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Introduccién

El presente manual es el producto de una adaptacién del modelo Cognitivo-Conductual
desarrollado por Mufioz, Aguilar-Gaxiola y Guzman para el tratamiento de la depresién. EI manual
original consiste de una intervencion grupal para adultos con depresion. El mismo ha sido utilizado con
poblaciones adultas de hispanos/as en el area de San Francisco. El propdsito principal de la terapia es
disminuir los sentimientos de depresién, acortar el tiempo que la persona pasa sintiéndose deprimida,
aprender nuevas formas de prevenir el deprimirse de nuevo y sentirse en mayor control.

El manual original fue sujeto a varios cambios con el propésito de adaptarlo a una poblacién de
adolescentes puertorriquefios/as con depresion. A tales fines se realizaron las siguientes modificaciones:
(1) El formato de grupo dirigido a adultos fue adaptado a una modalidad de tratamiento grupal dirigida a
adolescentes. De esta manera la terapia se concentra méas en los problemas del/de la adolescente y a su
vez utiliza sus pensamientos, experiencias, acciones y relaciones a manera de ejemplo para el material que
va a ser presentado. Esto hace de la terapia una mas dinamica e interactiva permitiendo al/a la
adolescente un rol més activo en la misma. (2) ElI manual original se referia a los/las participantes en la
forma de "usted”. EIl término "usted" fue sustituido por el término "tu” para eliminar la distancia
interpersonal que se asocia al "usted” en una poblacion joven. (3) El lenguaje se simplificé para hacerlo
mas accesible a los/las adolescentes. Por ejemplo, la palabra "nulidad™ fue sustituida por la frase "no soy
nada”. (4) Los ejemplos fueron sustituidos, ampliados o complementados por situaciones que han
surgido en nuestro trabajo con adolescentes puertorriquefios/as. (5) Algunos contenidos tuvieron que ser
adaptados a la cultura y realidad puertorriquefia. (6) Muchos/as adolescentes se resisten a realizar las
tareas o ejercicios asignados. El/la terapeuta puede optar por cualquiera de dos alternativas: hablar sobre
los pensamientos del/de la adolescente hacia la ejercicio y/o realizar la misma con el/la adolescente al
inicio de la sesion. (7) El/la terapeuta conoce al/a la adolescente y a sus padres antes de comenzar el
proceso de terapia. Esto permite una sesion abierta en la que puede explorar en detalle la condicion
del/de la adolescente e iniciar el establecimiento del “rapport”.

Modelo cognitivo-conductual para el tratamiento de la depresion

Investigaciones realizadas en las Ultimas décadas sefialan consistentemente que los acercamientos
cognitivo-conductuales son eficaces en el tratamiento de trastornos presentados por los/as adolescentes,
como por ejemplo, depresion, ansiedad o trastornos oposicionales (Bedrosian, 1981; Block, 1978; Barber
& DeRubies, 1989; Clarke, Lewinsohn & Hops, 1990; DiGuiseppe, 1988; Schrodt & Wright, 1986;
Schrodt & Fitzgerald, 1987; Snyder & White, 1979; Zarb, 1992). En su mayoria los modelos
terapéuticos utilizados con los/as adolescentes son el resultado de adaptaciones de aquellos disefiados
para los adultos.

La terapia Cognitiva-Conductual esta basada en la interrelacion de los pensamientos, las acciones

y los sentimientos. Para trabajar con los sentimientos de la depresién, este modelo plantea la importancia

de identificar cuales son los pensamientos y acciones que influyen el estado de animo, para aprender a
3



tener un mayor control sobre los sentimientos. La terapia se divide en tres temas de cuatro sesiones cada
uno. Las primeras cuatro sesiones trabajan con como los pensamientos influyen el estado de animo. Las
proximas cuatro sesiones van encaminadas a trabajar con aquellas actividades diarias que afectan el
estado de animo. Las Ultimas cuatro sesiones se relacionan con como las interacciones con la gente
afectan nuestro estado de animo. A continuacion una descripcion de los modulos sefialados
anteriormente.

Pensamientos (sesiones 1-4)

El proposito principal de este modulo es presentarle a los/as adolescentes como nuestros
pensamientos influyen sobre nuestro estado de animo. La sesion inicial establece la estructura y propdsito
de las sesiones posteriores. De igual forma, se establece el horario semanal de las sesiones, las reglas de
las mismas y se explica claramente el tema de la confidencialidad. Es importante que los/as participantes
tengan muy claro este Gltimo punto ya que esto puede influir en la calidad de la relacion terapéutica que
se establezca.

La primera sesion introduce a los/as adolescentes con el tema de la depresion. Se fomenta que
los/as participantes compartan sus experiencias y como ellos/as han experimentado la depresion. Una vez
se discute este tema, el/la terapeuta presenta el proposito del primer modulo, cOmo nuestros
pensamientos afectan nuestro estado de &nimo. Se inicia esta parte de la sesion definiendo y aclarando el
concepto pensamientos a través de ejemplos provistos por el/la terapeuta y los/as participantes.

Las proximas tres sesiones trabajan con los diferentes tipos de pensamientos que experimenta una
persona que se encuentra deprimida y como los mismos pueden modificarse. Se realizan una serie de
ejercicios que permiten que el/la adolescente identifique sus errores de pensamiento. La tercera sesion se
disefid con el propoésito de proveerle al/la joven técnicas para aumentar pensamientos positivos al
disminuir los pensamientos no saludables, por tanto, la sintomatologia depresiva se vera alterada.

Actividades (sesiones 5-8)

Las sesiones que componen este modulo permiten que los/as participantes relacionen su
participacién en actividades placenteras y la sintomatologia depresiva experimentada. Se establece como
la presencia de sintomatologia depresiva puede limitar la participacion del/la joven en actividades
placenteras y esto a su vez aumenta la presencia de sintomatologia depresiva. Durante las sesiones que
componen este mddulo se trabaja la definicion de actividades placenteras y los obstaculos que los/as
jovenes encuentran para disfrutar las mismas. De igual forma, este modulo contempla la discusion de las
metas y la capacidad del/la participante para triunfar sobre el estado de animo que experimentan. Se
planifican las metas teniendo que a medida que crecemos éstas seran modificadas y se planean
recompensas que el/la joven se daran al lograr cada una.

El propdsito principal de este médulo es que el/la joven logre mayor control de su vida e
identifique alternativas para tener mayor libertad. El/la joven, junto al terapeuta, genera alternativas,
metas e identifica actividades que le permitiran combatir su estado de animo depresivo.



Gente (sesiones 9-12)

Las sesiones que componen este mddulo introducen la idea de como las relaciones interpersonales
afectan el estado de animo. Se trabaja el tema del apoyo social y como el mismo nos permite
enfrentarnos a situaciones dificiles. El/la adolescente aprende a identificar, describir su grupo de apoyo y
a fortalecer el mismo.

Las Gltimas sesiones de este médulo van integrando los temas de los médulos anteriores. El/la
terapeuta examina junto a los/as jovenes cdmo nuestros pensamientos afectan las actividades en las que
participamos, el apoyo social y el tipo de relaciones interpersonales en las que se involucra. Se realizan
ejercicios que enfatizan en la importancia de la comunicacién asertiva y en el desarrollo de destrezas que
permitiran el establecimiento de relaciones satisfactorias.

El proceso terapéutico culmina reconsiderando e integrando los temas principales de cada
modulo. Finalmente, se realiza una evaluacion del progreso alcanzado junto a los logros y fortaleza de
los/as participantes. Se discuten recomendaciones tanto con el/la joven como con los padres de éstos/as.

La intervencion grupal desarrollada utiliza procesos inherentes a la terapia de grupo como las
siguientes: fomentar el modelaje de conductas entre pares, practicar en vivo las destrezas interpersonales
y comunicacioneales, dar y recibir retroalimentacion, y usar refuerzos positivos de los miembros del

grupo.

Este manual fue utilizado como parte de una investigacion sobre el tratamiento de la depresion en
adolescentes puertorriquefios/as auspiciada por el Instituto Nacional para la Salud Mental (NIMH, siglas
en inglés) y el Fondo Institucional para la Investigacion (FIPI) de la Universidad de Puerto Rico. Los
resultados preliminares de esta investigacion sostienen que el tratamiento Cognitivo-Conductual es
efectivo en reducir sintomatologia depresiva en adolescentes puertorriquefios/as (Rosselld & Bernal,
1999; Rossellé & Bernal, 2005; Rosselld, Bernal, y Rivera Medina, en imprenta).
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SESION INICIAL

(El proposito de esta sesion es familiarizar a los/as jévenes con el modelo terapéutico en el cual van a
participar. De igual forma, se presentan al grupo las reglas que regiran las sesiones siguientes)

COMO ENTENDEMOS LA DEPRESION
Al tipo de destrezas que proporcionamos se le llama:
“TERAPIA COGNITIVA-CONDUCTUAL”
“Cognitiva” se refiere a nuestros pensamientos.
“Conductual” se refiere a nuestras acciones.

La depresion tiene que ver mayormente con nuestros sentimientos.

*hkhkhkkhkhkhkkhkhkhkkhhkhkhhhhhhkhhhkhkhhkhhhkhkhhkhhhkhhhkhkhhhkhhhhhhkhhhkihhhhhihhhhhhhhkhihhiikhiikikx

IDENTIFICANDO CUALES PENSAMIENTOS Y ACCIONES INFLUYEN NUESTROS
SENTIMIENTOS PODEMOS APRENDER A OBTENER UN MAYOR CONTROL SOBRE LOS
MISMOS
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Nuestro tratamiento para la depresion consiste de 12 sesiones.
Nosotros/as nos enfocamos en lo que ocurre en nuestra vida diaria ahora mismo.

La terapia se enfoca en cdmo controlar la depresion en forma practica, de tal forma que el control pueda
ser utilizado en el presente y en el futuro.

Las 12 sesiones se dividen en tres mddulos (presentar en transparencia):
e De qué forma nuestros pensamientos afectan nuestro estado de &nimo. (4 sesiones)
e De qué forma nuestras acciones afectan nuestro estado de animo. (4 sesiones)
e De qué forma nuestros contactos con la gente afectan nuestro estado de animo. (4 sesiones)

En este tipo de tratamiento nosotros/as buscamos ensefiarle a las personas estrategias que pueden utilizar
en su vida diaria.

Esperamos que el efecto mas importante que pueda tener este tratamiento sea el de aprender a entender y
controlar todo aquello que afecta nuestra depresion y evitar sufrimientos innecesarios en nuestras vidas.



REGLAS PARA LAS SESIONES
(presentar en transparencia)

iLLEGA A Tiempo! jSE PUNTUAL!

iVEN CADA SEMANA! Al comenzar, adquieres un compromiso contigo mismo y con tus
compafieros/as.

