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Proélogo:
Cambiar los espejismos
por acciones

La depresion no es simplemente un sentimiento. La depresion es
una accién.

Esta sencilla toma de conciencia va a tener un impacto en ti
mientras lees este libro. Es una toma de conciencia para la que es
conveniente prepararse porque, segin va apareciendo, contiene en
principio tanto noticias buenas como malas. La mala noticia es
que la mente humana a menudo la convertird en otra razén mas
para culpabilizarse: “Si la depresién es una accién, entonces no
deberia estar realizandola, pero por lo visto estoy haciéndola, asi
que debe de ser mi culpa”. Esto no es ninguna sorpresa. Juzgar y
culpabilizar es lo que a menudo hacen nuestras mentes, especial-
mente cuando estamos deprimidos. Pero las acciones que condu-
cen a la depresion -las acciones que son en si mismas la depresién
en un sentido profundo- no son nada por lo que echarse la culpa.
Después de todo, la mente humana es demasiado complicada como
para que alguien se desenrede sin ayuda. La depresién no es culpa
de la persona deprimida.

La noticia esperanzadora que hay dentro de esta toma de con-
ciencia es incluso més potente y supone un apoyo mayor que el
espejismo de la impotencia o los héabitos de culparse a uno mismo.
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Al leer este libro veras que existe un camino hacia delante concreto
y activo. No eres una victima de tu vida. No estds condenado a un
sufrimiento sin fin.

Cuando vayas entendiendo las acciones que te han mantenido
atrapado, empezaras a ver que existe otra forma. La alternativa no
esta mas alla de ti. Esta disponible, con algo de ayuda para verla,
aqui mismo, ahora mismo.

En este magnifico libro, el equipo de marido y mujer formado
por Kirk Strosahl y Patricia Robinson despliega un camino innova-
dor, creativo y eficaz para que salgas de la depresién y entres en tu
vida. El libro es como encender una luz dentro de las oscurecidas
habitaciones del sufrimiento. Con la luz aparece una comprensién
mayor de lo que hay en esas habitaciones, de dénde estas, y de lo
que se ha interpuesto en tu camino. Se hace mas facil ver cémo
orientarte y como salir a la calidez y a la libertad de una vida sin
muros, acorde con tus valores.

Desde las primeras paginas hasta las dltimas, este libro arroja
una luz de consciencia que resulta casi tangible. Puedes percibir la
amabilidad, la fuerza y la humanidad de las personas que han
escrito este libro, dos de mis amigos mas queridos. Estos autores
son humildes, compasivos, sabios. Saben de lo que hablan. Estan
dispuestos a guiarte paso a paso a través de las acciones que te han
creado problemas y de las acciones necesarias para dejar marchar
los héabitos depresivos de la mente. Si tienes paciencia con el proce-
so, compasion hacia ti mismo por el dolor en €l que te encuentras y
voluntad de afrontar las dificultades y los miedos de tomar un
camino de salida radicalmente diferente, este libro te puede cam-
biar la vida.

Puedo decirlo sin miedo de contradecirme, porque a lo largo de
la tltima década ha crecido de manera exponencial la evidencia
cientifica que demuestra que los procesos que aborda este libro son
nucleares para la depresiéon. Ahora sabemos mucho sobre cémo
funciona la ofuscacién cognitiva y cémo ayudar a las personas a
que se liberen mediante el mindfulness. Ahora sabemos mucho
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sobre cémo funciona la evitacién de experiencias y sobre cémo la
aceptacién puede reducir la guerra interior. Y sabemos mucho
sobre como la apertura a las experiencias pueden ayudarte a entrar
en contacto con tus propios valores y a empezar a crear, con tus
acciones momento a momento, una vida que resuene mas con tus
anhelos mas profundos de sentido, integracién interior y conexién
con otras personas.

No es necesario que te fies de mi o de estos autores para que
puedas sentir los beneficios de este libro. No es necesario que creas
nada o que te convenzas de nada. Lo que necesitas es la disposicion
a mirar sin pestafiear —para ver qué es verdadero en tu propia
experiencia—. Segun vayas probando los métodos de este libro, tu
propia experiencia sera tu mejor maestra.

La depresion no es simplemente un sentimiento. La depresién
es una accién. La “méquina de palabras” que tenemos dentro de la
cabeza puede, ciertamente, tener miedo de lo que eso significa, pero
para los seres humanos el mensaje es esperanzador, vital y valido.
No tienes que esperar a la vida. La vida ha empezado y es tuya para
vivirla.

