responsables arriesgado
R Comprender - . .
Estar a salvo Aceptarme a Ser disciplinado y P y. Vivir una vida de Experimentar
. Co conocerme a mi -
del peligro mi mismo estar en control . servicio y deber placer sexual
mismo
. Respetar otras Conservar mis
Vivir una Tener tiempo . Estar estable y p .
ida simpl para mi mismo Estar cerca de Dios establecido culturasy tradiciones
vida simple tradiciones culturales
- . Aprender
Vivir una vida , Promover paz prendery .
Ser rico compartir Ser curioso Arreglar cosas

conocimiento

PSYCHOLOGYTO#LS"
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Cdémo usar la activacién conductual para superar la depresion

Como contactar con sus valores (parte 2)

Ahora, elija uno de los valores que ha encerrado en un circulo como importante
» €l q p y
piense sobre las cosas que podria hacer en su vida que lo acercarian o lo alejarian de

este valor.

Valor:

Cosas que lo acercarian hacia su valor

Cosas que lo alejarian de su valor

PSYCHOLOGYTO#LS'
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Cdémo usar la activacién conductual para superar la depresion

Paso 4: Como planear y ponerse activo

La activacién conductual establece que es importante incrementar su nivel de actividad
ain cuando, para empezar, no tenga ganas. Recuerde que al empezar a hacer las cosas
que le son importantes, empezard a sentirse mejor. Con la AC, le damos la vuelta al

dificil problema de la motivacién al planear su actividad y adherirse al plan.

Parte 1: COmo obtener ideas de actividades

Ahora es el momento de elegir algunas actividades que va a hacer. Sitios buenos para

obtener ideas para su plan incluyen:

* Del monitoreo de su actividad: ;Qué actividades fueron las mejores para mejorar su

estado de 4nimo?

* De su evaluacion de valores: ;Qué fue lo que mis le importé? ;Qué actividades podria

hacer que le acercarian a sus valores?

* Asegurese de incluir lo fundamental como lavar y cepillarse los dientes todos los dias,
lavar la ropa cada semana, cocinar, comprar comida e incluir algunas actividades que

sean sociales.

* Use un meni de actividad: Puede elegir algunas ideas de su ment de actividades en

la pagina siguiente. Quizas piense cudles estin de acuerdo con sus valores.

@ Consejos importantes para elegir con qué empezar

En ocasiones, a la gente se le dificulta saber con qué actividades em-
pezar. He aqui algunos consejos que le ayudaran a tomar decisiones:

Empiece con algo pequeno. Empiece eligiendo actividades que
sean faciles de alcanzar.

Intente crear una rutina diaria.

Intente incluir a otras personas que le apoyen (y que aumenten su
sentido de responsabilidad).

No permita que ‘perfecto’ sea el enemigo de ‘lo suficientemente
bueno’ Es mas importante empezar que lo es tener las actividades
‘correctas”.
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Menu de actividades
Animales

Acariciar a un animal

Caminar a un perro

Montar a caballo

Ser voluntario en un

refugio para animales

Ir a observar pdjaros
Ir a pescar

Escuchar a los péjaros
Visitar el zooldgico.

Cocinar
Cocine una comida para usted
Cocine una comida para alguien
Hornear un pastel / galletas
Quemar malvaviscos
Tener un BBQ
Encontrar una receta nueva
Organizar una cena

Q
Crear
Ser activo Hacer un dibujo
Ir a caminar Pintar un retrato
Ir a correr Tomar una fotografia
Ir a nadar Garabatear / dibujar

Organizar fotografias
Hacer un album de fotografias
Empezar un adlbum de recortes

Terminar un proyecto

Coser / tejer

Expresiones

Hacer senderismo
Andar en bicicleta
Ir al gimnasio
Ir a jugar boliche
Patinar sobre hielo / sobre ruedas
Jugar golf / futbol / tenis
Lanzar un frisbi
Volar un papalote/una cometa
Probar un arte marcial

+

z i Reir
Llorar
Cantar
Limpiar Levantar la voz
Limpiar la casa Gritar
Limpiar el jardin
Limpiar el bafio ( z
Limpiar el retrete/inodoro —
Limpiar su cuarto
Bondad

