DE LOS PROBLEMAS A LAS SOLUCIONES

Un enfoque basado en la evidencia de la Terapia Cognitivo-Conductual para
ayudar a superar su bajo estado de animo o depresion.
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iBienvenido/a!

Celebramos que haya llegado hasta aqui en aras de superar su bajo
estado de animo o depresion. jBuscar ayuda puede ser uno de

los pasos mas dificiles de dar!

Este libro de trabajo De los Problemas a

las Soluciones se basa en un tratamiento
psicolégico basado en las evidencias conocido
como Terapia Cognitivo Conductual (TCC)
Este libro de trabajo lo guiara a través de una
técnica especifica de TCC llamada Resolucién
de problemas que se ha demostrado que
ayuda a muchas personas con bajo estado de
animo o depresion.

El programa De los Problemas a las Soluciones
esta disefiado para ser acompafiado por un
profesional de la salud mental capacitado
para ayudar a las personas a aprovecharlo al
maximo. Este puede ser un Profesional de
Bienestar Psicoldgico, a menudo abreviado
como PWP por sus siglas en inglés, que
trabaja dentro del programa de Mejora del
Acceso a las Terapias Psicoldgicas (IAPT por
sus siglas en inglés) en Inglaterra. Sin embargo,
dado el éxito de esta forma de trabajo, los
roles similares al trabajo del Profesional de

Bienestar Psicoldgico estdn cada vez mas
disponibles en otros paises.

La velocidad a la que desea
utilizar el libro de trabajo
depende de usted. También
tiene el control de como
pone en practica las técnicas
que aprendera.
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Entonces, ;qué es la Resolucion de

Problemas?

Cuando estamos de bajén o deprimidos, podemos tener
dificultades para encontrar soluciones a nuestros problemas

o incluso podemos pensar que no hay soluciones. Esto hace
que los problemas parezcan abrumadores, angustiosos y
dificiles de gestionar, lo que tiene un impacto negativo adicional
en nuestro estado de animo. Esto puede mantener lo que
llamamos un circulo vicioso de bajo estado de dnimo o depresion.

Las técnicas presentadas en este libro de
trabajo se basan en un enfoque basado en las
evidencias para el tratamiento del bajo estado
de animo o la depresion llamado Resolucion
de problemas, y esto puede ayudar a romper
ese circulo vicioso. Muchas investigaciones
han encontrado que estas técnicas son
efectivas, especialmente para las personas que
experimentan eventos dificiles de la vida y
otros problemas.

Lo ayuda a lidiar de manera mas efectiva con
los problemas practicos que experimenta
en la vida. Ayudarlo a distanciarse de sus
problemas puede permitirle pensar en
diferentes soluciones practicas que puedan
existir y ello le devolverd el control.

Antes de comenzar, es importante averiguar
un poco mas sobre la Resolucion de
problemas y cémo recibira apoyo. Esto lo
ayudard a decidir si es el mejor enfoque para
usted, e identificard si hay algo que pueda
impedirle aprovechar al maximo el enfoque y
pensar en cualquier cosa que pueda resultarle
uatil al trabajar en el libro de trabajo.

Para obtener mds informacién
sobre la resolucion de problemas,
escucharemos un poco sobre la
historia de Tom y como usé De
los Problemas a las Soluciones:
Encontrar su camino para
superar su bajo estado de dnimo
y depresion.

La historia de Tom

Tengo 42 afios y comencé a sentirme
deprimido después de ser despedido de mi
trabajo hace un afio. La depresién se apoderd
gradualmente de mi. Al buscar nuevos
trabajos en Internet, me encontré saltando de
un sitio web a otro. Realmente no sabia por
dénde empezar y pronto me perdi y me volvi
cada vez més impotente. Me senti como un
fracaso y me culpé por no ser mejor en mi
trabajo en primer lugar.

A medida que pasaban los meses, me
encontraba haciendo cada vez menos. No
estaba solicitando trabajo, me quedaba en
la cama durante horas e incluso cuando me
arrastraba fuera de la cama me pasaba el dia
mirando la televisién. Mi esposa empezé a
perder la paciencia conmigo. jElla trabajaba
a tiempo completo y cuidaba de nuestros
dos hijos, mientras que yo ni siquiera podia
llevarlos a la escuelal Refiimos mucho

por dinero y mantenernos al dia con la
hipoteca fue una verdadera lucha. jNuestras
dificultades parecian no tener fin y no veia
una salida real!

Queria superar mi bajo estado de animo,
pero no tenfa idea de por dénde empezar. Fui
a hablar con mi médico de cabecera sobre
cdmo me sentia y me recomendd que viera

a un Profesional de Bienestar Psicolégico. Al
principio estaba muy inseguro, simplemente
no podia ver cédmo hablar con alguien podria
ayudarme con todos mis problemas. Sin
embargo, aproximadamente un mes después
tuve una cita con mi Profesional de Bienestar

Psicolégico, Charlotte. Me hizo muchas
preguntas sobre las cosas que pasaban por mi
cabeza, cbmo me encontraba en mi cuerpo,
qué cosas estaba haciendo méas o menos y
coémo me sentia. Al principio, todas estas
preguntas parecfan un poco extrafias.

Sin embargo, cuando Charlotte explicé el
circulo vicioso de la depresion y lo relaciond
con mis dificultades, comenzd a tener sentido
que lo que hacia, lo que estaba pensando y
cdmo me sentia fisica y emocionalmente se
afectaban mutuamente y empeoraban las
cosas. También pasamos tiempo hablando
de que cuando experimentamos eventos
dificiles de la vida, como perder el trabajo,
también podemos comenzar a experimentar
muchas otras dificultades. Si estas comienzan
a afectar nuestro estado de danimo, pueden
parecer imposibles de abordar mientras
luchamos por encontrar soluciones. Todo
esto puede empeorar si nuestro bajo estado
de dnimo disminuye aln méas y comenzamos
a sentirnos cansados y con poca energia

o motivacion para tratar de resolver

los problemas, todos los sintomas de la
depresion.

Esto tenia mucho sentido para miy
discutimos la variedad de técnicas que
podrian ser Utiles. Me atrajo particularmente
algo llamado Resolucién de problemas. Me
gusté que me pareciera una forma practica de
avanzar y que pudiera identificarme con tener
muchos problemas que sentia que no podia
resolver.
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Charlotte explicé que trabajaba con un
enfoque de autoayuda con apoyo. Esto
significaba que trabajaria en el libro de trabajo
De los Problemas a las Soluciones: Encontrar

su Camino para Resolver Problemas en mi
propio tiempo, pero ella me apoyaria todas
las semanas para mantenerme encaminado y
ayudarme a superar cualquier dificultad si me
topaba con ellas.