Mantén una actitud positiva.

iHAZ LOS EJERCICIOS! Sino practicas lo que se ensefia en la sesion, entonces, quizas nunca
sabrés si esos métodos te ayudaran a controlar tus sentimientos de depresion.

Lo que se comparte en la sesion es confidencial. Sin embargo, esta bien compartir lo que has
aprendido acerca de la depresion con otras personas, si asi lo deseas.

. Trata de ser lo mas honesto/a posible y expresarte tal y como tu eres y como te sientes.

Participa de los ejercicios.



SUGERENCIAS AL GRUPO

Permite que otros/as conozcan tus ideas.
Es importante lo que cada comparfiero/a tiene que decir. EIl compartir tus pensamientos y reacciones
con el grupo estimulara a otros/as a participar y a compartir lo que estan pensando.

Haz preguntas.

Si tienes una pregunta o hay algo de lo que quieras saber mas, pregunta. En este grupo no existen
preguntas "tontas" o "estUpidas". Es probable que varios/as comparfieros/as del grupo quieran saber
lo mismo que tu.

No acapares la conversacion.
Otros también quieren participar y no podran si consumes todo el tiempo para expresar tus ideas.

Ayuda a otros/as comparieros/as a participar.

Si te parece que alguien quisiera decir algo, pero no lo ha hecho, animalo/a a que participe. Sin
embargo, no lo fuerces. No se necesita hablar para estar involucrado en lo que esta
Sucediendo.

Escucha atentamente a tus compafieros/as.

No estaras escuchando atentamente si estas pensando en queé decir cuando tengas oportunidad. Trata
de entender las ideas de los demas. Escucha a los/as demas de la misma manera en que te gustaria que
te escucharan.

Considera el punto de vista de los/as demas.
No insistas en que estas en lo correcto y que todos/as los/as demas estan mal.

Participa en la discusion. Si la discusion es confusa para ti, exprésalo.
(Nota: Se entregaran copias al grupo de las reglas y sugerencias para las sesiones)



PENSAMIENTOS 1

COMO NUESTROS PENSAMIENTOS AFECTAN NUESTRO ESTADO DE ANIMO

(SESION 1 DE 4)

1. Presentacion. Nos presentaremos haciendo una rueda de nombres. Esto es, yo digo mi
nombre, la persona a mi lado dice mi nombre y el suyo. La préxima persona dice mi nombre, el de la
persona a mi lado y el suyo, y asi sucesivamente.

2. Ahora se espera que compartas un poco acerca de ti mismo/a con el grupo. Por ejemplo:

en dénde naciste, datos sobre tu desarrollo
cosas acerca de tu familia

en donde estudias

cudles son tus intereses principales

cosas sobre ti que consideres importantes

Haremos la dinamica de la fiesta. El/la terapeuta dice que va a dar una fiesta y que la persona
que interese asistir debe traer algo consigo. La persona tiene que decir su nombre y lo que
llevara a la fiesta. La clave es que para ir a la f esta, la persona debe llevar consigo algo que
comience con la letra de su nombre. Al acertar la clave se le pide a la persona que comparta
algunos aspectos de ella para tomarlos en consideracion a la hora de planificar la fiesta. Luego
de algunos minutos de dindmica, y de algin modelaje por parte de los terapeutas, se procede a
decir la clave para que aquellos que no la acertaron puedan "asistir a la fiesta".

3. El propdsito de esta terapia es tratar la depresion a través de la ensefianza de formas
diferentes para controlar mejor nuestro estado de animo. Existen cuatro metas:

Disminuir o eliminar nuestros sentimientos de depresion
Acortar el tiempo que estamos deprimidos

Aprender formas de prevenir o evitar el deprimirse de nuevo
Sentirnos mas en control de nuestras vidas

4. La sesion de hoy tiene dos propositos:

Ir conociéndonos mejor
Aprender lo que es la depresion

10



PENSAMIENTOS 1
= Aprender una forma Gtil de pensar acerca de la depresion
= Aprender como los pensamientos influyen en como nos sentimos
¢Qué es la depresidn, qué significa para ti? (El/la terapeuta hara esta pregunta al grupo de tal
manera que se propicie una "lluvia de ideas". Las mismas se irén escribiendo en una pizarra o
cartulina. A partir de las mismas se daran las siguientes definiciones.)
La palabra depresion se usa de muchas formas. Depresion puede significar:
= un sentimiento que dura unos cuantos minutos
= un estado de animo que dura de unas horas a unos cuantos dias.
= una condicion clinica que:
= dura al menos dos semanas
= causa un fuerte sufrimiento emocional
= hace dificil que llevemos a cabo nuestros deberes diarios

Este tratamiento intenta tratar la depresion clinica

Las personas que sufren de depresion clinica generalmente tienen cinco 0 mas de los siguientes
signos, sintomas 0 manifestaciones:

= sentirse deprimido/a o decaido/a casi a diario
= no estar interesado/a en cosas 0 ser incapaz de disfrutar las que antes disfrutaba
= cambio de apetito y/o de peso (comer ya sea mas 0 menos de lo acostumbrado)
= problemas para dormir (dificultades para quedarse dormido/a, despertarse
frecuentemente, despertarse muy temprano y no poder volver a conciliar el suefio,
dormir demasiado)
= cambios en la rapidez con que se mueven (ya sea estar muy inquieto/a 0 moverse lentamente)
= sentirse cansado/a todo el tiempo

= sentirse devaluado/a o culpable

= problemas pensando, concentrandose o tomando decisiones

11



PENSAMIENTOS 1

= tener ideas de muerte, 0 pensamientos de hacerse dafio (suicidarse)
7. ¢Cuantos de nosotros/as hemos sentido algo de eso alguna vez?

= ;Que tipos de pensamientos te pasan por la mente cuando te sientes deprimido/a o triste?
= (/Qué es lo que haces cuando te sientes deprimido/a?
= /Como te llevas con la gente cuando estas deprimido/a?

8. Una forma (til de pensar acerca de la depresion. Fijate en la hoja titulada COMO
ENTENDEMOS LA DEPRESION (véase Apéndice A).

9. LOS PENSAMIENTOS AFECTAN NUESTRO ESTADO DE ANIMO:
El pensar ciertos tipos de pensamientos hace mas o menos probable que te deprimas. Por
""pensamientos’ nosotros/as nos referimos a "cosas que nos decimos a nosotros/as
mismos/as."
(El/1a terapeuta debe proporcionar un buen ejemplo)

= Los pensamientos pueden tener un efecto sobre tu cuerpo
= Los pensamientos pueden tener un efecto sobre tus acciones
= Los pensamientos pueden tener un efecto sobre tu estado de animo

10. Una buena forma de pensar sobre este tipo de terapia es que aprenderas algunos
métodos especificos para cambiar tus pensamientos y tus acciones, de tal forma
que tu estado de &nimo mejorara.

DE LA TEORIA A LA PRACTICA

1. El Termémetro del Animo (Apéndice B).
Este termometro permite al joven indicar la intensidad de sus sentimientos depresivos. E1/1a
terapeuta realizara un modelaje de cémo se llena el termometro del &nimo. Instara a los/as
adolescentes a participar del mismo. Para ello puede hacer uso de una transparencia y pedir a
los/as adolescentes que pongan una marca de cotejo hecha con papel de construccién en la
proyeccion de la transparencia.

2. Se le entrega una Hoja de Termometro del Animo para que se la lleven y realicen el ejercicio de
identificar su estado animico cada dia durante la semana.

12



PENSAMIENTOS 2

COMO NUESTROS PENSAMIENTOS AFECTAN NUESTRO ESTADO DE ANIMO (SESION
2 DE 4)

REPASO: Depresion
Teoria Cognitiva-Conductual de la Depresion
Termdmetro del Animo: ;Como te sentiste llenandolo cada dia?
¢ Tuviste alguna sorpresa?
¢Por qué es importante hacer los ejercicios?

1. Los pensamientos afectan nuestro estado de &nimo:
Diferentes tipos de pensamientos producen diferentes efectos en tu estado de &nimo.
Algunos pensamientos aumentan la posibilidad de que te deprimas, mientras que otros/as
disminuyen dicha posibilidad.

2. ¢Queé son los pensamientos? (El/la terapeuta hara esta pregunta de forma abierta facilitando una
breve discusion al respecto.)

= Pensamientos son ideas (frases u oraciones) que nos decimos a nosotros/as mismos/as.
Nosotros/as estamos todo el tiempo hablandonos mentalmente, pero no todo el tiempo nos
damos cuenta de ello. Es util pensar acerca de los pensamientos como **objetos™ (ideas) que
tienen un efecto real sobre nuestras mentes y cuerpos.

3. ¢Cbmo suelen pensar las personas con depresion? (El/la terapeuta haré esta pregunta de forma
abierta, propiciando una lluvia de ideas en torno a pensamientos tipicos de las personas con
depresion. Algunos de los pensamientos que se generen como ejemplos seran utilizados
posteriormente, clasificando los mismos de acuerdo al material que se presenta.)

= |nflexible

Por ejemplo, una persona que esta deprimida podré pensar: “Tengo miedo”.
“A mi siempre es al unico que mandan a hacer las cosas en casa”.

Un pensamiento flexible que podria evitar el sentirnos deprimidos/as podra ser: “A veces

tengo miedo, pero también a veces soy valiente”.
“Casi siempre me mandan a hacer las cosas, pero a veces mandan a mi hermano/a”.

13



PENSAMIENTOS 2
= Enjuiciador
Una persona que esta deprimida podria pensar: “Soy un cobarde”,
“soy feo” o “la gente no me quiere, no valgo”
Un/a pensador/a flexible podria decir: "Soy mas miedoso/a que la mayoria de la gente que
yo conozco”. “No seré el/la mas lindo/a del mundo, pero tampoco soy, el/la mas feo/a.
Tengo otras cualidades que me hacen una persona agradable” o "no soy una monedita de
oro para caerle bien a todo el mundo™.
4. ¢Como piensan los que no estan deprimidos/as?

=  Cambian

Deprimido/a: “Yo siempre he sido y seguiré siendo un/a cobarde”.
“Soy y seguiré siendo un bruto™.

Flexible: “Me siento con miedo a veces, en algunas situaciones”.
“Si logro crear habitos de estudio podria mejorar mis notas”.

= Miran lo que hacemos, no lo que somos

El/la pensador/a deprimido/a podria decir: “Naci para sentirme mal” o
“todo lo que hago me sale mal” o “tengo mala suerte”.

El/la pensador/a flexible podria decir “He estado comportandome de tal manera
que ahora me siento deprimido/a”. “Todo el mundo tiene buenos y malos momentos”.
“No tuve todo el apoyo o no puse todo el empefio para lograr lo que queria”.

= Tienen esperanzas para el cambio
El/la pensador/a deprimido/a diria: “Nunca me ha ayudado nada”. “Nada va a cambiar”.
El/la pensador/a flexible diria: “Nada de lo que he tratado hasta ahora me ha ayudado,
pero esto es nuevo y podria ser el tiempo oportuno para empezar a sentirme mejor”.

