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INTRODUCCIÓN

Vivimos tiempos extremos e inciertos. Desde los desastres natu-
rales a los recortes de personal y la automatización, pasando por pan-
demias mundiales que antes parecían inimaginables –por no hablar 
de la división política con respecto a todo lo anterior–, tenemos más 
que suficiente para sentirnos tristes, desesperanzados y deprimidos.

Al coger este libro, probablemente buscabas aliviar la carga que 
suponen los pensamientos negativos, los pensamientos obsesivos 
sobre cosas que no mejorarán o la sensación de agobio y «sinsentido» 
que la depresión deja en tu cuerpo. Este libro te ayudará a sentirte 
mejor, pero es importante que sepas que tus sentimientos son válidos. 
Hoy en día, puede resultar difícil no sentir que nada de lo que puedas 
hacer cambiará ni el mundo ni tus sentimientos, o que nada mejorará. 
Estas preocupaciones también son válidas, y este libro te ayudará a 
afrontarlas de un modo productivo.

Creemos que este libro puede resultarte de ayuda… también para 
los días malos. Las técnicas de este kit de herramientas de salud men-
tal pueden proporcionarte un merecido descanso de los pensamien-
tos depresivos y del bajo estado de ánimo a fin de que, de este modo, 
puedas centrarte en sentirte mejor en el aquí y ahora. 
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En este pequeño libro, hemos recopilado los ejercicios, técnicas y 
prácticas más sencillos y eficaces para reducir la depresión de la mano 
de los mejores expertos en salud mental. Todas estas técnicas proce-
den de tratamientos basados en pruebas. Con «basados en pruebas» 
queremos decir que las herramientas que presentamos en este libro 
han sido testadas y aprobadas en laboratorios de investigación de todo 
el mundo y han funcionado durante décadas con muchos clientes. 

Quizá hayas oído hablar de la terapia cognitivo-conductual, de 
la terapia de aceptación y compromiso o de la neurociencia. De ser 
así, puede que te hagas una idea de cómo te ayudará este libro. De no 
ser así, no te preocupes. No es imprescindible conocer estas terapias 
para sacar el máximo partido a este libro. Aquí queremos centrarnos 
en mejorar tu estado de ánimo, en ayudarte a comprender mejor tus 
pensamientos y en asegurarnos de que vives de acuerdo con lo que 
realmente te importa.

Este libro empieza enseñándote técnicas para reducir el tipo de 
pensamiento en espiral que presenta la depresión antes de comen-
zar el trabajo más difícil de controlar el modo en que te sientes. Te 
recomendamos que, en la medida de tus posibilidades, leas el libro 
de principio a fin, porque es más fácil trabajar en tu depresión una 
vez que has establecido una línea de base de calma o no reactividad. 

El libro que tienes entre tus manos también está diseñado para 
brindarte lo que necesitas cuando lo necesitas, de modo que no tienes 
que probar todas las técnicas si ya sabes lo que funciona en tu caso. 
Del mismo modo, si descubres que el ejercicio de mindfulness, por 
ejemplo, funciona bien en tu caso, conviértelo en un hábito y avanza 
a la siguiente parte. Todas las técnicas aquí reunidas pueden utilizar-
se según sea necesario y a demanda. Son lo bastante flexibles como 
para funcionar con cualquier tipo de depresión, pensamiento o sen-
timiento, así que siéntete libre de alternarlas. Quizás dejar el libro en 
la mesita del salón –o en otro lugar de fácil acceso– pueda ayudarte 
a conseguir alivio cuando lo necesites. 
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A medida que avances por estas páginas, intenta aportar toda la 
alegría que puedas a estos ejercicios y técnicas. Sabemos que puede 
ser duro cuando estás pasando por dificultades. Pero hazlo lo mejor 
que puedas. Es importante mantener la mente abierta. Dicho esto, si 
sientes que algo no funciona en tu caso, déjalo y pasa a otra cosa. En 
estas páginas, tú eres la prioridad. 

Estos tiempos son realmente angustiosos, pero encontrar un 
momento para cuidar de tu salud mental no tiene por qué serlo. Con 
esto en mente… respiremos hondo y empecemos. 
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ELEGIR PENSAMIENTOS POSITIVOS

Qué debes saber

El modo de pensar de las personas afecta directamente a su esta-
do de ánimo. Una forma de combatir los sentimientos de depresión 
es practicar el pensamiento positivo en vez del negativo. 

Cameron acababa de llegar a casa del trabajo y se sentía deprimi-
do. Su pareja notó que parecía triste y le preguntó cómo le había ido 
el día. Cameron dijo que le había pasado algo terrible: había recibido 
un premio por su rendimiento en el último trimestre. 

Su pareja le preguntó por qué eso le hacía sentir así. Cameron 
dijo que no creía merecer el premio, y que ahora se sentiría presio-
nado para estar a la altura. Entonces Cameron dijo que en la oficina 
le iban a dar una fiesta. Su pareja dijo que eso sonaba divertido, pero 
Cameron le dijo que la fiesta sería en un restaurante que le traía malos 
recuerdos: fue el último sitio en el que había estado con su exnovia 
antes de que ella rompiera con él. 

Cuando la pareja de Cameron le sugirió que intentara ir de todas 
formas, este le dijo que había algo más. El director le había obsequia-
do con un cheque regalo para una tienda de música que se encontraba 

1
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en un centro comercial cercano. Parecía un regalo apropiado y genero-
so, pero Cameron le recordó que odiaba ir al centro comercial porque 
era muy ruidoso y siempre estaba abarrotado. 

Finalmente, la pareja de Cameron le dijo: «Las situaciones no 
son negativas o positivas en sí mismas. Es el modo en que elegimos 
pensar en ellas lo que nos hace sentirnos felices o deprimidos. Te 
sientes deprimido porque eliges tener los pensamientos más nega-
tivos posibles sobre todo. ¿Y si intentaras tener pensamientos más 
realistas y buscar los positivos siempre que te sea posible? Quizás te 
sientas mucho mejor». Hablaron de ello juntos, y Cameron decidió 
que trataría de cambiar algunos de sus pensamientos oscuros. 

El pensamiento negativo No merezco el premio; ahora me sentiré pre-
sionado para estar a la altura se convirtió en el pensamiento positivo 
Confío en el criterio del director. Si él me eligió para el premio, debo merecerlo. 

El pensamiento negativo Me sentiré fatal yendo a ese restaurante a 
causa de los malos recuerdos se convirtió en el pensamiento positivo No 
puedo evitar ese restaurante para siempre. Esta es una buena oportunidad 
para crear nuevos recuerdos positivos allí. 

Cameron descubrió que cuando cambiaba sus pensamientos de 
negativos a positivos, su estado de ánimo también cambiaba.

Qué puedes hacer

Cambiar nuestros pensamientos para cambiar nuestros senti-
mientos es una idea sencilla, pero no siempre resulta fácil de reali-
zar. Algunas situaciones de la vida son muy difíciles, y no resulta 
sencillo pensar en ellas de un modo positivo.

Elige una situación de la siguiente lista y, a continuación, escri-
be una afirmación negativa que podría hacer que alguien se sintiera 
deprimido por ella, seguida de una afirmación positiva que podría 
hacer que alguien se sintiera feliz por ella.
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