Cada sesién de apoyo duraba
aproximadamente media hora
y, dado el cansancio que estaba
experimentando, sonaba

casi gestionable, incluso mas,
cuando ella también me ofrecid
ayuda o por teléfono o cara a
cara.

Durante las siguientes semanas, Charlotte
me ayudd a trabajar en el libro de resolucién
de problemas. Cuando comencé a escribir
todas mis preocupaciones, me di cuenta de
cuantas habia y todo me parecia un poco
demasiado. Sin embargo, Charlotte explicd
que un buen primer paso era pensar en

mis problemas en términos de los que eran:
sin importancia, importantes y que se pueden
resolver y las que eran importantes pero que no
se podian resolver. Esto inmediatamente hizo
que mis problemas se percibieran un poco
mas manejables. Charlotte discutié hasta qué

punto era importante identificar problemas
con soluciones practicas para que pudiéramos
comenzar a trabajar en esas dificultades
primero. También explicé cémo a veces los
problemas que experimentamos en realidad
no son tan importantes para nosotros y
debemos tratar de no preocuparnos por
estas dificultades y centrarnos en lo mas
importante. También hablamos de problemas
que eran importantes pero que no se podian
resolver. A veces, estos eran acontecimientos
de la vida que no se podian cambiar, pero
debia tratar de aceptarlos, por dificil que
fuera. Finalmente, describié cdmo las
personas a veces se preocupan por problemas
hipotéticos, por ejemplo, cosas que podrian
suceder en el futuro pero sobre las que

no tenemos control. Reconoci que tenia
preocupaciones como esta, como ";Y si no
puedo encontrar otro trabajo?”. Charlotte
dijo que si me encontraba con dificultades
para dejar de lado estas preocupaciones,
podriamos usar un enfoque diferente llamado
Tiempo de Preocupacion.

Fue un gran alivio darme
cuenta de que la mayoria de
mis problemas eran importantes
y se podian resolver.

Uno de mis grandes problemas era que no
tenia idea de cdmo escribir un curriculum
vitae, asi que decidi trabajar en ese problema
en primer lugar. Sabia que este era un buen

punto de partida, ya que si podia encontrar
un trabajo, me ayudaria a resolver algunos de
mis otros problemas.

Anoté todas las soluciones que se me
ocurrieron para ayudar a resolver este
problema. Me pareci¢ dificil, pero Charlotte
me dijo que era importante pensar en todas las
soluciones, incluso si parecian tontas. Logré
encontrar algunas soluciones potenciales y
pasé a pensar en las fortalezas y debilidades
de cada solucién y las escribi. Al analizar las
fortalezas y debilidades, quedé claro que

dos soluciones parecian particularmente
buenas: "Encontrar una organizacién que pueda
ayudarme a escribir mi curriculum y reservar
una cita con ellos”; y "Hablar con un amigo

que trabaje en mi drea para obtener algunas
ideas sobre cémo escribir un curriculum”;.
Primero, decidi buscar una organizacién que
pudiera ayudarme. Escribi la solucién y decidi
probarla.

A continuacién, pensé en los pasos que tendria
que seguir para probar la solucién. Charlotte
me explicd que debia tratar de ser especifico
sobre mi plan y los pasos que tendria que
seguir. Me di cuenta de que necesitaria algo
de tiempo para buscar una organizacion

en Internet y que tendria que llamarlos.
Estaba un poco preocupado por plantear

las preguntas equivocadas. Asi que decidi
escribir todo lo que pensé que querrian saber
y también decidi que pedirle a mi esposa que
me ayudara también seria bueno. Desglosar la

solucién en estos diferentes pasos fue realmente
atil y llamar para reservar una cita con una
empresa que me ayudara con mi curriculum
ya no parecia tan abrumador.

Puse mi plan en accién y logré encontrar
informacion del "Servicio Nacional de
Carreras". Tenian muchos consejos Utiles en
linea y reservé una entrevista con ellos por
teléfono. Realmente ayudd tener a mi esposa
conmigo, ya que vio que estaba tratando de
dar pasos para encontrar un trabajo.

Con el tiempo, las cosas realmente
comenzaron a mejorar para mi. Me las arreglé
para crear un curriculum y recibi algunos
consejos geniales sobre cémo solicitar trabajo
y me uni a varias agencias de contratacion.
Tengo un par de entrevistas programadas y
me siento mucho mas seguro de las cosas.
Incluso he logrado salir de la casa, llevando

a mis hijos Mark y Sarah a ver a nuestro
equipo de fltbol local con un viejo amigo

del trabajo y sus hijos. Desafortunadamente,
sin embargo, mi equipo no ha mejorado
mucho, perdieron 4-2. Aunque no todos mis
problemas estén resueltos en la actualidad,
ahora se los percibo como mucho menos
abrumadores y he aprendido una nueva
forma de abordarlos en el futuro.
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{Qué es la depresion o el bajo estado

de animo?

La depresion o el bajo estado de animo son comunes. Durante su
vida, alrededor de 1 de cada 5 personas experimentard depresion
o bajo estado de animo hasta tal punto que tenga un impacto
significativo en sus vidas. Es posible que las personas con depresion
abandonen las actividades que solian hacer, se sientan deprimidas y
tengan dificultades para sobrellevar la situacién.

Aunque hay muchas teorias sobre qué causa
la depresiodn, los expertos aun no estan
seguros de ninguna causa especifica, pero aqui
hay algunas posibilidades:

¥ Provocada por eventos dificiles y
estresantes de la vida.

B Renunciar a actividades de importancia,
valor y disfrute.

B Los pensamientos que dan vueltas y
vueltas en nuestras cabezas se vuelven
indtiles y negativos.

B Niveles bajos de una sustancia quimica en
el cerebro Illamada serotonina.

Si bien cualquiera de

estas posibilidades puede
contribuir a nuestro estado
de animo, es probable

que la forma en que nos
sentimos esté influenciada
por una mezcla de ellas.

{Como es la depresion?

Aunque las personas experimentan la depresion y el
bajo estado de animo de diferentes maneras, hay una
serie de signos y sintomas comunes.

Estos estan relacionados con cuatro areas principales y pueden

incluir cosas como:

L

SENTIMIENTOS
FISICOS

+ Cansancio
* Extenuacién
* Poco interés por el sexo
* Llanto
* Dificultad para concentrarse
* Dificultad para dormir

PENSAMIENTOS

* ";Cudl es el sentido?”
* "Soy un fracaso"

* "El mundo es un lugar malo"
* "Me cuesta resolver
incluso problemas simples"

* "No puedo razonar las
decisiones tan facilmente
como solia hacerlo"

—

T

EMOCIONES

* Tristeza
* Malestar
* Altibajos
* Poco interés
* Verglienza
* Bochorno

COMPORTAMIENTOS

* Dejar de hacer cosas que
hacia antes
* No ver o hablar con
familiares y amigos
¢ Hablar mal a la gente
* Estar en la cama
mucho tiempo
+ Comer mds o
comer menos

ol

v

Al igual que un circulo vicioso, cada una de estas dreas tiene un efecto en cadena en las demds
y puede tener un impacto en dreas importantes de la vida, como el trabajo, las relaciones y los
pasatiempos.

