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¢Por qué es importante planear actividades?:
» Cuando una persona tiene estrés o depresion, a menudo deja de hacer actividades que
habifa disfrutado antes y que habia utilizado para sentirse bien.

Espiral hacia abajo
» Trabaja en dos direcciones- entre menos actividades haga usted, mas depresion tendra,
y también, entre mas depresion tenga, menos actividades podra usted hacer.

ESTRESORES
Enfermedad Médica
Problemas Familiares
Problemas de Trabajo

PENSAMIENTOS Y -
PROBLEMAS FISICOS
SENT!MIENTOS ; P La falta de sueno
Los Pensamientos Negativos DEPRESION dokar
La Baja Autoestima 2 .
Tristeza energia baja B
Desesperacién Falta de concentracion

COMPORTAMIENTO
Denuncia Social
La disminucién de las
actividades
Disminucion de la productividad

Espiral hacia arriba
»= Aungue no tenga motivacién en el principio, si hace actividades agradables, se podra
romper el ciclo de depresion vicioso.

Tipos de actividades agradables

= Actividades agradables son las que se lo hacen sentirse mejor porque son provechosos,
inspiradores, significativos, relajantes, o divertidos.

= No necesitan ser actividades especiales. En el fondo, la mayoria son actividades diarias.

Recordar actividades agradables

» Cuando una persona tiene una depresion, es dificil recordar cuales actividades eran
agradables en el pasado.

* Preguntale qué solian disfrutar, sin importa desde cuando.
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