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¿Cómo usar el Cuaderno de Trabajo para 

Pacientes? 

¡Le dámós lá bienvenidá ál prógrámá MyBrief CBT! Este cuádernó de 

trábájó será el recursó principál que utilizárá duránte su sesión cón su� 

terápeutá. El cuádernó está disenádó párá guiár el enfóque de cádá sesión 

de trátámientó y�servirá cómó uná referenciá que puede utilizár entre 

sesiónes.� 

• El cuádernó de trábájó está divididó en seis módulós y cádá móduló se� 

centrá en uná hábilidád párá mejórár su estádó de ánimó y su bienestár. 

• Cádá áreá de hábilidád pódrí á�ser el fócó de su trábájó duránte lá sesión.� 

• Nó es necesárió cómpletár tódós lós módulós que ófrece este prógrámá. 

En cámbió, trábáje cón su terápeutá párá cóncentrárse en lás hábilidádes 

que serán más beneficiósás párá usted. 

• El ultimó móduló del cuádernó de trábájó cóntiene cópiás ádiciónáles de 

lós ejerciciós relevántes á cádá áreá de hábilidád y de lós fórmuláriós de 

mónitóreó. 

Terapeuta: ____________________________ 

Número telefónico de su terapeuta: _________________________ 

Sesión 1 

Sesión 2 

Sesión 3 

Sesión 4 

Sesión 5 

Sesión 6 

Fecha 

___/___/___ 

___/___/___ 

___/___/___ 

___/___/___ 

___/___/___ 

___/___/___ 

Hora 

: 

: 

: 

: 

: 

: 
1 





E1npece1nos: 

Sesión 1 

Al 
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Lo que se espera de esta sesión 

Hoja de ruta de la sesión 

1.�Presentáremós lá visión generál del trátámientó y cómó le 
pódemós áyudár.� 

2.�Estábleceremós uná ágendá párá lá sesión. 

3.�¿Cómó está? Cómpletáremós un�“registró” rápidó de su estádó� 
de ánimó. 

Empecemos: Sesión 1 

4.�Identificáremós lás áreás de su vidá que deseá mejórár.� 
5.�Hábláremós sóbre cómó su estádó�de ánimó se relációná cón ló 

que piensá y háce, ádemás de explórár mánerás párá áyudárle.� 
6.�Cónóceremós á dós persónájes, Dávid y Dánielá, quienes serán 

nuestrós ejemplós á ló lárgó de nuestrós cuádernós de trábájó.� 
7.�Intróduciremós lá estrátegiá SMART párá lógrár sus metás. 
8.�Desárrólláremós un plán de ácción párá áyudárle á lógrár sus 

metás. 

9.�Revisáremós el menu de hábilidádes y selecciónáremós uná 
hábilidád párá lá�próximá sesión.� 
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Califique su estado de ánimo 

Duránte�lás ultimás 2 semánás, ¿que tán seguidó le hán áfectádó� 

cuálquierá de lós�siguientes próblemás? 

Párá nádá�Váriós dí ás� 
Más de lá mitád 

de lós dí ás� 
Cási tódós lós� 

dí ás� 

1. Pócó interes ó plácer en hácer lás�cósás� 0� 1� 2� 3� 

2. Se há sentidó decáí dó(á), deprimidó(á), ó sin� 
esperánzás� 

0� 1� 2� 3� 

3. Dificultád párá dórmir ó permánecer 

dórmidó(á), ó há dórmidó demásiádó� 
0� 1� 2� 3� 

4. Se há sentidó cánsádó(á) ó cón pócá energíá� 0� 1� 2� 3� 

5. Cón pócó ápetitó ó há cómidó en excesó� 0� 1� 2� 3� 

6. Se há sentidó mál cón usted mismó(á) –�ó 

que es un frácásó ó que há quedádó mál cón 

usted mismó(á) ó cón su fámiliá� 
0� 1� 2� 3� 

7. Há tenidó dificultád párá cóncentrárse en� 
cósás táles�cómó leer el periódicó ó ver 

televisión� 
0� 1� 2� 3� 

8. ¿Se há estádó móviendó ó háblándó tán lentó 

que ótrás persónás pódríán nótárló?, ó pór el 

cóntrárió –�há estádó tán inquietó(á) ó ágitádó� 
(á), que se�há estádó móviendó muchó más de 

ló nórmál� 

0� 1� 2� 3� 

9. Há pensádó que estárí á mejór muertó(á) ó se 

le há ócurridó lástimárse de álguná mánerá� 0� 1� 2� 3� 

Si�usted márcó�cuálquierá de estós próblemás, ¿que�tán difícil fue hácer su trábájó, 

lás táreás del hógár�ó llevárse bien�cón ótrás persónás debidó á táles próblemás?� 
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Mejorando su bienestar   

Lá siguiente hójá de trábájó describe diferentes áspectós de su vidá en 
lós que pódrí ámós enfócárnós cómó párte de nuestró trábájó cónjuntó. 
Seleccióne lós elementós que usted cree que mejórárí án su cálidád de 
vidá.� 

Salud emocional  

Mejorando mi autoimagen y autoestima.   
Aumentando los sentimientos de esperanza sobre el futuro.       
Aumentando los sentimientos de ser más útil y con involucramiento

en mi vida. 
         