Puede ser realmente dificil salir de este circulo vicioso y esto es lo que mantiene la depresion o el
bajo estado de dnimo.

Ahora, usando la hoja de trabajo del circulo vicioso a continuacion, anote las emociones, los
sentimientos fisicos, los comportamientos y los pensamientos que estd experimentando, pensando
en como estos impactan en su vida. Puede ver el ejemplo de Tom en la pdgina siguiente.
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Hoja de Trabajo del Circulo Vicioso de Tom

MI SITUACION

MW\e despidieron.

MIS
SENTIMIENTOS
FISICOS

Talta de concentracion,
cansancio, brazos Y
piemas pesados.

MIS EMOCIONES

De b@'o’n, triste,
aver@onzado,
abochomado.

—

MIS
PENSAMIENTOS

Soy) un fracaso.
Soy tnitil,
Nunca encontraré otro
trabgjo.

MIS
COMPORTAMIENTOS

MWe quedo en la

cama, veo mds (4

television, discuto
Con mAL esposA.

Sl

h 4

IMPACTO

’VY\M@ poco dinero, me siento aislado de mi esposa, hgos Y amigos.

10

Hoja de Trabajo de Mi Circulo Vicioso

MI SITUACION

MIS MIS
SENTIMIENTOS PENSAMIENTOS
FISICOS
MIS EMOCIONES MIS
COMPORTAMIENTOS

) 4

IMPACTO
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Establecer objetivos

Antes de comenzar a resolver problemas, puede ser
muy util pensar en lo que le gustaria lograr al final del
tratamiento.

Al establecer objetivos es importante tener en cuenta lo siguiente:

Consejos principales

Sea concreto

Es importante establecer objetivos
especificos para el libro de trabajo.
Las personas a menudo piensan en
establecer objetivos generales para
si mismas, como "sentirme mejor” Sin
embargo, puede ser dificil saber si
se ha logrado un objetivo como este
o cuando. Por lo tanto, al establecer
objetivos, piense en cémo sabria
que se siente mejor. Por ejemplo,
;qué tipo de cosas podria estar
haciendo si se sintiera mejor? Use
esto para ayudarlo a establecer sus
objetivos, por ejemplo "Me gustaria
poder caminar por la ciudad al menos
dos veces por semana.”

Sea Positivo

Puede ser tentador establecer un
objetivo como "Ver menos televisién”;
o " Comer menos.” Sin embargo,

es mas Util cuando los objetivos
son positivos, o esforzarse por
algo. Por ejemplo, en lugar de "ver
menos televisidon”;, intente pensar en
cémo desea aprovechar el tiempo,
por ejemplo, "Volver a pintar”;. O,

en lugar de "comer menos”;, tal vez
piense en algunos de los beneficios
que puede tener al lograr este
objetivo, por ejemplo, "Volver a
ponerme mis vaqueros favoritos.”

Sea realista

Es importante establecer objetivos
que sean realistas de alcanzar en las
siguientes semanas. Tener depresion
puede hacer que algunos objetivos
parezcan poco realistas de alcanzar.
Por lo tanto, puede ser Util pensar
en Objetivos a corto plazo, es decir,
algo que esté fuera de su alcance,
pero que no esté fuera de su vista,
asi como en objetivos en los que
pueda estar pensando en trabajar

a medio plazo. Finalmente, puede
haber objetivos que actualmente
parecen dificiles de lograr, sin
embargo, vale la pena pensar en
ellos, ya que pueden comenzar a
parecer mas alcanzables al usar
este programa y su depresion
comienza a desaparecer. Asi que
piense que estos representan sus
Objetivos a Largo Plazo por los que
trabajard. Sin embargo, inicialmente
se enfocard en lograr sus Objetivos
a Corto Plazo, trabajando hacia los
demas.

Recuerde

iLos objetivos que se
proponga dependen de
usted! Sin embargo, para
lograrlos puede ser util
seguir estos consejos.

13
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Hoja de trabajo de los objetivos de Tom

OBJETIVO 1

OBJETIVO 2

Fecha de hoy:

Lunes 23 de noviembre

Comenzar a4 solicitar un nuevo tmb@'a

Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un nimero):

0 1 2 3 4 5 6
Parahada A veces A menudo En cualquier
momento
Fecha de hoy: Lunes 23 de noviembre
Lleve a los niros a ver a nuestro equipo de fiitbol local
Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un nimero):
0 @ 2 3 4 5 6
Para nada A veces A menudo En cualquier
momento

Ahora que ha visto los objetivos a corto plazo que Tom se fij6, usando la hoja de trabajo
de objetivos en la pagina siguiente, es hora de establecer algunos objetivos a corto plazo
para usted.

Hoja de trabajo de mis objetivos

/7

Fecha de hoy

Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un nimero):

F
(@,
>
=
=
21]
(o) 0 1 2 3 4 5 6
Para nada A veces A menudo En cualquier
momento
Fecha de hoy:
(g
o
2
= ) -
X Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un numero):
=]
(o) 0 1 2 3 4 5 6
Para nada A veces A menudo En cualquier
momento
Fecha de hoy:
™M
o
>
= ; .
— Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un nimero):
2]
(o) 0 1 2 3 4 5 6
Para nada A veces A menudo En cualquier
momento
Fecha de hoy:
*
@,
>
- . g
1T Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un nimero):
o I 1 2 3 4 5 6
Para nada A veces A menudo En cualquier
momento
Fecha de hoy:
ﬁ
o
2
- . .
L Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un niumero):
o B 1 2 3 4 5 6
Para nada A veces A menudo En cualquier
momento

15
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Celebramos que haya llegado tan lejos.

Ahora es el momento de que comience a trabajar en las 5 etapas
de la Resolucion de problemas. jEsto puede sonar bastante
desalentador! Pero recuerde que usted tiene el control de lo que
hace en cualquier momento.