Si estés dispuesto para abrirte a esa posibilidad, pasa la pagina

y empieza.

Steven C. Hayes
Universidad de Nevada



Introduccién:

Una aproximacién consciente
a la depresion desde el mindfulness

Nuestras dudas son traidoras, y hacen que perdamos el bien
que a menudo podriamos lograr, haciendo que tengamos miedo
de intentarlo.

—William Shakespeare

Si estas luchando contra la depresiéon ahora mismo, no estéas
solo. La depresién es uno de los problemas de salud emocional
mas comunes en la sociedad contemporanea. Una estimacién
conservadora es que el 7% del publico general padece una depre-
sién clinica en algtin momento de su vida (Kessler et al., 2005). Si
incluimos las depresiones que estan asociadas con otros proble-
mas comunes tales como el estrés postraumatico, la ansiedad
crénica o la dependencia del alcohol o de las drogas, el nimero
puede ampliarse facilmente al 20%. Si ademds afiadimos las
depresiones agudas desencadenadas por situaciones de estrés
vital tales como los problemas matrimoniales, los temas de crian-
za de los hijos, las dificultades econémicas, el desempleo, las con-
diciones de vida peligrosas, etcétera, jese ntimero podria subir
mucho, mucho mas!
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La depresién es tan comun que es dificil encender la televisién
0 navegar por internet sin ver algtiin tipo de anuncio sobre un nue-
vo medicamento, un suplemento sin receta o alguna otra supues-
ta cura para la depresion. Ademas, las historias de las noticias
tienden a hacer sensacionalismo con la depresién, por ejemplo,
explicando la tragedia de un suicidio con la descripcién de la
batalla infructuosa de la victima contra la depresiéon. También
recibimos un paquete de mensajes mezclados sobre las causas de
la depresién, con una variedad que va desde que es hereditaria a
que es una enfermedad bioldgica, a que es una reaccién a los
contratiempos o al estrés de la vida, a que es el resultado de un
pensamiento distorsionado o de cambios importantes en el com-
portamiento diario.

También escuchamos evocaciones emocionales sobre cémo es la
vida cuando se ha tratado con éxito la depresién —que una persona
que antes estaba deprimida ahora se encuentra en un estado de
éxtasis, que ha recuperado sus relaciones y que ha creado otras
nuevas—. Vemos anuncios de servicios publicos y de empresas en los
que una persona que solia estar sentada afligidamente con la cabe-
za en las manos ahora camina con jubilo con hijos, pareja o masco-
tas y que parece que esta completamente libre de problemas. El
mensaje que se transmite es que, para conseguir que tu vida vuelva
a estar en marcha, primero tienes que ganar el control sobre tu
depresion.

Creemos que este retrato de la depresién no es solo engafioso,
sino que también orienta a las personas deprimidas a buscar un
tratamiento en una direccién que es improbable que sea una ayuda
realmente duradera. La depresién es un proceso mental mucho
mas complejo que lo que sugieren esos estereotipos; no hay dos per-
sonas deprimidas que sean iguales en cuanto a sus circunstancias
vitales o en como afecta la depresién a su vida. Lo que es necesario
es una forma diferente de pensar sobre la depresién, una forma que
te coloque de vuelta en el asiento del conductor y en control de tu
propio destino.
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Una nueva perspectiva de la depresion

Hay muchos aspectos de la sociedad moderna que nos animan a
vivir de una forma inconsciente. Para seguir el rapido ritmo de
nuestras vidas nuestros horarios estan saturados con responsabili-
dades y deberes. Se nos ensefa que programar “tiempo para mi” es
una forma de egoismo. Tenemos las rutinas cotidianas tan bien
practicadas que ni siquiera pensamos en lo que estamos haciendo
gran parte del tiempo. Pasamos incontables horas viviendo en el
pasadoy en el futuro en vez de en el “aqui y ahora”. La ironia es que
solo podemos experimentar una sensacion verdadera de estar vivos

en el aqui y ahora.