Limpiar el refrigerador
Limpiar el horno
Limpiar sus zapatos
Lavar los platos
Llenar/vaciar la lavadora de platos
Lavar la ropa
Hacer algunas tareas
Organizar su espacio de trabajo
Limpiar una alacena

Ayudar a un amigo / vecino / extraio
Ser voluntario en una
organizacion benéfica

Hacerle un regalo a alguien
Intentar un acto de bondad fortuito
Hacerle un favor a alguien
Ofrecerse a cuidar nifios
Ensefarle una habilidad a alguien
Hacer algo bueno para alguien

x LA Planear una sorpresa para alguien
6@* Hacer una lista de sus cosas buenas
“I Hacer una lista de cosas o personas

Conectar con personas por las cualef esta agradecido

Comunicarse con un amigo

Inyltar aunamigoa la casa ===
Enviar un mensaje a un amigo
Escribir una carta a un amigo Aprender

Aprender algo nuevo
Aprender una habilidad nueva
Aprender un dato nuevo
Inscribirse en una clase
Volver a la escuela
Ver un tutorial

Reconectar con un viejo amigo
Estar con amigos
Reunirse con un amigo
para tomar un café
Hacer nuevos amigos
Unirse a un grupo nuevo
Unirse a un partido politico
Unirse a un grupo de lectura

Unirse a una clase de ejercicio \
Unirse a un grupo ¢
de mamasy bebés \

Unirse a un sitio de citas
Pedirle a alguien
que salga con usted
Salir en una cita
Salir a‘observar gente’

Arreglar
Reparar algo en la casa
Reparar su bicicleta /
auto / motocicleta
Hacer algo nuevo
Cambiar un foco
Decorar una habitacién

PSYCHOLOGYTO#LS"
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Mente
Sonar despierto
Meditar
Rezar/orar
Reflexionar
Pensar
Probar ejercicios de relajacion
Practicar yoga

Musica
Escuchar la musica que le guste
Encontrar nueva
musica que escuchar
Ir a un concierto
Encender el radio
Hacer musica
Cantar una cancién
Tocar un instrumento
Escuchar un podcast

30

Naturaleza
Probar hacer jardineria
Plantar algo
Podar una planta
Podar el césped
Cortar flores
Comprar flores
Caminar en la naturaleza
Nadar en el mar
Caminar en las montafias
Sentarse en el sol

Planear
Establecer una meta
Crear un presupuesto
Hacer un plan de 5 afios
Hacer una lista de “cosas qué hacer”
Hacer una“lista de cosas
qué hacer antes de morir”

Leer
Leer un libro favorito
Leer un libro nuevo
Leer el periddico
Leer su sitio de
internet favorito

Ho

Horario
Levantarse muy temprano
Quedarse despierto
hasta muy tarde
Levantarse tarde
Reservar un dia libre
Realizar algo de la lista
de“cosas qué hacer”

)

MWW

Autocuidado
Tomar un bano
Darse un regaderazo
Lavarse el cabello
Hacerse un facial
Cortarse las unas
Ir por un masaje
Sentarse en el sol
Tomar una siesta

Compras
Comprar comida
Comprar ropa
Ir a una venta de garaje
Llevar cosas a una tienda
de segunda mano

N,

%<

Viajar
Ir de paseo en el auto
Tomar el autobus a algun sitio
Tomar un tren
Planear unas vacaciones

Probar algo nuevo
Probar algun alimento nuevo
Caminar en un lugar nuevo
Escuchar algo de musica nueva
Ver una nueva pelicula
o programa de TV
Usar ropa nueva
Leer un libro nuevo
Probar una clase nueva
Hacer algo espontaneo
Expresarse
\/

Ver
Iral cine
Ver una pelicula
Ver un programa de TV
Ver. Un video de YouTube

Escribir
Escribir una carta de queja
Escribir una carta con elogios
Escribirle una cartaasu
representante politico
Escribir una carta de enojo
Escribir una carta
de agradecimiento
Escribir una tarjeta
de agradecimiento
Escribir un diario
Escribir su CV
Empezar a escribir un libro
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Cdémo usar la activacién conductual para superar la depresion

Parte 2: Programar actividades

Programar actividades (planear con anticipacién dénde, cudndo y cémo las hard) facilita
que las realice. Ahora es el momento de programar algunas actividades para la semana
entrante. Use el diario de planeacién de actividades y escriba las actividades que realizara.