Etapa 1:

Areas de mi vida que son realmente importantes para mi

En primer lugar, trate de pensar en La persona que lo apoya puede ayudarlo

cinco o mas areas que son realmente a identificar algunas areas centrales de
importantes para usted en este la vida que realmente valora o considera
momento. Aunque es probable que sean importantes. Use la hoja de trabajo de las
diferentes para todos, los ejemplos de tales Areas de mi vida que son realmente
areas pueden incluir cosas relacionadas con importantes para mi en la pagina

esferas como la familia, las relaciones, los siguiente para registrar las dreas que ha
roles y responsabilidades, las actividades identificado. Puede ver el ejemplo de Tom a
sociales y de ocio, la salud, las finanzas o las continuacioén:

creencias religiosas. Pensar en las dreas de la

vida que son importantes para usted puede

ayudarlo a priorizar los problemas para

concentrarse en resolverlos en estas areas.

Hoja de trabajo de Areas de mi vida que
son realmente importantes para Tom.

Haga una lista de las cinco cosas mas importantes y valiosas en su vida
en este momento aqui:

5 [ 4s finanzas

Hoja de trabajo de Areas de mi vida que
son realmente importantes para mi

Haga una lista de las cinco cosas mas importantes y valoradas en su vida
en este momento aqui:

7

17
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Etapa 2:

{Cuales son mis problemas?

La siguiente etapa es pensar en sus problemas actuales y anotarlos
en la hoja de trabajo Mis problemas en la pagina siguiente.

Es importante pensar en los tipos de parezcan. Aqui hay un ejemplo de la hoja de

problemas que lo hacen sentir deprimido trabajo de Tom:
o de bajén, sin importar lo pequefios que

Hoja de trabajo Mis problemas de Tom

Mis problemas

15 Mo ¢ escribir un curriculum

Hoja de trabajo Mis problemas

Mis problemas

19
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Tipos de problemas que estoy experimentando

Ahora trate de pensar en los tipos de problemas que esta
experimentando actualmente y clasifique los en los siguientes tres

tipos diferentes:

Sin importancia

Estos tienden a ser problemas
que tienen poco que ver con areas
importantes o valiosas de su vida.

Por ejemplo, "Llegué tarde a reunirme con
mi amigo para tomar un café"u "Olvidé comprar
leche". Sin embargo, algunos problemas
pueden no estar relacionados con areas
importantes o valiosas de la vida, pero siguen
siendo importantes y deben resolverse o
pueden tener graves consecuencias. jPor
ejemplo, no renovar su seguro de automavil
y verse involucrado en un accidente! Por lo
tanto, aunque no es importante para usted
personalmente, para evitar consecuencias
graves, debe considerar estas preocupaciones
como importantes.

Importantes y que pueden
resolverse

Estos son problemas de importancia
y valor para su vida y debe trabajar
activamente para resolverlos.

A menudo, estos tipos de problemas estan
relacionados con dificultades practicas que
le afectan ahora, para los cuales existe

una solucién practica. Por ejemplo, tales
problemas pueden incluir cosas como: "Me
estd costando mantenerme al dia en el
trabajo pero no sé cémo plantear le esto

a mi jefe" o "No he pagado mi factura de
electricidad y me cortardn pronto la luz “;. Mas
adelante en el libro de trabajo, analizaremos

formas de ayudar a resolver este tipo de
problema.

Importantes pero que no
pueden resolverse

Estos son problemas que no tienen
forma de resolverse, pero que siguen
siendo importantes para usted.

A veces, estos estdn vinculados a
acontecimientos de la vida o cosas que no se
pueden cambiar o que ocurrieron en el pasado,
por ejemplo, "Tuve un ataque al corazén”; o
se trata de cosas que podrian suceder en el
futuro, como ";Qué pasa si hay un accidente
en la autopista y llego tarde al trabajo?"

o ";Qué pasa si mi pareja me deja?”. Las
preocupaciones sobre cosas que podrian
suceder en el futuro también se conocen
como preocupaciones hipotéticas. Aunque
puede detenerse mucho en estas, no hay
forma de resolverlas.

) IMPORTANTE

A veces podemos encontrar que nuestros problemas estan
relacionados con acontecimientos de la vida que han sucedido
pero que no se pueden cambiar, por ejemplo, "He perdido mi
trabajo™ o "Mi pareja me ha dejado" o "Mi madre murié".

La forma en que lidiamos con eventos importantes que nos han sucedido y
que no se pueden cambiar es muy individual. Por ejemplo, algunas personas
encuentran Util hablar con alguien en quien confian, mientras que otras
pueden encontrar Util hablar con personas que han experimentado un
evento similar.

Al lidiar con acontecimientos importantes de la vida que han sucedido, pero
que no se pueden cambiar, es probable que experimente emociones dificiles
como bajo estado de animo, depresion, ira o preocupacion. Estas emociones
son completamente normales y de esperar. Por lo tanto, es importante
aceptar estas emociones dificiles, ya que son parte del proceso de
aceptacion por el que pasamos cuando experimentamos coyunturas dificiles
que cambian la vida.

Sin embargo, si identifica que aceptar estos eventos de la vida es su
principal dificultad, es importante que hable con su Profesional de Bienestar
Psicoldgico, ya que también puede ofrecerle otros tipos de apoyo.

21
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A continuacion, eche un vistazo a los problemas que
identifico en la hoja de trabajo Mis problemas. Luego,
intente transferirlos a su hoja de trabajo Mis tipos de
problemas en los tres tipos diferentes de problemas que puede
experimentar. Puede ver el ejemplo de Tom a continuacién:

Hoja de trabajo de tipos de problemas de

Tom

Sin importancia

No haber llegado ala
tienda a comprar pan
ayer

Importantes y que se
pueden resolver

Discutir con mi esposa

Mantenerse al dia con el
alquiler

Encontrar un nuevo
tmb@'o

No saber qué beneficios
puedo reclamar

TNo ver mds a mis AiGjos

Verme solorepasado por
(as tareas domésticas

No volver a ir al fitbol con
IS Antguos companeros
Ae traloajo

Llevar los niros a dos
escuelas diferentes.

No poder llevar a los nifos
de vacaciones

Que venza la tactura de
electricidad

MNo <€ escribir un
curriculum

Importantes pero
que no se pueden
resolver

Perder mi trabajo
&Que’ PASA St mi esposa. U
Yo nos separamos?

Jué pasa si no puedo
ENContIar otro tmb@o’?

Hoja de trabajo de tipos de problemas

de Tom

Sin
importancia

Importantes y que se
pueden resolver

Importantes pero que
no se pueden resolver

7
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Bien Hecho

Ha identificado los diferentes tipos de problemas que experimenta
actualmente. Ahora use el diagrama a continuacion para decidir la
mejor manera de lidiar con sus problemas:

{Mi problema es
importante?

h 4

v v

Intente dejar ir
la preocupacion y
olvidese de ella.

v Como es comprensible,
puede ser dificil de
hacer, pero trate
de no detenerse en

preocupaciones que no

son importantes. Plantee
sus inquietudes a la

{Puede
resolverse?