Desafortunadamente, el aqui y ahora es también donde entras
en contacto con el dolor emocional de los hechos actuales o pasa-
dos de tu vida. Ese dolor puede provenir de un trauma que experi-
mentaste como nifio o como adulto, una serie de relaciones fallidas
o un divorcio que te dejé dudando de ti mismo, problemas conti-
nuos con los hijos, un trabajo estresante e insatisfactorio, etcétera.
Cualquiera que sea el origen de tu dolor, te enfrentas a un dilema
continuo: para poder experimentar la vitalidad de la vida tienes que
estar dispuesto también a experimentar el dolor emocional que la
vida te puede proporcionar.

Desafortunadamente, una de las reglas que aprendemos de
pequeftios es a controlar nuestras emociones, o si no, arriesgarnos a
sufrir las consecuencias sociales de no hacerlo. Se nos ensefia que
las emociones dolorosas son malas para nosotros y que el objetivo
es controlarlas o eliminarlas. La realidad, sin embargo, es que no se
pueden controlar las emociones de esa manera. Cuando intentas
controlar lo que sientes, tus sentimientos simplemente se hacen
mayores y mas invasivos. Y cuando intentas huir de tus sentimien-
tos o evitarlos, pierdes la informacién importante que te ofrecen
tus emociones.

Las emociones, en especial las dolorosas, proporcionan el com-
bustible que te va a impulsar a realizar ciertos cambios importantes
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que conducirdn tu vida a un mayor equilibrio. Si evitas tu dolor,
entonces es muy probable que esos problemas se enconen -y
probablemente se volveran mas graves—. Esta es la trampa en la que
caen las personas deprimidas. Involuntariamente cambian la vita-
lidad que proviene de vivir en el momento presente por el espejismo
de la seguridad emocional.

Al contrario que otros estereotipos populares, es importante
tener en cuenta que la depresién no es algo que tienes, es algo que
haces. La depresién es el resultado de un conjunto organizado de
comportamientos que te deja aturdido emocionalmente e incapaz
de actuar de modo consistente con tus valores. La depresién no es
una aberracién, una casualidad o un accidente de la naturaleza. Es
el resultado l6gico de lo que estas introduciendo en tu vida. La
depresion es una sefial de que es necesario que estés presente, que
pongas tu intencién en lo que haces, que asumas una actitud de
apertura y curiosidad hacia tus emociones, y que te comprometas
con acciones que reflejen tus valores y principios.

Asi que si no puedes controlar tus emociones ni esconderte de
ellas, ¢qué puedes hacer? Puedes escoger experimentar tus senti-
mientos y pensamientos, tanto deseados como no, y hacer lo que
tenga sentido para ti. Esta es una vida plena —una vida que merece
la pena vivir- y luchar por ella no es un ejercicio de bienestar con-
tinuo, con cada hecho placentero conduciendo al siguiente. Al con-
trario, es un compromiso con vivir lo que quiera que aparezca en el
camino de tu vida.

Podemos estar tristes, ansiosos o desanimados cuando las cosas
que nos importan no van bien. Qué haces con estas reacciones es lo
que marca la diferencia. Permitirte sentir lo que sientes, pensar lo
que piensas y, al mismo tiempo, actuar de acuerdo con tus valores
va a promover una sensacién de vitalidad, propésito y sentido. Si
vivir la vida de manera inconsciente y evitando las emociones nega-
tivas es el camino hacia la depresion, entonces vivir conscientemen-
te y aceptar tu dolor es el camino de salida. jEn este libro vamos a
ensefiarte precisamente cémo hacerlo!



INTRODUCCION 19

El enfoque de la Terapia de Aceptaciéon y Compromiso

Las nuevas perspectivas, estrategias y habilidades que ensefia-
mos en este libro provienen de un enfoque terapéutico que se ha
comprobado que es efectivo, llamado Terapia de Aceptacion y Com-
promiso (Acceptance and Commitment Therapy, conocido por sus
siglas ACT tanto en inglés como en espaiiol, y que se pronuncia
“act”, una sola silaba, como la palabra inglesa “act”, que significa
“actuar” o “actiia”). La ACT es una terapia cognitivo-conductual que
ha ganado una relevancia creciente tanto para el publico general
(Hayes y Smith, 2005; Strosahl y Robinson, 2014) como dentro de
las equipos de salud mental y de tratamiento de las drogas y del
alcohol (Hayes, Strosahl y Wilson, 2011). Se ha probado que la ACT
es un buen tratamiento contra la depresién en adultos (Fledderus et
al., 2012; Forman et al., 2012; Kohtala et al., 2015; Zettle y Hayes,
1987; Zettle y Rains, 1989) y adolescentes (Hayes, Boyd y Sewell,
2011), y parece que produce beneficios que perduran mucho des-
pués de haber terminado el tratamiento (Lappalainen et al., 2014).

