El circulo vicioso de |la depresion

Escribe bajo cada etapa cémo se ve en tu caso. Al final elige una actividad pequefia, casi
ridicula de pequefia, para esta semana.

El &nimo esta bajo
Tristeza, desgano, cansancio desde que abres los ojos.

Hago menos cosas
Cancelo, postergo, me quedo en la cama, dejo de salir.

Tengo menos logros y menos contacto
Nada que contar, nadie con quien hablar, tareas acumuladas.

Me critico y me canso mas
"Soy un desastre", "ni esto puedo”. El cuerpo pesa mas.

El &nimo baja todavia més
Y el proximo dia cuesta ain mas arrancar.
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Mi punto de ruptura, una actividad para esta semana
Concreta, pequefia y con dia y hora. Ducharme, salir a comprar el pan, llamar a alguien cinco minutos.

La actividad va primero y las ganas llegan después. Empieza por algo tan pequefio que te resulte facil de
cumplir. Esta hoja no sustituye tratamiento. Si el animo bajo dura semanas o aparecen pensamientos de no
querer vivir, busca ayuda profesional o una linea de crisis de tu pais.
Creado por psyred.org
Terapia online desde $10 USD
Escanea y agenda con un psicélogo

=
%
[=]