“Podria comenzar cambiando algunas cosas que estan bajo mi control”.
“Voy a continuar tratando hasta que encuentre una solucion”.
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PENSAMIENTOS 2
4. Aprendiendo a identificar diferentes tipos de pensamientos:

a. Pensamientos constructivos versus destructivos:
Pensamientos constructivos te ayudan a sentirte mejor. Por ejemplo: “Yo puedo
aprender a controlar mi vida para hacer lo que realmente quiero”; es un
pensamiento constructivo.

Pensamientos destructivos te hacen sentir mal. Por ejemplo: “No sirvo para
nada”. “Todo me sale mal” o “he cometido tantos errores que no puedo salir de
mis problemas”.

b. Pensamientos necesarios versus innecesarios:
Pensamientos necesarios te recuerdan cosas que tenemos que hacer, tales como:

Debo acordarme de llenar el Termometro del Animo esta noche antes de
acostarme.” “Debo ponerle la alarma al reloj” o “debo hacer mis asignaciones si
quiero subir las notas.”

Pensamientos innecesarios no cambian nada, pero pueden hacernos sentir mal. Por
ejemplo, podriamos pensar: “Pronto habra un terremoto” o “a lo mejor tengo cancer” o
“no me van a dar permiso”.

C. Pensamientos positivos versus negativos:
Pensamientos positivos te hacen sentir mejor, por ejemplo: “Las cosas ahora
parecen estar mal, pero al menos aqui estoy haciendo algo para cambiarlas”; es un
pensamiento util.

Pensamientos negativos te hacen sentir mal, por ejemplo: “No hay remedio para mi
depresion” o “soy como un chavito prieto (1 centavo) que la gente tira.”

5. PENSAMIENTOS DANINOS O CONTRAPRODUCENTES:
Aprender a reconocerlos. (Para una descripcion de cada error, fijate en la hoja llamada
“PENSAMIENTOS DANINOS O CONTRAPRODUCENTES”, Apéndice C. El/la terapeuta dara
copia de esta hoja a cada uno/a de los/as adolescentes, la misma sera discutida en grupo. Se le
asignard a cada adolescente uno de los “errores de pensamiento”. El/la adolescente, con ayuda del
grupo, debera dar un ejemplo del mismo.)

a. Pensamiento de todo o nada

b. Mirar un simple ejemplo de algo malo como si todo fuera a resultar mal
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PENSAMIENTOS 2

C. Filtro mental
d. Descontar lo positivo
e. Saltar a conclusiones erroneas:

= |eer lamente
= PBolita de cristal

f. Haciendo las cosas mas o menos grandes de lo que realmente son

g. Tomando tus pensamientos muy en serio:
(Pensar que tus pensamientos son la unica version de la realidad)

h. Deberes
I. Etiquetandote a ti mismo/a.

J. Culpandote a ti mismo/a

DE LA TEORIA A LA PRACTICA:

1. ¢COomo me siento cada dia? Continda llenando el Termémetro del Animo.

2. Lleva un registro de tus pensamientos. Llena la Lista de Pensamientos (Apéndice D).
Al final del dia saca la lista y pon una marca a cada pensamiento que tuviste. Suma el nimero total de
pensamientos positivos y el nimero total de pensamientos negativos. Observa la relacion que existe
entre el nmero de cada tipo de pensamientos y tu estado de animo.

3. Ejemplos de pensamientos contraproducentes (Apéndice C). Intenta identificar cada uno de los
siguientes pensamientos de acuerdo a las distintas clasificaciones que se discutieron durante el dia de
hoy. Trata de cambiar los mismos a pensamientos mas productivos, agradables o positivos.
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PENSAMIENTOS 3

USANDO TUS PENSAMIETOS PARA CAMBIAR TU ESTADO DE ANIMO
(SESION 3 DE 4)

REPASO: El Termémetro del &nimo.
Los pensamientos, acciones y sentimientos se afectan uno al otro.
El tipo de pensamientos que la gente deprimida tiene.
¢Cuéles son algunos de los pensamientos que tuviste la semana pasada?
Pensamientos dafinos contraproducentes. (Se realizara un ejercicio en el que
un/a adolescente represente el estado de animo. Los demas tendrén que generar
algun ejemplo de pensamiento, de acuerdo al que solicite el/1a terapeuta. Se
pueden solicitar pensamientos positivos, como pensamientos negativos. El/la
adolescente que representa el estado de animo debe actuar de acuerdo al
pensamiento que se le esta proveyendo.)

A. AUMENTANDO PENSAMIENTOS QUE PRODUCEN UN MEJOR ESTADO
DE ANIMO

Sugerencias para aumentar los pensamientos que permiten sentirnos mejor. Los siguientes
puntos (seccién A 'y B) seran presentados de tal manera que se genere una discusion grupal en
torno a los mismos. Se proporcionara copia de ese material a los miembros del grupo.

1. Aumenta en tu mente el nUmero de pensamientos buenos

Haz una lista de los pensamientos buenos que tienes acerca de ti
mismo/a y de la vida en general.

2. Felicitate mentalmente

Las otras personas no notan la mayoria de las cosas que hacemos. Por lo tanto, es
importante para nosotros/as reconocerlas y darnos crédito por ellas.

3. Detén todo lo que estas haciendo

Cuando nos ponemos nerviosos/as podemos tomar un descanso y darnos mentalmente un
“tiempecito” a nosotros/as mismos/as. j TOmate una pausa! Permite relajar tu mente.
Permitele a tu mente tomar un respiro. Ponle atencién a la habilidad natural de tu cuerpo
de sentirse en paz. Sentirse en paz puede dar energias.
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PENSAMIENTOS 3

4. Proyeccién al futuro

Imaginate a ti mismo/a en el futuro, en un tiempo en el que las cosas serdn mejores.
DISMINUYENDO LOS PENSAMIENTOS QUE NOS HACEN SENTIR MAL

1. Interrumpe tus pensamientos

Cuando un pensamiento esta arruinando nuestro estado de animo, nosotros/as podemos
identificarlo y tratar de interrumpirlo.

Primero, identifica el pensamiento. Después, dite a ti mismo/a: “Este pensamiento esta
arruinando mi estado de dnimo, por lo tanto, voy a pensar otro”.

2. Tiempo para preocuparse

Programa un “tiempo para preocuparte” cada dia, de tal forma que te puedas concentrar
enteramente en pensamientos necesarios y dejar el resto del dia libre de preocupaciones.
El “tiempo para preocuparte” puede ser de 10 a 30 minutos de duracion diariamente.

3. Riete de los problemas exagerandolos

Si tienes un buen sentido del humor, trata de reirte de tus preocupaciones. Si sientes que
no tienes un buen sentido del humor, trata de hacerlo de cualquier forma Algunas veces
esto le puede quitar lo doloroso a algunas preocupaciones.

4. Considera lo peor que puede pasar

A menudo sucede gque algunos miedos que tenemos acerca de lo que podria pasar nos
hacen sentir mas deprimidos/as que el miedo mismo que nos causa el

analizar las cosas que nos atemorizan y enfrentar las peores posibilidades o consecuencias.

Recuerda que lo peor gue puede pasar es solamente una de las muchas posibilidades y s6lo
porque es la peor no significa que es la mas probable que ocurra.

C. SIENDO NUESTRO/A PROPIO/A ENTRENADOR/A

Asi como nosotros/as podemos ayudar a alguien a hacer algo dificil dandoles
instrucciones, también nosotros/as podemos ayudarnos a nosotros/as mismos/as al darnos

instrucciones. Esto es lo que queremos decir cuando hablamos de aprender a sentirnos
mejor.
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PENSAMIENTOS 3
TIEMPO DE PRACTICA

Ahora pensemos en algunos ejemplos de como usar estas ideas. Piensa en como usar los
ejemplos con los pensamientos que has tenido en esta semana

D. HABLANDOLE A TUS PENSAMIENTOS
5. El método A-B-C-D (Apéndice E).
Cuando te sientas deprimido/a, pregUntate a ti mismo/a lo que estas pensando. Entonces
trata de hablarle al pensamiento que te estd molestando o hiriendo. Los siguientes
ejemplos son presentados en transparencia y discutidos en el grupo. Luego se intentara

generar un ejemplo grupal.

A es el evento Activante, es decir, lo que sucedio.

B es en inglés el “Belief” (la creencia) o el pensamiento que estas teniendo;
es decir, lo que te dices a ti mismo/a acerca de lo que esta pasando.

C es la Consecuencia de tu pensamiento; es decir, el sentimiento que tienes

como resultado de tu pensamiento.

D es la forma en que le Discutes o le hablas a tu pensamiento.

En estos ejemplos, puedes usar el método A-B-C-D de la siguiente forma:

A Tengo diabetes (este es un hecho).

B Algunos de los pensamientos que podrias tener acerca de este hecho son:
“Nadie puede ser feliz si tiene diabetes”, o “la diabetes va a arruinar mi vida”, o
“no puedo soportar tener diabetes.”

C La consecuencia de pensar estos pensamientos es sentirte muy deprimido/a por
largo tiempo.

D Yo puedo hablarle a estos pensamientos de la siguiente forma: "Existen personas
que tienen diabetes que son tan felices como otras personas que no tienen
diabetes.”

“La diabetes es una carga con la que tengo que batallar, pero no esta arruinando
necesariamente cada minuto de mi vida.”

“Tener diabetes es desafortunado. Sin embargo, muchos seres humanos tienen
diabetes. Algunos seres humanos pueden tener vidas satisfactorias a pesar de que
tienen diabetes. Puesto que yo soy un ser humano yo también puedo tener una
vida satisfactoria a pesar de tener diabetes. En
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PENSAMIENTOS 3

lugar de gastar energias estando enojado/a y deprimido/a por tener diabetes, yo
puedo utilizar mis energias tratando de ver cual es la mejor forma de vivir mi
vida.”

A Mi mamé& me dijo que me llevaba a la escuela porque de no hacerlo la meterian
presa.

Mi mama se preocupa por ella y no por mi.

Me senti triste y con coraje.

Quizéas mi mama dijo eso como una forma para convencerme o quizas ella quiere
que yo aprenda y reciba una educacion para tener un mejor futuro.

oo0Ow

Me escupié un muchacho.

Soy fea, no le gustaré a ninglin muchacho, nunca me casaré.

Me senti fatal y lloré.

No le gustaré a ese muchacho, pero sé que soy atractiva para otros.

o0 w>

DE LA TEORIA A LA PRACTICA
1. (Coémo me siento cada dia? Continda llenando el Termémetro del Animo.

2. Continua trabajando en tus pensamientos. Llena tu Lista de Pensamientos cada dia.
3. Usa el método A-B-C-D (Apeéndice E) para hablarle a tus pensamientos.
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REPASO:

PENSAMIENTOS 4

COMO TUS PENSAMIENTOS AFECTAN TU ESTADO DE ANIMO
(SESION 4 DE 4)

El Termémetro del Animo.