Uno de los objetivos centrales de la ACT es ensefiarte a utilizar
estrategias de mindfulness para fortalecer la consciencia del momen-
to presente, para favorecer la aceptacién emocional y para que vivas
tu vida basandote en tus valores personales. El mindfulness es un tér-
mino empleado ampliamente que significa muchas cosas diferentes
para distintas personas, pero, en términos generales, nosotros consi-
deramos que es la capacidad de prestar atencién al momento presen-
te de una manera libre de juicio y neutral; de practicar la compasién
hacia uno mismo y hacia otros; y de comportarse con consciencia,
intencién y propdsito en la vida cotidiana. Puede que las personas que
viven de acuerdo con estos principios clave se encuentren con retos
vitales significativos, como nos ocurre a todos, pero tienden a ser re-
silientes a nivel emocional y mucho menos propensos a la depresion.

El mindfulness y la depresion

Cuando publicamos la primera edicién de este libro en 2008, esta-
ba empezando a aparecer en la literatura cientifica la investigacién
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sobre el impacto del mindfulness en la salud mental en general, y en
la depresién en particular. Ahora tenemos abundantes estudios de
investigaciéon que demuestran que el mindfulness es un tratamien-
to muy potente no solo contra la depresién, sino que también pro-
mueve la salud fisica y el bienestar mental a largo plazo (Sundquist
et al., 2015).

Curiosamente, parece que se benefician incluso las personas
que han experimentado repetidos episodios de depresién (Teasda-
le et al., 2000; Teasdale et al., 2002) o que no han respondido a
otros tratamientos (Eisendrath et al., 2016). Por eso, incluso si lle-
vas muchos afnos experimentando la depresién y no has respondi-
do bien al tratamiento, o si mejoraste con el tratamiento y ahora
estds en medio de otra depresién, es bastante probable que te
beneficien las estrategias presentadas en este libro. También resul-
ta alentador que utilizar el enfoque de la ACT mientras practicas
las habilidades de mindfulness, desde el nivel que tengas en este
momento, va a fortalecerlas y va a hacer que te resulten mas faci-
les de usar en la vida diaria (Bohlmeijer et al., 2011). Es mas, los
cambios en las capacidades de mindfulness que aparecen como
resultado de la ACT se han asociado con mejores resultados en el
tratamiento (Arch et al., 2012; Forman et al., 2012; Zettle, Raines y
Hayes, 2011).

La neurociencia contemporanea nos dice que las estrategias del
mindfulness hacen que la persona despierte de golpe de la niebla
mental del ensimismamiento, la ensofiacién y la rumiacién (Farb et
al., 2010). Practicar las estrategias de mindfulness no es simple-
mente un método para “sentirse bien”; en realidad es una forma
muy beneficiosa de entrenamiento del cerebro (Levenson et al.,
2014). Igual que ejercitas el cuerpo para fortalecer los musculos y
mejorar la circulacién sanguinea, ejercitar el cerebro fortalece el
musculo de mindfulness. Podemos decir sin reservas que, si dedi-
cas tiempo a aprender y practicar las estrategias de mindfulness
que presentamos en este libro, tienes muchas posibilidades de supe-
rar tu depresion.
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cPero este enfoque es adecuado para mi?

Puede que estés preguntandote si el enfoque de ACT es el ade-
cuado para ti. Es una buena pregunta, porque no hay ningin
enfoque que le funcione a todo el mundo. Para ayudarte a que
determines si pueden servirte las habilidades que ensefiamos en
este libro, témate unos momentos para responder mentalmente a
este breve cuestionario. Mira a ver si alguna de las frases siguientes
describen cémo estds la mayor parte del tiempo, o al menos en
muchos momentos:

A menudo hago las tareas diarias sin darme cuenta de que
estoy haciéndolas.

Me resulta dificil bajar el ritmo y estar simplemente en el
momento presente.

Tiendo a ser muy critico conmigo mismo y con las emociones
que experimento.

Tiendo a revisar mentalmente los fallos o reveses de mi vida
para intentar descubrir qué es lo que no funciona en mi.

Mi mente tiende a vagar cuando intento prestar atencién a
algo.

Intento reprimir las emociones negativas que tengo, o dis-
traerme para no experimentarlas.

