SERIE NUEVAS ESTRATEGIAS EN SALUD MENTAL

GUIAS DE AUTOAYUDA

o Afrontando las preocupaciones

m Aprende a programar actividades

o Aprende a relajarte

o La autoestima

o Resolucién de problemas

o Concédete una oportunidad y cuidate
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I te resulta dificil programar tu dia a dia, puedes probar a

hacerlo por adelantado. De esta forma no tendras que tomar

muchas y pequefas decisiones durante el dia, haciendo que
éste sea mas llevadero.

El programa de actividades que te pro-
ponemos es el siguiente:

1 Dedica un tiempo para planificar tu dia (ej: la tarde de antes o por la
mafiana temprano).

2 Empieza el dia con una actividad que te produzca placer y sensacion
de éxito. Para esto:

e Planifica un ndmero de actividades que te resulten muy placenteras y
agradables o que realices muy bien.

e Usa la técnica de resolucion de problemas para tener claro cdmo podrias
aprovechar mejor tu dia. Recuerda: debes pensar en metas realistas a
corto o largo plazo y elegir las actividades concretas que te ayudaran a
conseguir esas metas.

3 Haz una lista de cosas agradables en general. Esto podria ayudarte a
pensar sobre actividades con las que disfrutas. No olvides el ejercicio fisico
como una actividad importante.

4 Prueba a dividir el dia en pequenas partes si te resulta dificil hacer un
plan del dia completo.

5 Haz un balance entre el placer y el éxito. Por ejemplo, si tu dia esta
Ileno de deberes y tareas (esto puede darte una sensacion de éxito al realizar-
las, pero poco placer), tendrés poco tiempo para la relajacion y la diversion y
esto te haréa sentir poca satisfaccion al final del dia. También, si no has

finalizado tus tareas al cabo del dia puedes sentir que no has logrado nada y
estos temas importantes se acumulan y se convierten en tareas cada vez mas
dificiles de completar.

6 Sitienes problemas para empezar una actividad, recuérdate como nece-
sitas hacerlo (ej.: levantate, ve hasta el armario, abre la puerta y coge tu ropa).

7 Puedes pedir a alguien de tu familia o entorno que te anime y te recuer-
de hacer las actividades que habias planeado.

8 Procura que tu plan de actividades sea flexible. Recuerda que pueden
surgir imprevistos y que es Gtil que tengas en cuenta actividades alternativas
para sustituir la actividad que tenias prevista. A continuacién sigue con la proéxi-
ma actividad de la lista.

9 Planifica tus actividades teniendo en cuenta “la importancia que tienen
para ti” y no por el tiempo necesario para hacerlas (ej: media hora cortando
parte del jardin es mas realista que cortar el jardin entero).

10 No esperes milagros. Superar la depresién requiere un trabajo firme y
continuado aunque sea en pequefias cosas.

11 Cuando las tareas te parezcan insoportables, usa los principios de plani-
ficacion de metas. Recuérdalos:

* Especifica exactamente lo que quieres conseguir.
 Divide las tareas en pasos mas pequefios.

* Usa la resolucién de problemas para planificar cada paso y ten en cuenta
las dificultades que encontraras.

e Pon el plan en accién.

e Céntrate en lo que puedes conseguir después de cada paso que has com-
pletado. No quites importancia a lo que has conseguido y felicitate por ello.

e Continda con cada paso hasta que la tarea esté terminada.




EJEMPLO 1 Tu meta es... EJEMPLO 2 Tu meta es...

Hacer una cena para una reunién Reamueblar una habitacion de
con tus amistades la casa

1. Los pasos son: 1. Los pasos son:
 Elegir las recetas. e Elegir los muebles que vas a quitar.
e Ver qué ingredientes y utensilios de necesitas. e Elegir los muebles que van a sustituir a los antiguos.

* Comprobar los ingredientes que tienes en casa y comprar los que © Preparar los materiales necesarios (martillo, destornillador, tor-
no tienes. nillos...).

° Empezar a cocinar. ¢ Quitar los muebles antiguos y poner los nuevos.

Si tienes algin problema o dudas pensando qué plato deberias em-

: L Si tienes alglin problema o dudas pensando come empezar a hacerlo,
pezar a cocinar, simplifica el problema:

simplifica el problema:

° i .
Haz una lista con los platos. ° Haz una lista con los nombres de los muebles que crees que ya

e Sefiala los platos mas importantes y los menos importantes. no necesitas y por qué.

 Elige los utensilios que vas a utilizar. e Haz una lista con los prosy los contras de cada mueble (ej: es

Gtil o no, ocupa mucho espacio o no, es facil de montar o no...).
Comienza con los platos mas importantes o que necesitan mas tiempo
y deja para mas tarde aquellos que no son tan importantes o son
mas sencillos de hacer.

* Elige qué muebles vas a poner.

Compra los nuevos muebles y los materiales necesarios para su ins-
Felicitate, date la enhorabuena después de cada paso. Piensa en los talacion. A continuacion, quita los muebles viejos y pon los nuevos.
progresos que estas realizando y compartelo con alguien.

Felicitate, date la enhorabuena después de cada paso. Piensa en los

Continila cada paso hasta que finalices la comida progresos que estas realizando y compartelo con alguien.

Entonces, siéntate y disfruta de cémo lo has conseguido.
Muéstraselo a alguien mas y comparte tu satisfaccion.




DIARIO DE ACTIVIDAD Es Por favor enumera todas las actividades que tienes que realizar

durante el dia. Puntla cada actividad (usando la escala de abajo)
por la sensacién de placer (P) y la sensacién de logro (L).

ESCALA PARA PUNTUAR LA SENSACION DE PLACER Y SENSACION DE LOGRO

JUEVES VIERNES SABADO