Los pensamientos, acciones y sentimientos nos afectan.

El tipo de pensamientos que la gente deprimida tiene.

¢Cuéles son algunos de los pensamientos que tuviste la semana pasada?

Cambiando algunos pensamientos con el método A-B-C-D.

El ABCD sera repasado conceptualmente. El material de la asignacion seré utilizado para
la seccion B.

A. Algunos pensamientos que comunmente pueden hacernos sentir deprimidos/as.

1.

2.

10.

11.

12.

“Todos me deben querer.”

Yo debo ser capaz de hacer las cosas bien siempre y debo trabajar duro todo el tiempo
para sentirme bien acerca de mi mismo/a.”

"Algunas personas son malas y deben ser castigadas.”
“Me sentire muy mal si las cosas no suceden en la forma en que deben suceder.”

“Otras personas y cosas sobre las que no tengo control son las que me hacen sentir
infeliz.”

“Yo debo preocuparme por las cosas malas que pueden suceder.”
“Nunca podré ser feliz si no tengo a nadie que me quiera”

“Yo no puedo cambiar mi forma de ser, asi creci y asi seré.”
(“Genio y figura hasta la sepultura”).

“Yo debo de sentirme triste cuando a la gente que estimo le estd yendo mal.”
“Me debo sentir mal si no hago todas las cosas correctas”.
“Necesito el amor o la aprobacion de todos/as para sentirme bien.”

“Tengo que ser popular y aceptado/a por mis amigos/as para sentir que valgo algo.”
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PENSAMIENTOS 4
B. Mas préctica con el método A-B-C-D
Cuando te sientas deprimido/a, preglntate a ti mismo/a lo que estas pensando. Entonces trata de
hablarle al pensamiento que te esta molestando.
Recuerda

A es el evento Activante (¢Qué sucedit?)

B es en inglés el “Belief” (la creencia) o el pensamiento que tuviste; es decir, lo que te dices
a mismo/a acerca de lo que esta pasando.

C es la Consecuencia de tu pensamiento; es decir, el sentimiento y/o acciones que
tienes como resultado de tu pensamiento.

D es la forma en que Discutes o le hablas a tu pensamiento.

C. Ejercicio de Préctica

Existen dos opciones: (I) Presentar una pelicula donde se represente alguna situacion que pueda
ser utilizada como material para el ABCD, o (2) que el grupo mismo, o los/as terapeutas,
traigan una situacion que pueda ser desarrollada de acuerdo a las diferentes alternativas que
ofrece el ABCD y que la misma sea representada en un juego de roles.

DE LA TEORIA A LA PRACTICA
1. /Cbémo me siento cada dia? Continda llenando el Termometro del Animo.

2. Continua trabajando en tus pensamientos. Llena tu Lista de Pensamientos cada dia.
3. Usa el método A-B-C-D para hablarle a tus pensamientos.
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ACTIVIDADES 1

COMO NUESTRAS ACTIVIDADES AFECTAN NUESTRO ESTADO DE Animo
(SESION 1 DE 4)

REPASO: Termometro del Animo - Lista de Pensamientos Positivos/Negativos
EI ABCD

El Ciclo de Depresion: ;Como nuestros pensamientos y nuestras acciones?
influyen sobre nuestros sentimientos?

1. LAS ACTIVIDADES QUE REALIZAMOS AFECTAN NUESTRO ESTADO DE ANIMO: A

TRAVES DE NUESTRAS ACTIVIDADES PODEMOS EVALUAR NUESTRO ESTADO DE
ANIMO

*hAhkhkAAkhkAkAAkhErAhkhArAhkhhhkhhhkhhhkhkhhkhhhhhhkhkhkhkhkhhkhkhhkhhhhhhhhhhkhhhkhhhkhhhkkhhhhkihhihhihkiiikk

ENTRE MENOS ACTIVIDADES AGRADABLES TIENE LA GENTE, MAS DEPRIMIDOS/AS
SE SIENTEN

*hAhkhkAhkhkAhAhkhArAkhrAhkrhkhhhhhkhhhkhhhkhhhkhhhkhhkhkhkhhkhhhkhhhkhkihhhkhhhkihhkhhhkhhhhhhhhihkhihkhihiiikk

La pregunta clave es:

¢Dejas de hacer cosas porque te sientes deprimido/a? o ¢ Te deprimes porque dejas

de hacer cosas? Estas preguntas se haran de forma abierta, generando una discusion
grupal.

La respuesta mas probable es que sean las DOS cosas:

Entre menos cosas agradables haces, mas deprimido/a te sientes. Entre mas deprimido/a te
sientes, menos cosas agradables haces. A esto se le llama un “CIRCULO VICIOSO”.

PARA ROMPER EL CIRCULO VICIOSO, PUEDES AUMENTAR AQUELLAS
ACTIVIDADES QUE TE HAGAN SENTIR MEJOR.

A estas actividades también les puedes llamar “agradables”, “placenteras”, “reforzantes”,

5 2

“inspiradoras”, etc. Nosotros/as les llamamos “agradables”.
2. Las actividades agradables NO TIENEN QUE SER ACTIVIDADES

ESPECIALES (aunque pueden serlo). Por actividades agradables nosotros/as nos
referimos principalmente a actividades cotidianas.
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ACTIVIDADES 1

3. Algunas veces nos es dificil pensar en cosas que nosotros/as consideramos agradables,
especialmente si no las hemos hecho en mucho tiempo. Cuando estamos deprimidos/as, nos es mas
dificil recordar cosas agradables. Para ayudarte a hacerlo nosotros/as usamos la “LISTA DE
ACTIVIDADES AGRADABLES” (Apéndice F).

4. Algunos obstéaculos para trabajar con actividades agradables son:

TUS PENSAMIENTOS:
¢Qué es lo que te dices a ti mismo/a mientras piensas acerca de cémo las actividades
agradables influyen en tu estado de a&nimo?

¢Existen cosas que te dices a ti mismo/a que disminuyen la posibilidad de que puedas
trabajar en tus actividades?

LA GENTE:
¢Existe la posibilidad de que otra gente te dificulte el disfrutar de actividades agradables?

5. Para la proxima semana llevaras un registro diario del nimero de actividades agradables que hagas.
Utiliza la Lista de Actividades Agradables, pon una marca a cada una de las actividades agradables
que hagas cada dia. Si hay alguna actividad que encuentras agradable y no aparece en la lista,
afiadela. Personaliza tu lista.

Ejercicio: Identifica actividades agradables que puedan ser afiadidas a la lista.

Si alguna de las actividades no se aplica a ti, entonces déjala en blanco o tachala con una linea.
Es probable que nunca hayas hecho esto anteriormente en tu vida.

iMuchos/as jovenes encuentran este ejercicio muy interesante y muy atil!

Esta semana no tienes que hacer nada mas alla de lo que ordinariamente haces. Nosotros/as
gueremos saber el nimero de actividades agradables que tienes cada dia en el curso de la

proxima semana.

AL HACER ESTO, APRENDERAS ALGO ACERCA DE COMO TUS ACTVIDADES
DIARIAS INFLUYEN EN TU ESTADO DE ANIMO
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DE LA TEORIA A LA PRACTICA:

1. El Termdmetro del Animo
2. El método ABCD
3. Al final del dia, ponle una marca a cada una de las actividades de la Lista de Actividades

Agradables que hiciste. Anota el nimero total de marcas que tuviste al final del dia. Trae la lista
contigo la proxima semana, junto con el Termémetro del Animo y el Método ABCD. Identifica
las que consideras agradables, aunque no las hiciste.
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ACTIVIDADES 2

COMO NUESTRAS ACTIVIDADES AFECTAN NUESTRO ESTADO DE ANIMO
(SESION 2 DE 4)

REPASO: Termdmetro del Animo

Método ABCD
¢Como te sentiste llevando un registro de tus actividades?
¢Cuantas actividades hiciste cada dia?

Mas informacidon acerca de las actividades agradables:

1.

¢Como es que las actividades agradables te pueden ayudar a cambiar tu estado de animo?
Se volvera a presentar la transparencia con el diagrama que representa la interaccion entre
pensar, actuar y sentir.

No es suficiente decirte a ti mismo/a: jSiéntete bien! A menudo es mas facil cambiar las cosas que
haces. Si cambias las cosas que haces, entonces también cambiaras la forma en que te sientes.

¢Qué son actividades agradables?

Actividades agradables no necesitan ser actividades especiales, aungue éstas pueden ser
especiales. A menudo las actividades agradables son actividades habituales que nos hacen
disfrutar. Ejemplos de éstas pueden ser: observar una puesta del sol, leer un libro, hablar con un
amigo/a ya sea en persona o por teléfono, ir a un parque, oler una flor, escuchar musica, dibujar,
etcétera.

Las actividades agradables pueden ser diferentes para diferentes personas. Por ejemplo, algunas
personas encuentran que leer un libro a solas es una actividad muy agradable. Otras personas
pueden encontrar divertido el estar en un centro comercial ruidoso y con mucha gente.

Para sentirnos saludables emocionalmente es importante tener un balance adecuado de
actividades agradables.

Nuestro estado de &nimo esta en lo 6ptimo cuando nuestras actividades estan bien balanceadas
entre las cosas que “tenemos que hacer” y las cosa que “queremos hacer”. Puesto que
nosotros/as tenemos mas poder de eleccion sobre las cosas que queremos hacer, es importante
tener estas actividades en mente y hacerlas.
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4. Hacer actividades agradables sin gastar mucho dinero.
Ejercicio: Hacer una lista de actividades agradables que uno/a pueda hacer en Puerto  Rico,
sin gastar mucho dinero.

5. El problema de otras cosas que demandan tu tiempo Yy la necesidad de hacer actividades
agradables:

Planifica y programa: Una forma de obtener control sobre su vida.

6. ¢COmo puedes usar tus pensamientos para ayudarte a planificar y disfrutar ciertas actividades?

7. ¢Qué es lo que te obstaculiza o impide tener actividades agradables?

8. Anticipandote a los problemas.

Ejercicio: Se le solicitara al grupo que planifique una actividad. Para realizar esta tarea el
grupo debe enfrentarse a las tres preguntas anteriores. Luego se pasara la discusion del
ejercicio.

DE LA TEORIA A LA PRACTICA

1. El Termoémetro del Animo.

2. Al finalizar cada dia, ponle una marca a cada una de las actividades de la Lista de Actividades
Agradables que tuviste. Para cada dia anota el nimero total de marcas al final de la lista. Trae la
lista contigo la préxima semana.

