
     
 
 
 

 
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO EN DEPRESIÓN 

 

Ejercicio. Saca tu mente a pasear:  

¿Qué te dicen tus pensamientos? 

¿Qué te dice tu experiencia? 

Por ejemplo, “mi pensamiento me dice que evite quedar con amigos, pero mi 

experiencia me dice que cuando quedo con ellos disfruto” 


