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•	 ¿Qué tipo de interacciones tiene con las personas cuando está deprimida o estresada?
•	 ¿Cómo cree que un menor contacto con los demás podría afectar su estado de ánimo?

¿Un estado de ánimo negativo provoca que las personas 
sean menos sociables?

O

¿Ser menos sociable provoca un estado de  
ánimo negativo?

Probablemente, la respuesta a ambas preguntas  
es afirmativa. 

Por lo general, cuando nos 
sentimos deprimidas: 

•	 Tenemos menos contacto con 
los demás y los evitamos.

•	 Tenemos menos tolerancia y 
nos sentimos más irritables.

•	 Hablamos en voz más baja y 
somos menos comunicativas.

•	 Somos más susceptibles; 
el comportamiento de los 
demás nos afecta más.

•	 Confiamos menos en los 
demás.

Por lo general, cuando 
tenemos menos contactos 
positivos o más contactos 
negativos con los demás:

•	 Nos sentimos solas.
•	 Nos sentimos tristes.
•	 Nos sentimos enojadas.
•	 Sentimos que no le 

importamos a nadie.
•	 Nos sentimos más 

deprimidas.
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