Resolucion de Tiempo de persona que o apoya si
Problemas Preocupacién tiene dificultades para
. _ dejar ir los problemas.
Si un problema es Si un problema
importante y se es importante
puede resolver, pero no se puede
vaya a la Etapa 4: resolver, vaya a la
Resolucion de Etapa 5: Tiempo de
problemas en la preocupacion en la
pagina 25 para trabajar pagina 36 que puede
en la resolucién de ayudarlo a "dejar ir"
estos problemas estos problemas y
preocupaciones.

Etapa 4:

Muchos de los problemas que experimentamos tienen
solucion, pero cuando se siente deprimido o de bajon,
puede parecer que son demasiado dificiles de resolver.
Seguir estos siete pasos proporcionara una forma estructurada de
ayudarlo a encontrar soluciones practicas para sus problemas.

Paso 1 Identificar el problema
Paso 2 Identificar soluciones posibles

""" Paso3  Analizar las fortalezas y debilidades
Paso 4 Seleccionar una solucion

""" Paso5  Phnificar lasolucion
Paso 6 Probar la solucion
Paso 7 Revisar como fue

Paso 1: ldentificar el
problema

El primer paso es seleccionar un problema
que haya enumerado en Importante y se
puede resolver de la hoja de trabajo
Tipos de problemas. Recuerde, es su
eleccién en qué problema comenzar a trabajar.
Si le resulta dificil, la persona que lo apoya
podra ayudarlo. Ahora anote el problema

en su hoja de trabajo Mi registro de
resolucion de problemas en la pagina 26.

Identificar soluciones
posibles

|dentifique tantas soluciones potenciales como
sea posible para el problema identificado

en el paso 1y escribalas en su hoja de
trabajo de registro de resolucion de
problemas. No se preocupe en este punto
si la solucién parece ridicula; es importante

no descartar nada demasiado pronto. Cuando
haya completado los pasos 1y 2y los haya
escrito en la hoja de trabajo Mi registro
de resolucion de problemas, continte con
el Paso 3 en la pagina 26.
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Hoja de trabajo de Mi registro de
resolucion de problemas

Paso 1: Identifique un problema importante que pueda resolverse
(Cudl es el problema que le gustaria tratar de resolver?

Paso 2: Identifique soluciones posibles
(Cudles son las posibles soluciones?

Paso 3: Fortalezas y debilidades

Use su hoja de trabajo de Fortalezas y debilidades en la pagina 28 para anotarlas para
cada solucién considerada

Paso 4: Seleccionar una solucion
(Qué solucién voy a probar?

Paso 5: Planificar la solucion
(Qué pasos seguiré para aplicar mi solucién? por ejemplo, ;Qué, Cudndo, Con Quién, Dénde?
(Qué recursos necesito? ;Qué pasos debo seguir?

Paso 6: Probar la soluciéon

Use la hoja de trabajo Poner mi plan en accion en la pagina 31 para llevar un diario de
lo que hizo

Paso 7: Revise como fue

Use la hoja de trabajo Poner mi plan en accion en la pagina 31 para revisar qué tan
bien funciond su solucién

Paso 3: Analice las fortalezas y debilidades

A continuacion, use la hoja de trabajo Fortalezas y
debilidades de la pagina siguiente para anotar las fortalezas y
debilidades de todas las soluciones potenciales identificadas en
el Paso 2. Esto le permite pensar en las principales ventajas y

desventajas de cada solucion.

Piense en lo siguiente:

;Por qué cree que es probable que la
solucién funcione?

/Va a poder probar la soluciéon?

;Tiene todo lo que necesita
para probar la solucion?

(Podria la solucién causar ain mas
problemas?

En la dltima columna de la hoja de trabajo

de Fortalezas y debilidades, diga Si a las
soluciones que le gustaria probar, No a las
soluciones que cree que puede rechazar o Tal
vez a las soluciones en las que desee pensar
mas. La persona que lo apoya, o un amigo o
familiar de confianza, puede ayudarlo a pensar
en esto.
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Hoja de trabajo Mis fortalezas y
debilidades

Mi problema - escriba el problema que se puede resolver aqui:

{Cuales son las fortalezas y debilidades de cada solucion?

Escribalas a continuacion:

Solucion Fortalezas Debilidades Eleccion
(Si/No/Tal

28

Paso 4: Seleccionar una solucion

Seleccione una solucion identificada en su
hoja de trabajo de Mis Fortalezas y
debilidades. Al seleccionar una solucién,
piense cuidadosamente si tiene los recursos
para probarla, ya que de lo contrario

puede causar mas problemas. Cuando haya

seleccionado una solucidn, escriba esto en el
Paso 4 de la hoja de trabajo Registro de
resolucion de problemas en la pagina 26.

Paso 5: Planificar la solucion

Las soluciones a los problemas a menudo
requieren una planificacion cuidadosa. Para
que una solucién sea mas factible, puede ser
Gtil pensar en los pasos que debera seguir y
en los recursos identificados que puedan ser
necesarios. Por ejemplo, esto puede incluir
recursos tales como tiempo, apoyo, finanzas,
equipo, etc. Aseglrese de que todos los pasos
sean especificos, vinculados y realistas. Para
hacer los pasos mas especificos, puede ser Uutil
pensar en las "4 preguntas":

;QUE esta haciendo? Por ejemplo,
llamar a mi compafiia de electricidad

Paso 6: Probar la solucion

A continuacioén, ponga su plan en
accion probando la solucién. Es muy
importante anotar lo que hizo al probar su
solucion y es mejor que sea lo antes posible
después de hacerlo. Puede usar la hoja de
trabajo Poner mi plan en accion en la
pagina 31 para registrar esto.

;DONDE lo va a hacer?
Por ejemplo, en mi cocina

;CUANDO lo va a hacer? Por
ejemplo, el miércoles a las 15:00.

;CON quién estara? Por ejemplo,
yo solo/a.

Ahora regrese a su hoja de trabajo de
Registro de resolucion de problemas
para escribir su plan en el espacio para el
Paso 5: Planificacion de la solucion.

A las personas a veces les resulta util llevar
este libro de trabajo con ellos si la solucion
requiere que estén fuera de la casa o que
usen otra forma de grabarlo/escribirlo, como
usar un ordenador portatil o su teléfono
mavil. Esto lo ayudard a escribir exactamente
lo que hizo poco después de hacerlo, en lugar
de depender de su memoria.
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Paso 7: Como fue

Finalmente, use su hoja de trabajo Poner
mi plan en accion para escribir como le
fue. Esto lo ayudard a revisar qué tan bien
funciond su solucién. Algunas soluciones
pueden haber funcionado, otras pueden
haber funcionado un poco y otras pueden no

De lo contrario, si la soluciéon no ayudd a
resolver el problema, regrese al Paso 4
en su libro de trabajo de Registro de
resolucion de problemas y considere
probar otra solucién.