3. Un experimento contigo mismo/a.

Parte I: Hacer un contrato (Apéndice H)

Parte I1: Llenar la hoja titulada: ;Cuanto crees que disfrutaras de tus actividades
agradables? (Apéndice 1)

Lo que esperamos que aprendas de este experimento es que: (presentar los objetivos en
transparencia)

a. No necesitas esperar hasta que sientas las energias de hacer algo para hacerlo.
b. Puedes escoger hacer algo y realmente hacerlo.
c. Puedes disfrutar algunas actividades atn cuando pensaste que no podrias hacerlo.

d. Puedes influir tu estado de animo con tus actividades. Entre mas practiques esto, mas
cambios obtendrés en tu estado de animo.
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ACTIVIDADES 3

COMO NUESTRAS ACTIVADES AFECTAN NUESTRO ESTADO DE ANIMO

REPASO: El Termémetro del Animo
Lista de Actividades Agradables
Contrato Individual
Prediccién de Actividades Agradables

El ABCD

(SESION 3 DE 4)

CREANDO TU PROPIO PLAN PARA SUPERAR LA DEPRESION:

1. ¢Qué son las metas? ;Cudl es la relacion de las metas con las actividades? El/la terapeuta hara
estas preguntas de forma abierta, fomentando la discusion grupal.

2. Para superar la depresion:

e Ponte metas razonables
e Anota las cosas positivas que haces
e Recompénsate en tu mente y en la vida real

3. Poniéndote metas realistas:

e Ponte metas claras y concretas (de tal forma que te des cuenta cuando las hayas realizado)

METAS NO CLARAS
(globales - generales)

-Estar menos aburrido/a

-Ser un/a buen/a amigo/a

-Ser un buen musico

-Subir las notas
-Rebajar

METAS CLARAS
(especificas - concretas)

-Ir al centro comercial (a las tiendas)
una vez en semana

-Pasar tres horas a la semana
haciendo cosas agradables con tus
amigas/os

-Pasar x horas a la semana
practicando un instrumento
-Estudiar dos horas todas las tardes
-Caminar 30 minutos por las tardes y
llevar una buena dieta

El/la terapeuta instara al grupo a proporcionar ejemplos, tomando los anteriores como modelo. Se
realizard un ejercicio en el que se practique el convertir metas no claras en metas claras.
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4. Poniéndote metas realistas o razonables:

A menudo es dificil determinar por adelantado lo que es realista y lo que no lo es. Lo que no es
realista hoy, puede ser realista en el futuro. Sin embargo, si encuentras que no puedes realizar la
mayoria de tus metas ahora, probablemente tus metas no son realistas en este momento.

5. Divide tus metas grandes en partes pequefias:

Asegurate de que cada parte se puede llevar a cabo sin demasiado esfuerzo. Situ meta es
aprender a ser un/a buen/a jugador/a de pelota, podrias comenzar por averiguar donde queda el
pargque mas cercano y a qué horas puedes practicar. El/la terapeuta promovera que se tomen uno
0 mas ejemplos de los generados anteriormente, y se practique de forma grupal el dividir los
metas grandes en partes pequefias.

6. Cambios en nuestras vidas a veces requieren cambios en nuestras metas:

e las cosas que eran realistas se pueden volver irrealistas
e las cosas que eran irrealistas se pueden volver realistas
e El/la terapeuta le pedira uno o mas ejemplos al grupo.

Tal vez sea necesario aprender a:

e disfrutar actividades viejas en formas nuevas
e disfrutar nuevos intereses para remplazar viejos intereses
e desarrollar nuevas habilidades

7. Hay varios tipos de metas:

METAS A CORTO PLAZO
Cosas que te gustaria hacer pronto (digamos que dentro de los préximos seis meses)

METAS A LARGO PLAZO
Cosas que te gustaria hacer en alguna ocasion en tu vida

METAS DE LA VIDA
Filosofia de la vida: (Qué es lo que te importa mas en la vida?
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ACTVIDADES 3

¢Cudles son tus metas? ;Cuales son los obstaculos que te impiden realizarlas? El/la terapeuta
repartira papel y lapiz a cada miembro del grupo (Apéndice J). Se le pedira a cada uno/a que
escriba una meta a corto plazo y una meta a largo plazo. Se le pedira al grupo que
voluntariamente compartan las metas que han escrito y que se analice si las mismas son
realistas. Asi mismo, que se identifiquen los posibles obstaculos que puedan impedir el
realizarlas.

Planificando para el futuro: ;Qué es un plan y para qué sirve? El/la terapeuta formulara la
pregunta de forma abierta, propiciando la discusion grupal.

En el dia de hoy s6lo pensaremos en metas y planes individuales, es decir, metas y planes que
sOlo tienen que ver contigo. El/la terapeuta repartira papel y lapiz a cada miembro del grupo.
Estos/as deberan visualizar un objetivo (meta) e identificar pasos para obtenerlo.

DE LA TEORIA A LA PRACTICA

N

El Termometro del Animo

Tu Programa Semanal de Actividades (Apéndice G)

Manejo del tiempo: Haz una lista de las metas que te gustaria hacer esta
semana. Ponlas en orden de prioridad. ¢Estas seguro/a de que realmente
quieres hacer las ultimas de tu lista? Identifica un plan para lograr las de mayor
prioridad.

El método ABCD
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ACTIVIDADES 4

COMO NUESTRAS ACTIVIDADES AFECTAN NUESTRO ESTADO DE ANIMO
(SESION 4 DE 4)

REPASO: El Termémetro del Animo
Lista de metas personales
Plan para la Semana
Método ABCD

LA DEPRESON Y EL MANEJO SALUDABLE DE LA REALIDAD
1. Todos/as nosotros/as vivimos en dos mundos:
A. EL MUNDO OBJETIVO (el mundo de afuera, lo que esta afuera de nosotros/as)

B. EL MUNDO SUBJETIVO (el mundo de adentro, lo que esta adentro de nuestra
mente)

EV/la terapeuta presentara en laminilla el “retrato de la dama” (Apéndice K). Se
generara una discusion grupal en torno a diversas percepciones que se pueden tener del
mismo dibujo (el retrato de una dama joven o el de una anciana). Todo esto dirigido a
ilustrar la diferencia entre los mundos objetivo y subjetivo.

2. Estos dos mundos son nuestra REALIDAD. La clave para sentirte emocionalmente saludable es:
APRENDER A MANEJAR ESTAS DOS PARTES DE NUESTRA REALIDAD
3. Nadie controla completamente estos dos mundos. Sin embargo, podemos aprender a
obtener un mayor control del mundo subjetivo y a identificar formas de manejo del mundo

objetivo.

CUANDO ESTAMOS DEPRIMIDOS/AS SENTIMOS QUE NO TENEMOS NINGUN
CONTROL

4. Formas de sentir mas control:
A. ALTERNATIVAS
Entre mas alternativas aprendes a tener, mayor libertad tendrés.

El/la terapeuta le presentara la siguiere situacién al grupo,
pidiendo alternativas para la misma: Hay baile y te invita
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ACTIVIDADES 4

un/a muchacho/a que no te gusta, pero que te cae muy bien. Tu estas pendiente de
invitar (o de que te invite) al/a la muchacho/a que realmente te gusta.

B. PENSANDO QUE LA VIDA ESTA HECHA DE PEQUENOS TROZOS DE
TIEMPO

También ten cuidado de decirte a ti mismo/a:
“Yo no puedo disfrutar de la vida hasta que

Por ejemplo, si te dices:

“Yo no puedo disfrutar de la vida hasta que esta depresion se termine" o

"yo no voy a disfrutar el tocar un instrumento hasta tanto no pertenezca a una banda de
rock™; podrias no hacer el tipo de cosas que te ayudarian a liberarte de la depresion mas
prontamente.”

5. Haciendo tu MUNDO DE AFUERA mas saludable para ti.
¢Qué es lo que puedes hacer ahora?
Hablemos de tus ALTERNATIVAS.
Hablemos de tu TIEMPO.

Haciendo tu MUNDO DE ADENTRO mas saludable para ti.
¢Qué es lo que puedes hacer ahora?

Hablemos de tus ALTERNATIVAS.

Hablemos de tu TIEMPO.

6. Las actividades agradables hacen que tu tiempo se vuelva mas satisfactorio.
A medida que tu tiempo se vuelve mas satisfactorio, también tu vida se volvera mas satisfactoria.
Integra tus actividades agradables dentro de tu plan en la vida. Si las actividades agradables te
ayudan a superar la depresion, ellas también te ayudaran a sentirte emocionalmente méas saludable
emocionalmente.

Entre mejor te sientas, mas podras ayudarte a ti mismo/a y a los/as demas.
DE LA TEORIA A LA PRACTICA
1. El Termdmetro del Animo

2. Tu Programa Semanal de Actividades
3. Método ABCD
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GENTE I

COMO LOS CONTACTOS CON LA GENTE AFECTAN NUESTRO ESTADO DE ANIMO
(SESION | DE 4)

REPASO: El Termémetro del Animo
Tu Programa Semanal de Actividades
El ABCD

Vamos a trabajar en como los contactos con otras personas afectan nuestro estado de
animo.
La depresion fuerte esta relacionada con los siguientes factores: (presentar en transparencia)

a. Menos contactos con personas.

b Sentirte incomodo/a, timido/a o enojado/a hacia otras personas.

C. Ser menos asertivo/a, es decir, no expresar lo que te agrada o desagrada.
d Ser mas sensible a sentirte ignorado/a, criticado/a o rechazado/a.

¢Es la depresion la que causa que las personas san menos sociables?, o bien, ¢el ser menos
sociable causa que las personas se depriman? El/la terapeuta hara esta pregunta de forma abierta
fomentado asi la discusion grupal.

La respuesta es que lo mas probable es que la depresion y la falta de contacto con
otras personas se influyen mutuamente.

Por ejemplo, un cambio de escuela puede significar el dejar muchas amistades. Esto puede
causar que te sientas triste. Si al sentirte triste no haces el esfuerzo de conocer nuevas amistades,
la tristeza puede convertirse en una depresion larga e intensa. Al sentirte deprimido/a, tendras
menos ganas de juntarte con otras personas, lo que causara el estar mas deprimido/a hasta que
uno/a pasa la mayor parte del tiempo solo/a y triste.

4. Laimportancia del APOYO SOCIAL

El apoyo que recibimos al estar en contacto con otras personas es muy importante
para nuestra salud. Los contactos que tenemos con nuestra familia y, amigos/as
crean una especie de red social protectora o “red de apoyo social”.

Ejercicio: El/la terapeuta proporcionara un rollo de hilo de lana. EI grupo se formara
en circulo. La persona que tenga el rollo de lana lo arrojara a alguno de sus
compafieros/as, sin soltar el extremo del hilo. A su vez, la persona a la que se arrojara
el rollo de hilo lo arrojard nuevamente a otra persona, manteniendo el hilo agarrado.
De esta manera se ira formando en entramado de hilos parecido a una red.
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GENTE I

En general, entre mas fuerte sea el apoyo social que recibimos, mas capaces seremos para
enfrentar situaciones dificiles. El sistema o “red de apoyo social” se refiere a la gente que

esta cercana a nosotros/as y con la cual compartes informacion importante 0 momentos
importantes de tu vida. Esta gente pueden ser familiares, amigos/as, vecinos/as, comparieros/as
de estudio y conocidos/as.