A menudo me encuentro absorto en mis emociones negativas.

Tiendo a ser muy duro conmigo mismo cuando experimento
cualquier tipo de contratiempo.

Me resulta dificil expresar lo que siento en mi interior.

Raras veces me permito pensar sobre lo que mas me importa
en la vida.

Tiendo a basar mis rutinas diarias en controlar mi depresién
mas que en vivir de manera acorde con mis valores.

Frecuentemente siento que simplemente me limito a las acti-
vidades bésicas de la vida.
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Si una o mas de estas frases te resultan familiares, jeste libro
puede ayudarte! Y eso es porque cada una de estas frases describe
una barrera importante que impide vivir con atencién plena. Cuan-
do vives con atencién plena, con consciencia, puedes gestionar mejor
y superar tu depresion. Al aprender y practicar las habilidades de
este libro, te volverds mas consciente. Este libro va a ensefiarte cémo:

e Entrar en el “aqui y ahora”, incluso en periodos de angustia
emocional.

e Utilizar una amplia variedad de palabras para describir y tra-
bajar eficazmente con pensamientos, sentimientos, sensacio-
nes fisicas y recuerdos angustiosos y no deseados.

¢ Distanciarte de las fuentes de malestar emocional sin ser cri-
tico hacia ellas.

e Ser amable y afectuoso hacia ti mismo cuando tropiezas con
un defecto tuyo, un revés o un fallo.

¢ Contactar con lo que te importa de veras en la vida, y actuar
en consecuencia para orientarte en esa direccién en tu vida.

Un mantra: Acepta, Comprométete y Toma Una Accion

Otra forma de pensar sobre la ACT es como una prescripcién
para una vida saludable:

A para “Acepta”
C para “Comprométete con tus elecciones”

T-U-A para “Toma una accién”

“Acepta, comprométete y toma una accién”. Di esto en voz alta
varias veces ahora y tématelo en serio. Puede que te resulte ttil mien-
tras leas y practiques las estrategias de ACT durante las préximas
semanas. Escribelo en varias notas y pégalas en el frigorifico, en el
espejo, en el bafio, en el borde de la pantalla del ordenador, y donde
sea que lo veas a menudo. Queremos que estos tres conceptos tan
sencillos se conviertan en tu mantra diario. {Ditelo a ti mismo veinte
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veces al dia o mas! A veces nos han acusado a nosotros dos de que
funcionamos mas como animadoras que como terapeutas, pero, jqué
demonios!, si hacerte de animadoras te ayuda a que construyas la
vida que siempre has querido vivir, estamos encantados de hacerlo.

Aceptar la incertidumbre del cambio

Incluso aunque este programa parezca hecho a tu medida, es
posible que pienses “No sé si estoy preparado para salir de mi
depresién. He intentado distintas cosas para controlar la depre-
sién y no han funcionado. Estoy preocupado. ¢Cémo sé si va a fun-
cionar esta vez?”. Es una pregunta muy buena -y muy importante—.
Después de todo, ¢no nos ensefia nuestra cultura que es mejor dejar
durmiendo a una fiera que duerme?

Las razones para no lidiar con tu depresién pueden parecer cla-
ras: podrias exponerte directamente a méas ansiedad, miedo, triste-
za, culpa, vergiienza, rabia, rechazo, critica y desaprobacién de
otros. Las cosas pueden empeorar mucho antes de mejorar. Estar
deprimido al menos es algo conocido. Sabes exactamente cémo
sientes la depresién, y es posible que hayas modificado tu vida dia-
ria para que encaje la depresién como una parte de tu realidad per-
manente. No sabes exactamente qué va a pasar si pruebas algo
distinto. Las cosas pueden ir mejor o peor. Pero si que sabes exac-
tamente qué va a pasar si permaneces donde estas: probablemente
vas a obtener en tu vida los mismos resultados que has estado obte-
niendo hasta ahora.

Una razoén por la que quizés quieras explorar las estrategias que
compartimos en este libro es el simple hecho de que tienes el deseo
intrinseco como ser humano de opinar sobre cémo vives tu vida. Al
escoger dotamos de un propésito y un sentido mas profundo a
nuestras experiencias vitales y a las direcciones que tomamos. Esta
opcién estd aqui para ti. Es un derecho natural de todos los seres
humanos, pero eso no significa que se te entregue en bandeja de
plata: tienes que aprovecharla. Solo tt puedes hacerlo, y no va a ser
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facil. Es necesario que estés dispuesto a equivocarte a veces, a sen-
tir tristeza y pérdida, a experimentar culpa y vergiienza, a contem-
plar pensamientos desasosegantes, y a veces a recordar experiencias
incémodas de tu pasado que pueden dar miedo. La eleccién de
enfrentarte con aspectos dificiles de tu vida puede que requiera
que tengas que hacerles cara a una serie de experiencias desagra-
dables y dolorosas -y te ofrece la oportunidad de crecer como per-
sona en el proceso-.