Sin embargo, recuerde, independientemente

Hoja de trabajo Poner mi plan en accion

Paso 6: Probar la solucion
;Qué hice exactamente?

haber funcionado en absoluto. Si su plan no
funciond, esto puede ser muy frustrante. Sin
embargo, algunos problemas son muy dificiles
y pueden necesitar mas de un plan para llegar
a resolverse. Si la solucién ha funcionado, es
posible que desee pensar en generar otras
nuevas basadas en lo que aprendié aqui, para
aplicarlas a otros problemas.

de si la solucién funcioné o no, cada vez que
prueba una solucién a un problema, esta
aprendiendo sobre los tipos de cosas que
funcionan y las que no. Toda esta informacién
es buena, ya que puede ayudarlo a generar
mas soluciones que puedan funcionar en el
futuro.

Puede ver el ejemplo de la hoja de trabajo
de Resolucion de problemas de Tom en
la pagina 33.

Paso 7: Revisar como fue
;Qué tan exitosa fue la solucién? ;Qué salidé bien? ;Qué no salid segln lo planeado?
{ { { 3 P

) IMPORTANTE

A veces, es posible que haya identificado problemas que parecen
demasiado grandes o abrumadores para resolverse. Esto es
normal y de esperar, especialmente si se trata de problemas
que ha estado buscando resolver durante algun tiempo.

Una forma de ayudar con los problemas que parecen demasiado grandes o
abrumadores es desglosarlos.

Por ejemplo, es posible que tenga dificultades para pagar la hipoteca.

Al desglosar una dificultad con las finanzas, piense en los diferentes
componentes, como la cantidad de deuda que tiene, cuéles son sus ingresos
y cudles son sus gastos. A veces, con problemas especiales como este,
también vale la pena pensar si hay otras personas que puedan ayudar.

Por ejemplo, profesionales con este tipo especifico de conocimiento u
organizaciones y fundaciones benéficas de la comunidad que puedan ayudar.

Si tiene dificultades para desglosar sus problemas, hable con la persona que lo
apoya Yy que pueda ayudarlo.
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Recuerde

Mantener registros de resolucion de problemas es esencial para
que usted y cualquier persona que lo ayude, revisen su progreso y
ayuden a superar cualquier dificultad al usar el libro de trabajo.

Ademads, a veces, cuando una solucién no resuelve el problema, puede haber
partes de la solucién que funcionaron o que le resultaron Utiles. Llevar registros
con las hojas de trabajo proporcionadas lo ayudara a mejorar sus habilidades
para resolver problemas en el futuro.

Comprobacion

A medida que resuelve sus problemas, es importante tachar los
problemas que ha resuelto o los que ya no le molestan, de la hoja
de trabajo Mis tipos de problemas. Recuerde que algunos problemas
pueden tardar mas en resolverse que otros y, por lo tanto, permanezca en la
hoja de trabajo Mis tipos de problemas
durante mas tiempo. Al final del programa,
podra ver como ha logrado abordar varios
problemas y dificultades en su vida.

Registro de resolucion de problemas de Tom

Paso 1: Identifique un problema importante que pueda resolverse
;Cudl es el problema que le gustaria tratar de resolver?

TNo <€ escribir un curriculumn

Paso 2: Identifique soluciones posibles
;Cudles son las posibles soluciones?

L Simplemente probar y escrivir unol

2 Encontrar una orjanizacion que pueda ayudarme a escribir mi curriculum .

3. Hablar con un amigo que tralogje en mi dea para olotener algunas ideas sobore como
escribir un curriculum.

U Usar una plantilla de curriculum de un sitio welp de asesoramiento laloral

5. Redirle ami esposa que escriba mi curricalum por mi.

Paso 3: Fortalezas y debilidades

Use su hoja de trabajo de Fortalezas y debilidades en la pagina 28 para anotarlas para
cada solucién considerada

Paso 4: Seleccionar una solucion
;Qué solucion voy a probar?

Encontrar una organizacion que puneda audarme a escrioir mi curricnlum.

Paso 5: Planificar la solucion
{Qué pasos seguiré para aplicar mi solucién? por ejemplo, ;Qué, Cuando, Con Quién, Dénde?
;Qué recursos necesito? ;Qué pasos debo seguir?

L Dedicar tiempo para usar el ordenador y elaborar algunos trminos que pneda usar
para ayudarme alouscar en Intemet y encontrar una organizacion adecuada.

2 Bedir cita con la organizacion.

3. Anotar algunas preduntas que me gustara hacerle ala organizacion.

K Anotar los trabajos y roles que he desemperado.

5. Qedirle ami esposa que me ayude, ya que me preocupa hablar con a
gente por teléfono.

Paso 6: Probar la solucion

Use la hoja de trabajo Poner mi plan en accidn en la pagina 31 para llevar un diario de
lo que hizo

Paso 7: Revisar como fue

Usar la hoja de trabajo Poner mi plan en accion en la pagina 31 para revisar qué tan
bien funciond su solucion.
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Hoja de trabajo Fortalezas y debilidades de

Tom

Mi problema

TNo <€ escribir un curriculun

{Cuales son las fortalezas y debilidades de cada solucion?

Escribalas a continuacion:

Solucion

Simplemente
probar v escribir
nwno.

Encontrar una
OGANZACION que
pueda ayudarme

a escribir mi
curriculum.

Hablar con un
amigo que tralogje
en mi drea. para
obtener algunas
ideas sobre
como escribir un
curriculum.

Usar una plantilla
de curriculum
de un sitio welp

de asesoramiento

(aboral.

Redirle ami esposa
que escriba mi
curriculum por mi.

Fortalezas

Necesito hacerlo, asi que tal
vez. deberia intentarlo, podria
sorprenderme a mi mismo.

Una organizacion profesional
salbrd qué hacer y qué
pueden estar buscando los
empleadores. Delerian dar
consejos sensatos.

Ellos sabran exactamente
como escribir los roles Y
responsabilidades que he
tenido. €s posible que tengan
un OV que pueda ver para que
me ayuden a guiarme.

Una plantilla me mostrara
exactamente qué tipo de
cosas deloo incluir en un

curricalum.

M esposa es muy buena
en este tipo de cosas. Sabe
lo que hacia en mi antiguno
trabajo. Mo tendré que hablar
con un extraio o parecer
estipido.

Debilidades

He intentado esto antes
Y me he sentido perdido.
Realmente necesito
orientacion.