¢Cual es tu red de apoyo social? ;Quiénes son tus amigos/as? ;Cuantas veces los/as ves? ;Qué
hacen?

Ejercicio: Representa tu red de apoyo social utilizando el diagrama a continuacién (Apéndice
L), escribe en cada figura geométrica el nombre de alguna persona que forme parte de tu red.
El/la terapeuta dara copia del diagrama a cada miembro del grupo. Luego dara instrucciones
para que con las redes de cada miembro del grupo se represente “la red de apoyo grupal” Esto
se lograréa incorporando todas las redes individuales en una colectiva.

Dos principios importantes para tenerlos en mente en el futuro.

a. Si tu red de apoyo social es demasiado pequefia, agrandala. Tu red es demasiado pequefia si no
tienes a alguien de confianza con quien platicar y decirle tus cosas, si no tienes a alguien a quien
acudir si necesitaras ayuda, o si no tienes conocidos/as 0 amigos/as con quien hacer cosas
juntos/as.

b. Si tu red es adecuada y de un buen tamafo, apréciala y trata de mantenerla sana y fuerte.
Mejor dicho, no dejes que disgustos o desacuerdos causen divisiones con los/as que forman parte
de tu red. Pero, ;como puedes lograr esto? El/la terapeuta formulara esta pregunta de forma
abierta de tal manera que propicie una breve discusion. Las cuatro sesiones de este mes se
enfocaran en como agrandar y mantener tu red de apoyo social.

CONOCER A OTRAS PERSONAS

¢Como hacer amistades? El/la terapeuta hara la pregunta de forma abierta, fomentando la
aportacion de ideas de parte del grupo. La forma mas facil de conocer a otros/as es hacer algo
que a ti te guste hacer, pero en compafiia de otra personas.

Cuando haces algo que te gusta, es mas probable que estés de buen humor
y asi serd mas facil ser mas amistoso con otros/as.

Aungue no encuentres a nadie en particular que te gustaria conocer mejor,
estaras teniendo una actividad placentera y no la sentirds como pérdida de
tiempo.
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GENTE 1

- Puesto que el enfoque principal estara en la actividad que estaras teniendo
Y N0 en conocer a otras persona, es mas probable que sientas menos
presion que la que sentirias si el Unico propdsito fuera conocer a otras
personas. Si tuvieras personas que te gustaria conocer mejor, seria
probable que éstas fueran personas que tienen cosas sen comdn contigo.

Ejercicio: “SITIOS Y ACTIVIDADES EN DONDE UNO PUEDE CONOCER A OTRAS
PERSONAS”. (Actividad grupal)

1. MANTENIENDO SANA TU RED DE APOYO SOCLAL

¢Como podemos mantener una red de apoyo social saludable? E1/la terapeuta formulara la
pregunta de forma abierta, abriendo espacio para una breve discusion.

El contacto con otros/as es muy importante: Ya sea por teléfono o en persona.
Pensamientos que pueden bloquear esto:

“Me van a rechazar”.

“Me aceptaran solo porque son amables”.

“No querran salir conmigo después de conocerme.

8. MANTENIENDO BUENAS RELACIONES: Ser asertivo/a.

¢Cuales son las diferencias entre ser pasivo/a, asertivo/a y agresivo/a? El/la terapeuta
formulara la pregunta de forma abierta abriendo espacio para la discusion.

Ser asertivo/a significa ser capaz de decir las cosas positivas y negativas sin sentirte mal.
Uno/a no tiene que decir siempre lo que piensa, pero es importante sentir que uno/a tiene esa
alterativa.

DE LA TEORIA A LA PRACTICA

1. El Termdmetro del Animo.

2. Programa Semanal de Actividades: Anota los contactos que tuviste con otros/as. Anota un
“+” si fue positivo, y un “-” si fue negativo.

3. Método ABCD.
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GENTE 2

COMO LOS CONTACTOS CON LA GENTE AFECTAN NUESTRO ESTADO DE ANIMO
(SESION 2 DE 4)

REPASO: Las ideas principales:
Los pensamientos, acciones y sentimientos se influyen unos a otros.
Al aprender cémo tener mas contactos con la gente, aprenderas a controlar mas
tus sentimientos.

1. AL TRATAR DE APRENDER COMO SENTIRTE MEJOR, EXISTEN TRES AREAS EN
LAS QUE ES BUENO QUE TE ENFOQUES: (presentar simultaneamente la transparencia
con el diagrama de la interaccién entre pensamientos, sentimientos y acciones)

a. Estar solo/a.
b. Estar con otros/as.
C. Sentirte bien con lo que haces en la vida.

Con esto no implicamos que el ser humano deba ser conformista.
2. Para cada una de estas areas, es importante ponerle atencion a:

a Tus pensamientos.
b. Tus expectativas.
c Tu comportamiento.
d Tus sentimientos.

3. ESTANDO CON OTROS/AS
a. Tus pensamientos

Pensamientos que te ayudan a sentirte comodo/a con otras personas.

En ocasiones, al cambiar tu perspectiva puede cambiar la forma en que te sientes y
te comportas. Por ejemplo, en lugar de pensar “;cémo puedo sentirme comodo/a
en esta situacion?; trata de pensar: “;coOmo puedo ayudar a otros/as a sentirse
cémodos/as? El/la terapeuta debe pedirle ejemplos al grupo.

Pensamientos que te impiden hacer amigos/as. El/la terapeuta debe pedirle
ejemplos al grupo. Ejemplos: “;Podra ser él o ella un/a buen/a amigo/a?”
“;Podria yo o quiero ser un/a buen/a amigo/a para ¢l o ella?” vs. ;Podriamos tener
una amistad satisfactoria para ambos?
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GENTE 2
b. Tus expectativas

¢Qué es lo que uno/a puede esperar de otras personas?
¢Qué es lo que otros/as pueden esperar de uno/a?
El/la terapeuta puede intentar ejemplificar este concepto sirviéndose de las
relaciones paternofiales. Puede instar al grupo a que comparta experiencias que
ayuden la  discusion.
Si son muy altas tus expectativas, te desilusionaras y, quizas, te frustraras. Si
tus expectativas son bajas, entonces no te estas dando ni le estas dando a
otros/as una oportunidad.

c. Tus acciones
¢Como haces acercamientos con otras personas?

¢Cual es la impresion que les causas a otras personas?

La informacion a continuacion se presentara mediante transparencias. Se
generara una breve discusion en torno a la misma.

- Tu cara: ;Te sonries de vez en cuando? ;Haces contacto con los
0jos?

- Tu cuerpo: ¢Parece que esta decaido? ¢Parece estar cansado 0
rendido?

- Tu apariencia: ¢Es apropiada para la ocasion y el lugar en donde te
encuentras?

- Tu habla: ;Es muy lenta o tan suave que es dificil escucharte?
Tu conversacion: ;Muestras interés en lo que dicen otras personas? o ¢las
ignoras o criticas?

- Tu actitud: ¢ Te quejas o te lamentas demasiado?
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GENTE 2
d. Tus sentimientos

Reconoce como te sientes.
Comunica de forma adecuada lo que sientes.
La diferencia entre ser pasivo/a, asertivo/a o agresivo/a:

La siguiente definicion sera presentada en transparencia. La misma
sera discutida en el grupo.

Asertividad es ser capaz de compartir sentimientos positivos y
negativos y sentirte comodo/a haciéndolo. Cambiar tu punto de vista
puede ayudarte a ser mas asertivo/a en lugar de ser pasivo/a. Por
ejemplo: Si frecuentemente piensas “no quiero imponerme o tomar
ventaja de otros/as”, trata de pensar “no quiero que otras personas
me impongan sus ideas o tomen ventaja de mi”.

4, APRENDIENDO COMO SER ASERTIVO/A
a. Practicando en tu mente.
Ejercicio de visualizacion: El/la terapeuta indicara a los miembros del
grupo que piensen en una situacion en la que se les hace dificil ser
asertivos/as. Se pondra musica de fondo y se daran las siguientes
instrucciones:
- Imaginate la situacion como si fuera una fotografia
- Imaginate empezando la accion como si fuera una pelicula
- Imaginate diciendo algo en forma asertiva
- Imaginate la respuesta que recibes

(Este ejercicio es una forma atil de ensayar la asertividad, antes de
ponerla en practica).

b. Aprende a imitar el estilo de otras personas que te gustan.

GENTE 2
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C. Busca sugerencias de amigos/as que te den alternativas de como manejar
situaciones dificiles.

d. Cuando te sientas listo/a para ser asertivo/a, entonces trata de serlo en la
vida real.
e. RECUERDA: Trata de hacer comentarios positivos y negativos (ser asertivo) y

evalla lo que sucede.

Practica: Usa la sesién para practicar situaciones donde necesitas decirle algo a otra persona,
pero te cuesta mucho trabajo. E//la terapeuta puede o no dividir el grupo, al momento de
realizar esa tarea. Se les pedira que de la misma forma que en el ejercicio de visualizacion,
imaginen una situacion en la que necesiten ser asertivos/as. Esta vez el trabajo sera grupal.
Una vez hayan podido visualizar la situacién y las estrategias para lidiar con la misma, la
representaran en forma de un pequefio drama.
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GENTE 3

COMO LOS CONTACTOS CON LA GENTE AFECTAN NUESTRO ESTADO DE ANIMO

(SESION 3 DE 4)

REPASO: La forma en la que piensas acerca de las cosas afecta tu estado de animo.
Tu estado de &nimo afecta lo que piensas y lo que haces.
Puedes cambiar tus pensamientos y acciones para ayudarte a sobreponer tus
sentimientos de depresion.

1. Cuando consideres los contactos con otra gente también considera:

a.

Tus pensamientos sobre otras personas

b. Lo que haces con otras personas
C. Como te sientes al estar con otras personas
2. Tus pensamientos sobre otras personas. Encuentras que...
a. ¢no puedes confiar en otras personas?
b. ¢no te sientes con animo de tolerar a otras personas?
C. ¢te sientes atemorizado/a de las otras personas?
d. ¢las otras personas esperan mucho de ti?
3. Tu comportamiento alrededor de otras personas:
a. Considera cOmo te presentas a otras personas.
b. ¢Como podrias ayudar a que otras personas se sientan comodas contigo?
C. ¢Qué hacen los/as otros/as adolescentes? El/la terapeuta hara estas
preguntas de forma abierta, a espacio para la discusion.
d. ¢ Te comportas asertivamente? Recuerda, asertividad significa ser capaz de

compartir tus sentimientos positivos y/o negativos con otras personas y sentirte
cémodo/a al hacerlo.
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GENTE 3

Ej. Una discusion entre hermanos/as. En la misma uno/a insulta al/a la otro/a.
Pasivo: no decir nada, “tragarselo”
Agresivo: devolverle el insulto
Asertivo: “fijate, yo no te he faltado el respeto durante la discusion, espero
que tu hagas lo mismo.

