TERAPIA DE GRUPO DEPRESION ANSIEDAD EN VALENCIA.

PROGRAMA BREVE INICIAL DE LA TERAPIA DE GRUPO PARA EL
TRATAMIENTO DE LA DEPRESION-ANSIEDAD.

Estructura general de las sesiones (75-90 minutos):

+ Bienvenida y check-in (10-15 min):Breve espacio para que cada participante
comparta como se siente y si ha habido algun evefdgante en su vida que
esté relacionado directa o indirectamente con soblgmas de depresion-
ansiedad.

« Revision de la sesion anterior (5-10 min)Recordatorio de los conceptos
clave.

+ Desarrollo del tema central de la sesion (45-60 minPresentacion del tema,
explicaciones, ejemplos, ejercicios practicos ampgry compartir experiencias
propias con el grupo (debate si cabe). Desarrolexe@l terapeuta.

+ Preguntas y reflexiones (10-15 min)Espacio para dudas y reflexionar los
aspectos que mas interesen al grupo.

« Cierre y check-out (5-10 min):Breve resumen de lo aprendido y anticipacion
del tema de la proxima sesion.

Sesion 1: Conociendo el problema (depresion-ansiatjay a nosotros
MisSMos:

+ Objetivos:

o Presentacion de cada miembro del grupo, establetimide normas y
confidencialidad.

o Psicoeducacion sobre la depresion y la ansiedade gon?, ¢como se
manifiestan?, ¢ cual es su funcién?

o Explicar el modelo cognitivo-conductual: la intemexién entre
pensamientos, emociones, sensaciones fisicas yctasd

o Identificacion de los sintomas individuales en gaaldicipante.

Sesion 2: El poder de los pensamientos:

+ Objetivos:
o Profundizar en el modelo cognitivo.
o Introducir el concepto de "pensamiento automatico".
o Aprender a identificar la relacién entre un evenio,pensamiento y una
emocion.
o Realizar ejercicios para detectar pensamientosraiicos.



Sesion 3: Distorsiones cognitivas: los "trucos" d&a mente:

+ Objetivos:
o Psicoeducacibn sobre las principales distorsionesgnitivas
(catastrofismo, pensamiento dicotomico, infereackatraria, etc.).
o Ejercicios practicos en grupo para identificar gsthstorsiones en
ejemplos concretos.
o Comenzar a cuestionar la validez de los pensansienttomaticos.

Sesion 4: El papel de las emociones y el cuerpo:

+ Objetivos:
o Comprender la funcién adaptativa de las emocidmnissegza, miedo, ira).
o Explorar las sensaciones fisicas asociadas a legiép y la ansiedad
(tensién muscular, taquicardia, fatiga).
o Introduccion a técnicas de relajacidn y respiracammsciente para
gestionar la activacion fisiologica. Préactica emupgr de respiracion
diafragmatica.

Sesion 5: Activacion conductual: romper el ciclo dé& inactividad:

+ Objetivos:
o Psicoeducacion sobre el ciclo de la depresién:tindad — menor
placer— mayor tristeza.
o Explorar el concepto de "valores" e "interesesSpeales.
o Realizar un ejercicio en grupo para identificaivadades placenteras y
de logro.
o Fomentar la planificacion de actividades sencilascanzables.

Sesion 6: Habilidades de afrontamiento y resoluciode problemas:

+ Objetivos:
o ldentificar problemas y desafios cotidianos.
o Aprender un modelo de resolucion de problemas pagaso (definir el
problema, generar soluciones, evaluar, elegir éeimentar).
o Practicar la aplicacion del modelo a un caso dagle grupal.

Sesion 7: Asertividad: la clave para relaciones sas:

+ Objetivos:
o Diferenciar entre estilos de comunicacion: pasagresivo y asertivo.
o Comprender la importancia de la asertividad padtaaie la ansiedad y la
frustracion.
o Realizar role-playing y ejercicios practicos paxpresar opiniones y
necesidades de forma practica e interactiva.



Sesion 8: Manejo del estrés y prevencion de recaila

+ Objetivos:

0
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Identificar las fuentes de estrés en la vida de#otcipantes.

Revisar y consolidar las herramientas aprendidatahal momento

(respiracién, reestructuracion cognitiva, activaaonductual).

Crear un "plan de bienestar" individual: ¢qué #tdiges me ayudan a
sentirme mejor?, ¢,como puedo mantener estas hentasien mi dia a
dia?

Sesion 9: Mindfulness y aceptacion:

+ Objetivos:
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Sesiéon 10:

Introducir el concepto de mindfulness (atencidmajey la diferencia
con la meditacion.

Explorar la aceptacion como una herramienta pahacreel sufrimiento.

Practica guiada de mindfulness centrada en la regs@h o en

sensaciones corporales.

Debate sobre cédmo la atencién plena puede ayudarraisservar los
pensamientos y emociones sin juzgarlos.

Integracion y cierre del proceso:

+ Objetivos:
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Revisibn de todo el programazqué hemos aprendido?, ¢qué
herramientas me han sido mas utiles?

Reflexionar sobre loscambios y avances personales de cada
participante.

Discutir sobre el futuro gémo seguir aplicando las herramientas fuera
del grupo.

Celebrar el camino recorrido y el apoyo mutuo. @idormal del grupo

y “cocktail” de despedida.

*Esta programacion podria sufrir modificaciones dnncion de los intereses y
la dinamica generada por el grupo de participantes.