Tengo miedo de parecer
ostipido, hacer las
preguntas equvocadas y
no salper qué decir sobre
los trabgjos que he tenido.
Tareceré estipido por no
saber escrioir un CV.

Sé como delperia ser un

curriculnm, esto no me

ayudard a explicar mis
wles realmente.

M esposa Ya ha perdido
mucho la paciencia
conmigo Y podriamos
tener otra discusion
Necesito hacer mds cosas
9o solo.

Eleccion
(Si/No/Tal

Hoja de trabajo Poner mi plan en accion de
Tom

Paso 6: Probar la solucion

{Qué hice exactamente?

Hablé con mi esposa Claire solore querer adecentar mi curriculum. Ella me apoyo
mucho Y nos sentamos Y escribinos una lista de términos de bisqueda para encontrar
una oganizacion en Intemet, § anotamos algunas responsabilidades que tenia en mi
antiguo traloajo. Dijo que estaloa feliz. de apundar esta vez, Ya que conseguir un trabajo
pronto es importante.

Cuando los niros se fueron ala cama, luscamos algunas organizaciones Y el "Servicio
Nacional de Carreras’ nos parecio muy dtil. nian mucha informacion en linea que me
parecio bastante agoliante, pero también vi que organizalban una discusion por teléfono
para agudar a escribir el curriculum § decidi que esta parecia una buena opcion. Los
asesores estaban disponibles por teléfono hasta las 10 de la noche, ast que hice una
(lamada y reservé una hora para (a entrevista.

Paso 7: Revisar como fue
{Qué tan exitosa fue la soluciéon? ;Qué salié bien? ;Qué no salié segun lo planeado?

Si las cosas no salieron seguin lo planeado, ;se ha aprendido algo que pueda informar
otra solucion?

Creo que ha ido muy bien. Wle sentl mucho mds comodo lamdndolos sabiendo que
ten@a todas |as preguntas que queria hacer escritas de antemano y que Claire estaloa
allc para apoyarme. Ts genial que haya reservado una cita con ellos por teléfono la
Proxima semana Y esper que este sea el primer paso para AYndarme a encontrar un
nuevo traloajo. lendré que asegurarme de valerme por mi mismo (a proxima vez.
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Etapa 5:

Tiempo de Preocupacion

Incluso cuando los problemas no se pueden resolver, puede
ser dificil no preocuparse por ellos. La preocupacion es algo
que todos experimentamos en el dia a dia. Sin embargo, a veces la

preocupacion se convierte en un problema en si mismo y se interpone en el

camino de hacer otras cosas. A menudo, los problemas que no se pueden
resolver son preocupaciones hipotéticas sobre algo que podria suceder
en el futuro, como ";Y si mi pareja me deja?" o ";Y si hay un accidente en la

autopista y llego tarde al trabajo?”.

Si bien es importante tratar de "dejar ir"
estas preocupaciones hipotéticas, jesto
puede ser mas facil decirlo que hacerlo!

Una solucién que algunas personas
encuentran que les ayuda a "dejar ir"; sus
preocupaciones hipotéticas es programar
algo llamado tiempo de preocupacion.
El tiempo de preocupacion le permite
planificar el tiempo para ocuparse por
sus preocupaciones hipotéticas, pero
en un momento especifico para que no se
apoderen de su vida. Intente seguir los 3
pasos que se describen a continuacién para
ayudarlo con este tipo de preocupacion.

Sin embargo, es importante recordar que
puede preocuparse por un problema que
tiene una solucién practica. Si se encuentra
preocupado por un problema sobre el que

se puede hacer algo, es importante volver a
la Etapa 4: Resolucion de problemas

y los 7 Pasos para la resolucion de
problemas como se discutié anteriormente,
utilizando las hojas de trabajo para ayudarlo.

Paso 1: Programe el Tiempo
de Preocupacion
Piense en un periodo de tiempo cada dia

que pueda reservar para preocuparse por
sus preocupaciones hipotéticas. Las personas

a menudo informan que 20 minutos es
suficiente, aunque cuando comience, serd

el mejor juez de la cantidad de tiempo que
necesitara para programar su Tiempo de
preocupacion. Tener un horario programado
para las preocupaciones puede ayudarlo a
evitar que sus preocupaciones hipotéticas
tengan un impacto excesivo en otras cosas
que estd haciendo durante el resto del dia, lo
que le devuelve el control. Sabe que cuenta
con este momento inexcusable para poder
preocuparse y no hacer nada mas. Una vez
que haya decidido un momento adecuado,
escribalo en su hoja de trabajo de Mi
tiempo de preocupacion.

Los mejores consejos para
programar su Tiempo de
Preocupacion

Pida a los demas que no le molesten

Encuentre un lugar tranquilo y libre
de otras distracciones

Apague su teléfono movil.

No programe el tiempo de
preocupacion demasiado cerca de la
hora de acostarse

Planifique su tiempo de
preocupacion para la semana con
anticipacién

Hoja de trabajo Mi Tiempo de Preocupacion

Tiempo de Preocupacion

Mi Tiempo de Preocupaciéon programado es:

Mis preocupaciones hipotéticas
1

7
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Paso 2: Anote sus preocupaciones

Programar el tiempo de Preocupacién no
necesariamente evitara que las preocupaciones
aparezcan en su cabeza durante el dia. Sin
embargo, si lo hacen, escribalas en su hoja de
trabajo de Tiempo de Preocupacion

y déjelas a un lado hasta su Tiempo de
Preocupacion programado. Siga tomandose
en serio estas preocupaciones, ya que volvera
a ellas durante el tiempo de preocupacién
programado. Sin embargo, anotarlas y dejarlas
de lado puede ayudar a reducir su impacto en
lo que estd haciendo en ese momento.

Una vez que haya anotado la preocupacion,
intente volver a enfocarse en lo que estaba
haciendo en ese momento. Sin embargo, a

veces, si tiene dificultades para re enfocarse,
puede ser Util hacer algo diferente a lo que
estaba haciendo antes. Recuerde, ha reservado
un tiempo de preocupaciéon mas adelante,

asi que trate de "dejar ir la preocupacion”

por ahora. jNo lo estd ignorando, solo
retrasandolo hasta el momento en que pueda
prestarle toda su atencion!

Puede ser normal ser bastante escéptico
de usar el tiempo de preocupacion al
principio. Sin embargo, se ha demostrado
que es realmente Util para muchas
personas y puede ayudarlo a controlar sus
preocupaciones.

participar en una tarea diferente.

Los mejores consejos para volver a enfocarse

Solo recuerde que tiene su Hora de preocupacion programada mas tarde.

Intente prestar atencion al presente. Por ejemplo, la tarea o actividad que estaba
realizando cuando se le ocurrié la preocupacion.