Es util pensar sobre:

Qué es la actividad.

Dénde y cuindo la realizard.

* Con quién realizara la actividad.

Los obstaculos posibles y cémo los superara.

Diario de planeacién de actividades Feplstre I gue hark durnte cads peviodo.
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Levartarme o | Levartorme o | Levortoarme o | Levorntarmme o | Levartarme o | Quedarme en | LevantoaXme o
los 8 ourn los 8 ourn los 8 aumn los 8 ourn los € oumn carno. hasto los 8 oumn
los 9 eurn, pero

- iQu hard? Desoyunar Desayunor Desayunar Desoyunor Desayunar ro mas tarde. | gjercicio

iendele haré? Tormar el Tornar el Llarnar o

e | o o rinar ol oudobis al Carrinar al outobis al Carninar al rame. pore.
trakajo trabajo trabajo trakajo trabajo porernos ol dio.

Tarde comer conun |[Cominay o lo | Comer conun |Caminal ala | Comer conun |Iv Y visitar el | wvisitar la

amige horo. del orrigo horo. del ormigo MrUsSes Ciudoud
almuerzo olmuerzo

+1Qué herd? Ccormer fuera.

«iDénde lo hars?

« gCom quidn I beard?

Noche I al cine paro. | Hacer ejercicio] Elegr un corsentirme | Clase de Averiguar visitar lo

\rer,una gimnosio o episodio pava. | conun bafio Y | Zumbo. sobre clukes o. | ciudod

pelicula. con un| nadar ver enla. TV | leer un libro los cuoles

P arvigo despugs de los “Administracidn| unirme

. Dondeloharie | FCOStONTRE deberes Llarmar o papd.| de vida!

« Com quién lo hars? -ten'prcmo o
los 10 pm Comida rico

PSYCHOLOGYTOSLS" Oopelht 0200 Paget wiogy vl Liviict, A rights ewsect

Figura: Un Diario de actividades con una semana de actividades planeadas. Encontrard copias en blanco al final

de esta guia.

Pruebe hacer su plan y recuerde que si no tiene ganas, la
motivacion seguira.
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\@’ Consejos para aprovechar su activacion conductual

+ No empiece muy exigente. La vida es un maratén, no una
carrera. Su nuevo nivel de actividad debe ser mayor que su ‘nivel
de depresion’ pero también debe lograrse de manera realista.

« Divida las actividades en pasos mas pequenos. Digamos que
identificd un valor de volverse independiente, pero esta viviendo
con sus padres y no estd capacitado para conducir. Algunos
pasos hacia su valor de vivir independientemente serfa llenar una
solicitud en linea para su licencia de conducir, o hacer un presu-
puesto para figurar qué tan pronto podrd mudarse a su propia
casa.

+ Recompénsese. Reconozca de manera deliberada cuando haya
alcanzado algo, y no solo se apresure a la siguiente actividad.
Algunas personas encuentran que ‘palomear’ actividades que
hayan completado como reconocimiento de que lo han hecho.
;Puede pensar en alguna manera de recompensarse si completa
la mitad de sus actividades planeadas? ;Qué seria una recompen-
sa justa si las termina todas?

« Recuérdese por qué esta hacienda esto. Pensamientos como
‘Lo haré cuando me sienta mejor” son furtivos y regresan. Re-
cuérdese con frecuencia que es importante activarse aun cuando
no tenga ganas y que la activacion conductual es uno de los
tratamientos mas efectivos para la depresion. Recuérdese que la
motivacion trabaja a la inversa de la depresion -que tendra que
activarse antes de que experimente el sentimiento de motivacion.

« No espere sentirse mejor inmediatamente. Puede tomar algun
tiempo antes de que sienta de nuevo placer o un sentimiento de
logro. Lo importante es adherirse a ello y los buenos sentimientos
regresaran.

+ Reclute a amigos y familiares para apoyar sus esfuerzos.
Si saben lo que estad haciendo y por qué, ellos podran ayudarlo.
Incluso podria compartirles una copia de esta guia.
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» JQu herdi
= Dsnde o hard?
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= JCom quidn lo besT
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