Ejercicio: El/la terapeuta procedera a dividir el grupo en dos o tres. Le pedira a
cada subgrupo que trabaje una situacién para la que puedan brindar tres
alternativas de manejo, de acuerdo al ejemplo anterior. Luego se procedera a
dramatizar y discutir las mismas.

Tus sentimientos sobre otras personas:
a. Antes de estar con otras personas

Para cambiar tus sentimientos sobre otras personas, decide por anticipado
qué tipo de pensamientos te gustaria tener cuando estas con ellos/as.

Igualmente, si quieres cambiar tu comportamiento, decide por anticipado
cdmo te gustaria comportarte con ellos/as.

b. Después de estar con otras personas

Aprende de tus experiencias: Piensa acerca de los sentimientos que tuviste mientras
estuviste con ellos/as. ;Con qué sentimientos te quedaste después de haber dejado a las
personas? ¢Podrias definir qué fue lo que te hizo sentir bien o mal?

Usa la sesion para practicar:

a. Pensando diferente acerca de otras personas.
b. Comportandote diferente con otras personas.

Por ejemplo: Hazle preguntas a tus compafieros/as que tendrias miedo de
hacerle a otras personas, tales como: ¢Piensan ellos/as como tu acerca de
algo en particular? Qué es lo que piensan acerca de ti?

Ejercicio: (Como te ven los demas? Se le colocara un papel en la espalda
a cada miembro del grupo. Cada persona tendra la oportunidad

de moverse libremente y escribir en dichos papeles las caracteristicas de
esa persona.
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GENTE 4

COMO LOS CONTACTOS CON LA GENTE AFECTAN NUESTRO ESTADO DE ANIMO
(SESION 4 DE 4)

REPASO: Hasta ahora, hemos aprendido a pensar, comportamos y sentir de una forma méas
saludable. En algunos momentos de nuestra vida, pueden suceder cosas que nos
sobrecargan. A veces la depresién comienza durante tales momentos. Si las formas que
estamos usando para lidiar con los problemas no son suficientes, entonces sera Util
aprender nuevas maneras de pensar y de comportarse, de tal forma que sea mucho menos
probable para nosotros permanecer deprimidos/as.

1. El contacto con otras personas es importante para tu estado de &nimo porque ellas pueden:
El/1a terapeuta fomentara que el grupo aporte ideas para terminar la aseveracion. Luego
cerrara la discusion presentando lo siguiente en transparencia.

a. proporcionar experiencias satisfactorias y recompensantes.
b. apoyar tus valores en la vida.
C. proporcionar compaiiia y un sentido de estabilidad.
d. dar informacidn acerca de ti que sea importante para ti.
2. No es util pensar que algo anda mal contigo o con otros/as cuando las relaciones no funcionan

bien. Es atil considerar las siguientes preguntas: El/la terapeuta fomentara que el grupo
comparta experiencias que puedan aportar a la discusion.

- ¢ TU deseas las mismas cosas que la otra persona en tu relacion con ella?
- ¢Son sus intereses similares?
- ¢Son capaces de decirse el/la uno/a a/la la otro/a lo que piensan y sienten
libremente?
3. Las relaciones con otras personas valen la pena cultivarse.
Sin embargo, las relaciones nunca se acabaran de cultivar.
Nada de lo que es vivo se queda estatico, siempre cambia.
Por otro lado, no vale la pena sufrir el dolor de comenzar una relacion cuando la unica forma en
que la relacion va a funcionar es si una o las dos personas involucradas tienen que hacer grandes

cambios. Una vez que una relacion se establece, entonces tiene sentido el tratar de cultivarla y
mantenerla lo mejor posible.
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GENTE 4
Las relaciones te pueden ayudar a mejorar tu vida.

Tu ambiente social te puede ayudar a ser lo que otros/as consideran una “buena persona”. La

gente te puede ayudar a sentirte como una persona buena, valiosa y de buena estima. Escoge ambientes
en los que puedas conocer gente que te ayudaran y que no te perjudicaran.

5.

Herramientas para asegurarte que entiendes lo que otros te dicen:

Ejercicio: Se pedira que, con excepcion de una/a, todos las miembros del grupo salgan  del
salén. Se le cornunicara al que permanecié en el salén un secreto (Apéndice J). Luego se
pedira que uno/a de los/as que estaba fuera del saldn pase al interior de este. El/la adolescente
al/a la que ya se le comunicé el secreto, debera comunicarselo al/a la que acaba de entrar de la
forma mas fiel y precisa posible. Al/a la adolescente que acaba de entrar se le dara la misma
encomienda y asi sucesivamente. Al final se le pedira al/a la ultimo/a adolescente que entré al
salon que diga en voz alta el secreto. Su version se comparara con la version original.

Repetir lo que otro/a dijo para cerciorarte de que lo entendiste bien.

Repetir lo que otros/as dijeron con tus propias palabras.

Puedes preguntar directamente si eso es lo que ellos/as querian decir. Muchas veces la gente
discute cosas sobre lo que otros dijeron sin saber si eso era lo que las otras personas realmente
querran decir.

TIEMPO DE DESPEDIDA

Se procedera a realizar una postal grupal en la que cada adolescente sera libre de expresarse a
sus demas compafieros/as. Se utilizaran varios materiales tales como cartulina papeles de
construccion, escarcha, pega liquida, lapices de colores, crayolas, etcétera.
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Apéndice A

;COMO ENTENDEMOS LA DEPRESION?

PENSAR

ACTUAR h SENTIR
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Apéndice B

Termoneirs de] Animo

a /<
<
Q

".h
A W
a

Fecha Sadbado i Domingo Lunes Martes i Miércoles Jueves Viernes
El Mejor 9 9 9 9 9 9 9
Bastante Mejor 8 8 8 8 8 8 8

Mejor 7 7 7 7 7 7 7
Mejor que 6 6 6 6 6 6 6
Regular

Regular 5 5 5 5 5 5 5
Peor que 4 4 4 4 4 4 4
Reqgular

Peor 3 3 3 3 3 3 3
Bastante 7 2 2 2 2 2 2

Peor
El Peor 1 1 1 1 1 1 1
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Apéndice C
ESTILOS DE PENSAMIENTOS DANINOS O CONTRAPRODUCENTES

Pensamientos de todo o0 nada:

Es cuando miras las cosas como si fueran completamente buenas o completamente
malas. Por ejemplo, si cometes un error haciendo alguna cosa, piensas que todo tu
trabajo fue indtil.

Podrias pensar, "no voy ni a tratar de entrar al equipo porque nunca me van a
seleccionar" o “todo me sale mal.”

Filtro mental:

Es cuando tomas un solo evento negativo y te fijas exclusivamente en él, de
tal forma que todo lo demas lo ves negativo o como si fuera a salir mal.
También se refiere a cuando ves las cosas mas grandes de lo que realmente
son.

Por ejemplo, “una paciente vino a tratamiento un dia y nos dijo que habia visto
un pajaro muerto en la acera y que esto la hizo sentirse muy mal. Ella habia
caminado a través de un area preciosa, llena de arboles y flores y todo lo que vio
fue el pajaro muerto.”

Otros ejemplos: “Una estudiante de arte recibio una critica positiva de su pintura por
parte de su maestro. El sélo le sugiri6 que cambiara un color en unas de las
esquinas del cuadro. Por este comentario la estudiante pensé que no servia como
artista”.

Descontando lo positivo:
Es cuando haces que las cosas buenas que te pasan parezcan menos importantes
de lo que realmente son.
Por ejemplo, podrias creer que no le caes bien a nadie, de tal forma que si alguna
persona se muestra simpatica o agradable contigo, piensas que algo mal debe
haber con esa persona o si alguien te dice lo bien que te ves, piensas que lo dice
para que no te sientas mal.

Saltando a conclusiones erroneas:
Es cuando llegas a conclusiones antes de tiempo y le ves el lado negativo a las
cosas.

Existen dos tipos:

Leyendo la mente:

Es cuando asumes lo que la gente esta pensando, sin realmente saber. Por
ejemplo, ves a alguien coraje y piensas que tiene coraje contigo.  Bien
podria ser gue esa persona tiene otros problemas que no tienen gque ver
contigo.




Otros ejemplos; "papi piensa que yo soy bruto” o “porque no anoté en el juego el
entrenador no me dejara jugar mas y pensara que soy un mal atleta”.

Bolita de cristal:

Es cuando sientes y predices que so6lo desastres o tragedias te van a ocurrir en el
futuro.

Por ejemplo, "me voy a colgar”, "no voy a tener amistades en la nueva escuela”,
“nadie va a querer bailar conmigo en la fiesta”, o “no voy a ir a la audicion porque
no me van a seleccionar.”

Tomando tus sentimientos como si fueran la Unica realidad:
Es cuando crees que tus sentimientos son la Unica version de la realidad. Por
ejemplo, "me siento tan triste, que esto comprueba que soy un desastre” o "me
siento tan sola que pienso que vivir no tiene sentido”. “Siempre estoy aburrido/a asi
gue debo de ser una persona aburrida para los demas.”

Pensamiento perfeccionista / Deberes:
Es cuando tratas de motivarte con deberes, es decir con lo que tu y/o las demas
personas deben o tienen que hacer o decir. Aunque existen responsabilidades
gue necesitas realizar, es necesario tener cuidado de no exigirte cosas irreales,
excesivas o inflexibles.
Por ejemplo, podrias pensar “debo sacar todas A en la escuela”.
“Mi madre debe prestarme atencién todo el tiempo” o “mi novio debe_salir
conmigo siempre que yo quiera”. Cuando te dices estos deberes te sientes
culpable. Es preferible hacer las cosas lo mejor que puedas dentro de tus
posibilidades, porque quieres o las consideras importantes y no porque te sientes
culpable. Cuando dices estos deberes acerca de otras personas, sientes coraje y
desilusién si no hacen las cosas como tu esperas.

Etiquetandote a ti mismo/a 0 a otras personas:

Es cuando sélo porque cometes un error, empiezas a pensar que eres un perdedor.
Por ejemplo, podrias pensar, "le grité a mami, soy una malcriada” o "soy bruto
porgue tengo malas notas" o “soy fea”. También puedes etiquetar a otras personas:

“porque la maestra me regand ella es una estupida”, “ella es una traidora porque
ahora tiene otras amigas.

