B8 PROGRAMA SUPERA A TUA DEPRESION

O programa “Supera tu depresién” é froito dunha colaboracién entre o Servizo
galego de saulde, o centro de excelencia internacional en investigacion sobre
cronicidade Kronikgune, o Servicio Aragonés de salud e o Badalona Serveis
Assistencials SA-BSA.

A través de diferentes contidos ofrécese a persoa unha intervencién orientada a
fomentar cambios nos seus habitos de vida e estilos de pensamento que
faciliten a recuperacion nun proceso depresivo leve ou moderado.

A través dos contidos do curso daranse pautas e ferramentas para traballar o
estado de animo, modificar pensamentos negativos e dotar de estratexias coas
que mellorar as habilidades sociais.

O programa consta de 7 médulos, cada un dos cales conta con material en
diferentes formatos: videos informativos, material psicoeducativo e tarefas
para levar a cabo e poder medir os progresos. Recoméndase dedicarlle unha
media hora cada dia, de modo que cada semana pdidase ir traballando sobre un
dos 7 modulos.

Este programa non substitle a intenvencién terapeutica a levar a cabo polos
profesionais da saude.
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