Si le resulta dificil prestar atencién al presente, concéntrese en la tarea que
estaba haciendo usando sus sentidos. Si esta cocinando, concéntrese en el olor de
la comida o en el sonido de la coccion de la comida.

Si volver a participar en la tarea que estaba haciendo es demasiado dificil, intente

) IMPORTANTE

preocupaciones hipotéticas.

trabajo para ayudarlo a hacer esto.

Las preocupaciones que anota durante el dia pueden no ser solo

Pueden ser preocupaciones que tienen una solucion practica, por lo que son
problemas que se pueden resolver. Sin embargo, cuando llegue a su hora de
preocupacion programada mas tarde, revisara las preocupaciones que ha
escrito, y si son problemas que tienen una solucion practica, puede volver a la
Etapa 4: Resolucion de problemas y los 7 Pasos para la resolucion
de problemas como se discutié anteriormente, utilizando las hojas de

Paso 3: Su Tiempo de Preocupacion

Durante su Tiempo de Preocupacién
programado, lea las preocupaciones que ha
escrito en su hoja de trabajo de Tiempo
de Preocupacion durante el dia. Luego, use
su Tiempo de Preocupacién para preocuparse
por ellas.

A veces, cuando regrese a las preocupaciones
que ha escrito, es posible que algunas de ellas
ya no sean una preocupacioén para usted o
que se hayan resuelto por si solas. Si este es
el caso, tachelas.

Sin embargo, si encuentra que las
preocupaciones que ha escrito tienen una
solucién practica, agregue el problema

a su hoja de trabajo Mis tipos de
problemas en la columna Importante
y se puede resolver. Luego, puede usar
la hoja de trabajo Mi registro de

resolucion de problemas para resolver
este problema si decide que desea resolverlo,
utilizando lo que ha aprendido antes para
comenzar a resolver nuevos problemas.

Utilizar el tiempo de Preocupacion
requiere tiempo y practica. Sin embargo,
con el tiempo, puede encontrar que esta

es una técnica Util para reducir el impacto
de sus preocupaciones en el dia a dia A
medida que comience a usar el Tiempo
de Preocupacion con mas frecuencia, es
posible que también pueda reducir la cantidad
de tiempo que programa cada dia para el
Tiempo de Preocupacion. A medida que
pase el tiempo, es posible que no necesite
tiempo de preocupacion en absoluto,
pero esto es algo en lo que debe esforzarse.
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Mantenerse bien

Con suerte, en las Ultimas semanas ha comenzado a ver una
mejora en su estado de animo y ha podido comenzar a encontrar
soluciones practicas a sus problemas y dificultades.

Para que pueda seguir bien en el futuro,
también es importante que las técnicas que
aprendio en este libro formen parte de su
vida diaria.

Como tal, puede ser realmente Util pensar en
cosas que le han sido particularmente Utiles al
trabajar en el libro de trabajo.

{Qué signos y sintomas
pueden indicar que esta
experimentando un bajo
estado de animo o depresion?

Al principio del cuaderno, anot6 los
sentimientos fisicos, las emociones, los

pensamientos y los comportamientos que
habfa experimentado que indicaban que se
sentia de bajén o deprimido. En el futuro,
estos pueden servir como senales de
advertencia de que estd experimentando
un bajo estado de 4nimo de nuevo, Por lo
tanto, para que esté al tanto de sus senales
de advertencia, puede ser Gtil completar
una hoja de trabajo de senhales de
advertencia. Asi que eche un vistazo a la
hoja de trabajo del circulo vicioso que
completé al principio del libro de trabajo
para identificar sus sefiales de advertencia,
luego use esto para completar la hoja de
trabajo Mis senales de advertencia a

continuacioén. /

Hoja de Trabajo Mis Senales de Alarma

Mis sentimientos fisicos

Kit de Herramientas para Mantenerse Bien

Ahora, anote las estrategias y técnicas que ha encontrado mas
Utiles al usar este libro de trabajo. Puede consultar su Kit de
herramientas para mantenerse bien si se encuentra luchando con
su bajo estado de animo o depresion en el futuro.

Recuerde, sentirse estresado, deprimido,
harto, triste o cansado por un corto periodo
de tiempo es perfectamente normal. Sin
embargo, si experimenta estas dificultades
por un tiempo y comienzan a tener un
impacto en la forma en que vive su vida
nuevamente, puede ser importante hacer
algo.

Las técnicas que aprendi6 en
este libro funcionaron la dltima
vez y pueden volver a hacerlo.

Hoja de Trabajo de Mi Kit de
Herramientas Para Mantenerse Bien

/7

{Qué actividades me ayudaron a sentirme mejor?

{Qué habilidades he aprendido trabajando con este libro de trabajo?

{Qué me ayudo a poner en practica estas actividades, habilidades y

técnicas?
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Comprobacion

A medida que termine este libro de trabajo, puede ser util
encontrar un horario regular para hacer un control y ver

como le estad yendo.

Es posible que este registro regular le
resulte Util para continuar durante varias
semanas después de terminar el libro

de trabajo para ayudar a asegurarse de
mantenerse al dia con las actividades que
lo ayudaron a sentirse mejor y continuar
haciéndolas parte de su vida diaria.

A algunas personas les resulta Util tener
un registro semanal al principio,
especialmente si ha tenido sesiones de
apoyo semanales mientras usaba el libro
de trabajo. Sin embargo, con el tiempo,
algunas personas descubren que pueden
reducir la frecuencia de sus registros.
Una vez mas, usted tiene el control y es
la mejor persona para saber lo que le

resulta méas til.

Puede usar la hoja de trabajo Mi
registro en las préximas semanas
O meses.

Hacer un compromiso por escrito
de usar su hoja de trabajo de
registro a una hora regular durante

las proximas semanas también puede
ser Util y hacer que sea mas probable
que se registre regularmente durante las
préximas semanas y meses. Puede usar
el espacio a continuacién para hacer este
compromiso por escrito:

Mi compromiso por escrito de comprobar conmigo

mismo como estoy:

Lo comprobaré conmigo mismo todos los

durante las siguientes

semanas

Mi Hoja de Trabajo de Comprobacion

(Estoy experimentando pensamientos similares a los que tuve cuando
comencé este libro de trabajo?

(Estoy experimentando emociones similares a las que tuve cuando
comencé este libro de trabajo?

{Estoy experimentando sensaciones fisicas similares a las que tuve
cuando comencé este libro de trabajo?

{He comenzado a hacer mas o menos de esos comportamientos inutiles
que pueden indicar que estoy experimentando dificultades nuevamente?

{Qué podria hacer para ayudarme a comenzar a superar mis dificultades
para poder administrarlas de nuevo?
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