Culpéandote a ti mismo/a:
Es cuando te culpas de las cosas negativas que pasan a tu alrededor y de las que
no tienes ningun control. Por ejemplo, si algo malo le pasa a alguno de tus
familiares o amistades, sientes como si fuera tu culpa porque no lo pudiste prevenir,
0 si tus padres se divorciaron piensas que fue por tu culpa porque a menudo
discutian al frente tuyo.
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Apéndice D

LISTA DE PENSAMIENTOS NEGATIVOS

Haz una marca de cotejo (x) a los pensamientos negativos que tuviste cada dia.

Sabado
Domingo

Estoy confundido/a.

No existe amor en el mundo.

Estoy echando a perder mi vida.

Tengo miedo.

Terminaré solo/a.

Nadie considera importante la amistad.

No tengo paciencia.
Nada vale la pena.
No tiene sentido seguir con esto.

Cualquiera que piense que soy agradable es porque no
me conoce de verdad.

La vida no tiene sentido.

Soy feo/a.

No puedo expresar mis sentimientos.

Nunca encontraré lo que realmente quiero.

No soy capaz de querer.

No valgo nada.

Ya no tengo esperanzas.

No sirvo para hada.

No voy a poder resolver mis problemas.

Todo lo que hago me sale mal.

Nunca podré cambiar.

Todo se me dafia.

[1]]
NRRRNNENANENENERRENNREER

ENRREEEN

Ya no me entusiasma nada.

IIENENRRNNE.

il

INNNEEEED
|

i

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

ERENRNREEE

]|

i
i

L]0

ENNEERRRENER

[JLT JOTTId0T]

Quisiera no haber nacido.
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No voy a poder dormir.

Soy menos que otras personas.

_

Todo es mi culpa.

|

¢Por qué me pasan tantas cosas malas?

_

Nada me divierte.

_

La vida no vale la pena.

_

Nunca saldré de esta depresion.

_

No tengo suficiente fuerza de voluntad.

Quisiera estar muerto/a.

_

Me pregunto si la gente habla de mi.

_

Las cosas se van a poner cada vez peor.

Tengo mal caracter.

La vida es injusta.

T

10 afos.

(Agoestamalenmi | | |

| Soy muy egoista.

H No soy tan bueno/a como otros/as.
H Me siento herido/a facilmente.
Nadie en mi familia me entiende.

No me atrevo imaginarme lo que serd mi vida dentro de

]
] ]
ENNREEER

[

ENNREERENENEENEN

Siempre estoy aburrido/a.

|
|

Soy malcriado/a.

]
]

[
nEE
[ |
[ |
[ |
[ |
===
[
[
[ ]

~
_

L]
LILTTIITT 1

Total de Pensamientos Negativos

NNNRNENENR

1!!%
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LISTA DE PENSAMIENTOS POSITIVOS

Haz una marca de cotejo (x) a los pensamientos positivos que tuviste cada dia.

=

Sabado
Domingo
Lunes
Martes
Miércoles

Jueves

| Lo puedo hacer mejor. | I |
| EI dia amaneci6 muy bonito. | I |
| Aprenderé a ser feliz | I |
| La vidaes interesante. | I
| Merezco que valoren mi opinion. | I | |

| A pesar de que las cosas estdn mal ahora, mejoraran. || || || || |

)|

|

| Lo hice bien. |

)|

|

| Realmente me siento muy bien. N n

)|

|

| Esto es divertido/chévere. |

| Escogi la mejor solucién para un problema dificil. o n

| Soy una buena persona. Ll L LI

| Tengo muchas esperanzas para mi futuro. o

I

|

| Tengo buen control de mi mismo/a. |
| Tengo derecho a ser feliz. |
| Esto es interesante. |
| Realmente manejé bien esta situacion. i
| Me gusta leer. |
| Las personas se llevan bien conmigo. |
| He trabajado mucho, ahora necesito descansar. N
| Soy considerado/a con otras personas. |

Tengo suficiente tiempo para realizar las cosas que
quiero hacer.

| Me gusta la gente. I

Siempre encuentro la fortaleza para solucionar
cualquier problema dificil.

| Soy honesto/a. | I | | I | |

Viernes




Podria manejar los problemas tan bien como otras

personas.

Mis experiencias me han preparado bien para el

futuro.
| Tengo mucha suerte. ||
| Soy muy responsable. ||
| Me interesan las otras personas. ||
| Soy inteligente. | |
| Soy atractivo/a. | |
| No quisiera perderme la actividad o el evento. W 0 n n n

Kifita ) || Soy importante para mi familia | | | [

H |
H |
H |
\l |
\l ||
\l ||
\l ||
\l ||
| Total de Pensamientos Positivos NN
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Apéndice E

TRABAJANDO CON EL METODO A B CD

A. Evento Activante (¢;Qué C. Consecuencia (¢Cdmo
sucedid?) reaccilonaste?)

B. Belief (Creencia de lo que D. Discutir o Debatir la
sucedid, lo que te dijiste Creencia (Los pensamientos

acerca de lo gque sucedidé y lo
que influyd tu reaccidn)

alternos que podrian ayudarte a
reaccionar de una forma mas
saludable)
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Apéndice F
LISTA DE ACTIVIDADES AGRADABLES

Pon una marca (x) a las actividades agradables que realizaste cada dia.

Stihaddo

ﬁominﬂo

Lunes

Martes

Wiéreoles

Jueves

Viernes

. a4
Ponerme V’Oﬁﬂ 7%6’ me ﬂm ta ﬁai)@

Estar fuera de casa [p/ay , campo)

Flyw/mﬂ a ﬂmpoy que fejpefo [ﬁi gésm, comuni;/m/]

Hablar de ;/eporfef

Vero pmﬂficipm en a@porfey

Y al teatro, concierts, hailar

Plomificar viajes o vacaciones

% Compmf cosas

Hacer artesamias/manualidades

Asistir a la y/eﬂ'a

Fliﬂreﬂ/m” i cuarto Y mi casa

Leer libros, revistas o peﬂd&ﬁwf

Conversar

%gmﬂ billar ° D\\ 3

9]

Guiar el carro

Correr biciclets, paﬁnej' 0 paﬁnefa

Ver television

Flmy/mﬂ carvos, hicicletas

p  Jugarjueqos de mesa (cartss, manaﬁoﬁo]
@é‘ &y
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Stibado

ﬁomiqgo

Lunes

Martes

Wiéreoles

Jueves
Viernes

Terminar una tarea dificil

Montar un mmﬁeméezm’

) / . .
Solucionar un crucigramas

Darme un baiio caliente

FEseribir ﬁiyfoﬁm, poeyiﬂ, musica, en un diario

Viaiar //S? \;\
Contar

Hacer mi trabajo

Railor

Tocar un instrumento musical

So/ucionmﬂ un pméﬂema pem'ona/

Mac/ui//arme, arreﬂ/arme el /;eﬂ;

Conocer ﬂem‘e nueva

Hacer fméﬁ'o al gire lilore

Tomar el sol

9r & una ﬁm’a, zoo@ico 0 parque

Plomificar u organizar ﬂ@o

Confemp/m” ln naturaleza

FEscuchar radio, misica

Dar reﬂa[m'

Tomar ﬂfoymﬁm’ %

Reeaﬂer 0@3%‘05’ naturales [pie&ﬁ%', caracoles, ﬁg’m’, ete.)

Flyw/mﬂ a pmfeﬂer a a@m’en

FEscuchar chistes

Ver paisg‘es' honitos

Comer huenas comidas

Caminar por el centro de b ciudod

Y al museo, jﬂéﬁﬂ 0 o una exhibicion

Hacer bien un fraégb
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Q 8
S |IS S |2 |2 &8s
Wﬂ/ﬂimnmio
lebrem[%ﬂ ﬂ@g nuevo
Estar con mis familiares

Protestar pozﬂ condiciones sociales, poﬁﬁcm', ete,

Hablow for teléfono

Soriar a@;pie;ﬂfo/ ]

Y ol cine

Besar

Oiyanizmﬂ mi ﬁempo

Cocinar

Hacer trabajos en casa

Comer fuera (restaurantes, “fast foods")

Visitar amistades, estar con amistades

FEscribir un diario

Decir oraciones o rezos

WMeditar, hacer 'yoya

Fl/z;ui/m” peﬁcu/m

Tener conversaciones ﬁw;cm’y abiertas

Cominar descalzo/a

Ir de fiestas, de ﬁarmm/a

Coser o L‘ﬁ'er

Y al salon de belleza o a la barberia

Fstar con a@m’en que amo

Tomar una siesta,

Empezar un pmyecfo nuevo

%gmju@oy de video

@ﬂepam:ﬂ una comida nueva o especia/

Nirar 4l ﬂem‘e
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Q 8
S |IS S |2 |2 &8s
Hacer una ][Ojﬂfﬂ
Vender o cambiar a@o
FEscribir cartas
Cuidar los p/anfm
Sulir a caminar

Cuidar nivios/as pec/ueﬁw’/ as

Dormir hasta tarde

%gmﬂ con una mascota

Leer cuentos, libros

Hacer fméﬁ'o voluntario

Caminar por el centro comercial ('mall”)

FEstar en el Internet (chatear)

Ir a/ﬂimnmio

%Wyem" con amistades

Hacer ﬁ'ercicios'

Pasear

Tocar un instrumento musical

C(yeiﬂ clases de baile, misica o arte

Total de Actividades Z\lyra/a%:
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Apéndice G

Programa Semana

[de A ctividndes

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

8:00-9:00

9:00-10:00

10:00-11:00

11:00-12:00

12:00-1:00

1:00-2:00

2:00-3:00

3:00-4:00

4:00-5:00

5:00-6:00

6:00-7:00

7:00-8:00

8:00-9:00

10:00-11:00

11:00 ...
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Apéndice H

CIONLDIALLIORDE 1S IOINIAN

M estableZColel Siguiente lContra tocommao G/ 28

O}, gtivoRirantce estafsenanaklre lalSiotien te Lactlida Iagrdddole M

teComBenda™

{ IS camploleon i G e tivobne orenkare lcon s

ClVeldare RS TaPecompers RO Inaslee oSk g ldesSolies ke b dherllogradom Bt et/ oM

T i-mdl F ocnd)

T Echa Jertique lodre ML &t e tivo s

F 2Cha PR IUE e 1 L peCompens. s




Apéndice |

¢Cucmbo erees que disCrutards de tus Ackividades Agraddables?

Actividades Prediceién Resultedo Cowentariocs
(escecge de 3 a6 (Cuémto crees (eCudmbo, en efecto,
actividdades) que disCrybdrds?, || disfruybdaste?, de O

de O a 100 %) e 100 %)
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Apéndice J

METAS INDIVIDUALES

METAS A CORTO PLAZO
(Cosas que te gustaria hacer dentro de los prdéximos 6
meses)

METAS A LARGO PLAZO
(Cosas que te gustaria hacer en alguna ocasidén en tu
vida)

METAS DE LA VIDA
(¢Qué es lo mas que te importa en la vida?)
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Apéndice K
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Apéndice L