Disminuyendo el estrés y la tensión. 
Disminuyendo los sentimientos de la depresión. 

Vida familiar, social y espiritual 

Aumentando mi convivencia con mi familia y amistades. 
Aumentando mis actividades sociales. 
Participando más activamente en mis pasatiempos. 
Incrementando mi participación en actividades espirituales o 
religiosas. 
Mejorando mi sistema de apoyo social. 

Salud física 

Aprendiendo hábitos saludables para mejorar el sueño. 
Aprendiendo estrategias para manejar el dolor. 
Aumentando hábitos saludables de alimentación. 
Aumentando mi actividad física. 

Personas y animales de apoyo 
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La relación entre pensamientos y
conductas con el estado de ánimo 

     

Eventos en la vida 

Lo que 

sentimos 

Lo que 
hacemos 

Lo que 

pensamos 

Usando habilidades 

para salir adelante 

Estó muestrá cómó�lós cómpórtámientós (ló que hácemós) y lós pensámientós 
(ló que nós�decimós) interáctuán�y áfectán�nuestró estádó�de ánimó (cómó�nós 
sentimós). Y�á lá�vez, lá mánerá�en�cómó nós sentimós puede áfectár�ló que� 
hácemós y cómó�pensámós.�Usted puede mejórár su�estádó de ánimó 
áprendiendó�hábilidádes que le�áyuden�á pensár y�áctuár de nuevás�mánerás.� 
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Conozca a David   
David tiene 65 años de edad y es un veterano del 
Ejército que sufrió una lesión en la espalda hace dos 
años y no puede trabajar. Con el tiempo, se distanció de 
su familia y llegó a creer que su vida tiene poco sentido 
y propósito. 

1. Quiero ser más activo físicamente. 
2. Quiero reconectar con mi familia. 
3. Quiero mejorar mi autoestima y tener más esperanza 

sobre el futuro. 
4. Quiero seguir una dieta más saludable y desarrollar 

estrategias para manejar mi dolor. 
Usando habilidades 

para salir adelante 

• Me siento decaído. 
Tengo falta de 
motivación. 

• 

• Me siento improductivo. 
Estoy cansado casi todos los días. 
Estoy preocupado por mis 
finanzas. 

• 

• 

• He dejado de hablar con mis amistades y mi familia. 
Paso mucho tiempo viendo la televisión. 
Como comida chatarra para sentirme mejor. 

• 

• 

• Ya no puedo hacer las cosas como antes. 
He decepcionado a mi familia. 
Mi vida es un fracaso. 
Nadie puede entenderme. 

• 

• 

• 

Lo que 

David 

siente 

Lo que 

David hace 

Lo que 

David piensa 

David se dio cuenta que su depresión le impide vivir su vida con 
propósito. Él identificó que las siguientes áreas de su vida son las que 
quiere mejorar: 
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Daniela tiene 32 años de edad, es una veterana de la 
Marina y se separó recientemente del Ejército. Ella es 
una madre soltera quien ahora se siente aislada de su 
familia después de su última misión y ha enfrentado 
dificultades económicas. Ella también se preocupa por 
su salud debido a su repentino aumento de peso. 

Conozca a Daniela 

Daniela se dio cuenta de que su depresión le estaba impidiendo lograr su 

meta de proveer una mejor vida para ella y para su hija. Ella identificó 

que desea mejorar en las siguientes áreas de su vida: 

1. Quiero una mejor relación con mi hija. 
2. Quiero administrar mejor mis finanzas. 
3. Quiero bajar de peso y mejorar mi salud física. 
4. Quiero desarrollar estrategias para manejar mejor 

mis migrañas. 
Usando herramientas 

para salir adelante 

• Estoy estresada por mis finanzas. 
• Me siento aislada. 

• Me siento inadecuada. 
• Me siento indefensa. 

Lo que 

Daniela 

siente 

• Como más dulces y comida chatarra de lo que solía hacerlo. 
• Paso muchas horas buscando empleo. 
• Usualmente discuto con mis amistades y mi familia. 

Lo que 

Daniela 

hace 

• Tengo sobrepeso y mi salud está empeorando. 
• No hay nada que pueda hacer para salir de estos problemas 

económicos. 
• Mis amistades y mi familia no me entienden. 
• Nadie me puede ayudar. 

Lo que 

Daniela 

piensa 
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Estableciendo metas SMART 

Ahórá que há selecciónádó lás áreás en lás que se quiere enfócár, tiene 

lá pósibilidád de estáblecer álgunás metás. 

¡Sus metás deberí án ser SMART!� 

Meta original Meta SMART 

Hacer más ejercicio 

Caminaré 15 minutos por el 

vecindario durante tres 

mañanas a la semana. 