Honestamente, no vas a saber cémo evoluciona todo esto hasta
que no empieces a probar nuevos comportamientos. Puede ser que
pienses que no tienes ninguna idea en absoluto de qué aspecto ten-
dra el futuro. Incluso es posible que estés previendo que vas a fallar
de algiin modo, o que vas a estar aiin mas insatisfecho que ahora.
iEs completamente comprensible! En este libro te ensefiamos a
decirle “Hola” a tu mente cuando empieza a preocuparse. Ahora
puede sonar absurdo, jpero pronto vas a descubrir que cambiar
cémo te relacionas con tu mente es un paso gigantesco hacia supe-
rar la depresion!

Coémo esta organizado este libro

Este libro esté organizado en tres secciones para ayudarte en tu
objetivo de superar la depresién. La Parte I se llama “Preparate
para un cambio radical”. Para empezar, necesitas comprender qué
son las experiencias que tienes de la depresién, como afectan a tu
vida actual y las formas que tiene la depresién para evitar que
afrontes los problemas personales que es necesario que gestiones (o
para protegerte de ellos). Esto te permitira comprender cémo fun-
ciona tu depresion, tanto en tu cabeza como en el mundo externo.

También vamos a presentarte de qué manera puede incremen-
tar tu sensacién de vitalidad y bienestar el hecho de vivir con aten-
cién plena. Vamos a ayudarte a que evalies tus capacidades de
atencién plena y mindfulness y a que desarrolles un plan para
empezar a mejorarlas a lo largo del tiempo. Finalmente, te presen-
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taremos el concepto clave de la ACT de “viabilidad”. Este enfoque te
anima a realizar un cambio desde estrategias que deberian ayudar
contra la depresioén a estrategias que ayudardn frente a la depre-
si6n. Es muy probable que descubras que aunque muchas de las
estrategias que utilizas para afrontar la depresién puede que fun-
cionen a corto plazo, a largo plazo resultan inviables de manera
irrefutable y de hecho hacen que empeore tu depresion.

La Parte I, “Nueve pasos conscientes desde el mindfulness para
superar la depresién”, estd disefiada para ayudarte a clarificar lo
que quieres que sea tu vida. Vamos a ensefiarte a aceptar realida-
des desagradables, a dar un paso hacia atras respecto a ellas para
que no te consuman, y a actuar de forma que produzcan mejores
resultados para ti. Esta parte de tu camino en algunos momentos
sera confusa, y va a suponer que pienses y te comportes de manera
opuesta a como lo has hecho en el pasado. Si lo sigues hasta el final
—iy ti puedes!— empezaras a ver la paradoja que subyace en la
depresién y seras capaz de hacer algo al respecto. Cada capitulo de
esa seccion te propondra varios ejercicios de entrenamiento cere-
bral de ultima generacion, basados en los resultados de los estudios
de neurociencia sobre la depresién, y que estan disefiados para
ayudarte a fortalecer las vias neuronales dentro de tu cerebro que
producen los sentimientos de equilibrio y bienestar.

La Parte III, “Crea la vida que quieres vivir”, te presentaré algunos
conceptos de vanguardia del campo de la psicologia positiva. Actual-
mente sabemos que tu capacidad de llevar a cabo comportamientos
diarios que producen una sensacién de relajacién o de premio en
realidad te vacuna frente a los estreses de la vida cotidiana que pue-
den hacer que se desencadene la depresién. Vamos a ayudarte a
desarrollar un plan de vida diaria positivo que te ayudara a conse-
guir la abrumadora tarea de tener cierto nivel de diversién, relaja-
cién o satisfaccion cada dia! Con el &nimo de apuntar a lo més alto,
mientras te preparas para lo peor, vamos a pedirte que identifiques
situaciones de riesgo de tu vida que podrian hacer que recayeras en
la depresién. A continuacién vamos a ayudarte a que prepares un