Ejemplo: 

 
Diga exactamente qué  

quiere hacer.  


Tenga una manera para 

demostrar que ha 

alcanzado su meta.  


Sea realista, no se 

proponga metas ni muy 

altas ni muy bajas.  


Su meta debería serle 

importante.  



Ponga una fecha límite para 

completar su objetivo.  
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Plan de acción inicial 

Nó muy impórtánte.�1 2�3 4�5 6�7 8�9  10� Muy impórtánte.� 

La meta específica o actividad en la que planeo trabajar: 

Tiempo para completar mi meta: 

Pasos para ayudarme a completar mi meta: 

Posibles obstáculos a enfrentar y formas para 

superarlos: 

¿Qué tan importante es esta meta para usted? 

¿Qué tan probable es que cumpla estos pasos? 

Nó muy�próbáble.�1 2�3 4�5 6�7 8�9  10� Muy próbáble.� 

Dándole seguimiento a su progreso: 

¿Cómó há prógresádó en su óbjetivó está semáná?� 

Superádó.  Cumplidó. Cumplidó párciálmente.  Nó ló intente.� 

¿Que�funciónó?� 

¿Cuáles retós surgierón?� 
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Menú de habilidades 
Trábáje cón su terápeutá párá selecciónár dós ó tres hábilidádes que se 

ádápten mejór á sus necesidádes. A cóntinuáción, encóntrárá uná listá 

de lás áreás de hábilidádes que ófrecemós:� 

Participando en actividades para mejorar el estado de ánimo 
Este móduló se�enfócá en áumentár�lá cántidád de� 
áctividádes ágrádábles ó significátivás párá usted en lás� 
que párticipá, ásí  cómó á recónectárse cón lás persónás 

impórtántes en su vidá. Estós ejerciciós�le áyudárán á 

sentirse mejór ál tener más áctividád, invólucrándóse en 

lás cósás que le gustán hácer.� 

Encargándose de los pensamientos inútiles 
Este móduló fue disenádó párá cámbiár�su fórmá de pensár� 
sóbre lás situációnes estresántes. Estós�ejerciciós le áyudárán   

á enfrentár lós pensámientós negátivós, ó inutiles, y á utilizár� 
nuevás estrátegiás de pensámientó más�prácticás�y equilibrádás.� 

Usando métodos de relajación para reducir el estrés y la tensión 
Este móduló le ensená á utilizár�hábilidádes cómó lá 

respiráción prófundá y lá visuálizáción párá relájárse� 
fí sicámente y mentálmente. Estás hábilidádes són� 
especiálmente utiles párá persónás que experimentán� 
muchó estres y tensión.� 

Mejorando la salud y el bienestar 
Este móduló presentá hábilidádes párá mejórár lá  

áctividád fí sicá, lós hábitós álimenticiós, el suenó y  

el dólór. Se prestárá�átención especiál sóbre cuándó� 
debá cóntáctár á un equipó medicó.� 

A11 




	Cuaderno de trabajo para pacientes
	Índice
	¿Cómo usar el Cuaderno de Trabajo para Pacientes?
	E1npece1nos: Sesión 1
	Lo que se espera de esta sesión
	Califique su estado de ánimo
	Larelaciónentrepensamientosyconductas con el estado de ánimo
	Mejorandosubienestar
	ConozcaaDavid
	Conozca a Daniela
	Estableciendo metas SMART
	Plan de acción inicial
	Menú de habilidades


	Terapeuta: 
	Número telefónico de su terapeuta: 
	1: 
	2: 
	3: 
	4: 
	5: 
	6: 
	undefined: 
	undefined_2: 
	undefined_3: 
	undefined_4: 
	undefined_5: 
	undefined_6: 
	undefined_7: 
	undefined_8: 
	undefined_9: 
	undefined_10: 
	undefined_11: 
	undefined_12: 
	Mejorando mi autoimagen y autoestima: 
	Aumentando los sentimientos de esperanza sobre el futuro: 
	Aumentando los sentimientos de ser más útil y con involucramiento: 
	Disminuyendo el estrés y la tensión: 
	Disminuyendo los sentimientos de la depresión: 
	Aumentando mi convivencia con mi familia y amistades: 
	Aumentando mis actividades sociales: 
	Participando más activamente en mis pasatiempos: 
	Incrementando mi participación en actividades espirituales o: 
	Mejorando mi sistema de apoyo social: 
	Aprendiendo hábitos saludables para mejorar el sueño: 
	Aprendiendo estrategias para manejar el dolor: 
	Aumentando hábitos saludables de alimentación: 
	Aumentando mi actividad física: 
	1_2: 
	2_2: 
	3_2: 
	La meta específica o actividad en la que planeo trabajar 1: 
	La meta específica o actividad en la que planeo trabajar 2: 
	Tiempo para completar mi meta: 
	Pasos para ayudarme a completar mi meta 1: 
	Pasos para ayudarme a completar mi meta 2: 
	superarlos: 
	Que funciónó: 
	Cuáles retós surgierón: 


