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Este rotafolio forma parte de los esfuerzos de Medical Teams International que, con el apoyo de la Fundacion
Simon Bolivar, busca contribuir al fortalecimiento de los sistemas de salud mental, mediante herramientas
practicas y contextualizadas.

Dirigido a profesionales de la salud mental, este recurso busca facilitar procesos de psicoeducacion en espacios
clinicos y comunitarios, promoviendo una atencion centrada en la persona, el respeto por la diversidad cultural y
la participacion de los consultantes en su proceso de recuperacion. Por otro lado, este material contribuye en la
promocion de la adherencia terapéutica y el fortalecimiento de las capacidades de afrontamiento de las
personas que asisten a consulta.

Para su uso, el profesional puede mostrar la imagen al
consultante mientras utiliza la parte posterior como guia
para desarrollar el tema, adaptar el lenguaje segun el
contexto y facilitar ejercicios practicos o reflexivos. Se
recomienda utilizarlo de manera flexible, eligiendo las
laminas que mejor se ajusten a las necesidades de cada
persona o grupo.

Esperamos que este rotafolio sea una herramienta util para
fortalecer el vinculo terapéutico, promover el diadlogo y
facilitar la comprension de temas clave en salud mental. Su
uso busca contribuir a una atencidn mas cercana, empaticay
centrada en las necesidades de cada persona.

Seguimos trabajando por una salud mental accesible, digna
y culturalmente pertinente para todas las comunidades.
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QUE|ES]LIAYSAIIUDIMENTAL?

Se define como un estado de bienestar en el cual el individuo:

Puede afrontar las dificultades normales de la vida. G ny . s o ‘\)
Es consciente de sus propias capacidades. Rol de psicologo y beneficios de la terapia

[
o
e Puede trabajar de forma productiva.
®

Es capaz de hacer una contribucién a su comunidad Un psicélogo es un profesional de la salud mental. Cuenta con estudios

universitarios para comprender los procesos mentales y la conducta,

A '/ ademas, esta habilitado para ejercer su profesion en el sector clinico. Es
La salud mental es mas que la ausencia de trastornos un profesional que te acompana en el proceso de conocer, aceptar y
o enfermedades mentales, también, es un derecho gestionar las emociones, a definir problemas y alternativas de solucidn
fundamental de todas las personas y es parte y a realizar cambios comportamentales que alteran el bienestar, entre
esencial en los procesos de bienestar individual y
colectivo. otros.

Ir a terapia te permite hablar en un

Varios elementos pueden estar relacionados con las lugar seguro de lo que te angustia
afectaciones en salud mental: ’

narrar situaciones traumaticas, adquirir
herramientas para gestionar las
emociones, modificar patrones de
pensamiento y comportamiento que
son disfuncionales, ademas, de

Elementos sociales: como aumentar el autoconocimiento.
circunstancias politicas, econdmicas, la

degradacion del medio ambiente, la

violencia, la pobreza 'y |las

desigualdades.

@ Elementos personales: como habilidades
emocionales, el abuso de sustancias
psicoactivas o la genética.

ST TT T

Podemos tener afectaciones en la salud
mental, sin necesidad de tener un
trastorno o enfermedad mental.

Tomado de: Organizacion Mundial de la Salud. (2022). Salud mental: fortalecer nuestra respuesta - t.ly/wes70
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SIGNOSIDEJALERTA\ENISALUD]JMENTAIL

Observa: Signosidelalarmalque’sonluna
® | lanto facil de dificil contencion. @mm

e Comportamiento extrano, discurso incoherente o
alucinaciones.

Si una persona presenta alguno de

y

e Signos de violencia fisica: golpes, morados, g estos §ignos, egté en peligro y necesita
chichones y " ir al servicio de urgencias
: ———— T | inmediatamente.
® Cansancio, mantiene la voz baja y lento/a al :

responder preguntas.
e Signos de autolesion (cortes en brazosy piernas).

s I
/_...--"

La  persona  presenta

Verifica resunta: alucinaciones, esta agitada
L . y hay riesgo de que cause

dafio a otros o a si

e Sentimientos de tristeza, irritabilidad, preocupacion mismaj/o.
miedo constantes. D p:
. y . . . ., Ideacion e intencion
® Alteraciones en el suenoy en la alimentacion. suicida:

e Dificultades para concentrarse y recordar cosas.

T : : La pe a resa una
® Perdida de la capacidad para disfrutar momentos y a persona expresa u

intencion y conductas

actividades. estructuradas de morir o
® Recuerdos frecuentes de situaciones traumaticas. de terminar con su vida.
e Ideacidon o intencidn de suicidio o autolesion.
® Sijtuaciones de violencias. Sobredosis de .

i . . sustancias psicoactivas.
e Abuso del consumo de sustancias psicoactivas.
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Tomado de: Organizacion Mundial de la Salud. (2022). Salud mental: fortalecer nuestra respuesta - t.ly/wes70



EMESTRES)V/SUJFISIOLOGIA

¢Qué sucede en un cuerpo
estresado?

De acuerdo con la OMS (2023), el estrés

Hormona es un estado de preocupacion
SRR ot generado por una situacién dificil.
s Glandula suprarenal Todas las personas tenemos un cierto
grado de estrés, ya que se trata de una
respuesta natural a las amenazas y a

otros estimulos que afectan el bienestar.

El estrés aumenta cuando percibimos
que la situacion dificil, que estamos
afrontando sobrepasa nuestras
estrategias para solucionar
problemas.

Respiracion se acelera . . ;
P Adrenalina . “,*o, Cortisol

—
Lot
—

Para leer mas sobre la fisiologia del
estrés, escanea este codigo QR:

Convierte : _ |

e Se incrementa Se agudiza Se acelera Se ralentiza

g glgcﬂsa la presion arterial  la vision el ritmo la digestion
cardiaco

L
'
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ALUGUNOSISINTOMASIDELIESTRES:

Dificultad para
relajarnosy
concentrarnos.

Dificultad para el
desempeno en lavida, en
lo educativo o laboral.

Sensacion de
ansiedad o
irritabilidad.

Dolor de cabeza, en

Dificultades para otras partes del cuerpo
dormir o alteraciones o malestar gastrico.

en el apetito.

Al '

Cuando el estrés se cronifica, puede agravar
problemas de salud y dar lugar a un aumento
del consumo de tabaco, bebidas alcoholicas
y otras sustancias.

e
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CIRGUI'OS|DE{CONTTROL

Cuando algo nos preocupa o estresa, podemos imaginar dos circulos que nos ayudan a entender en qué debemos enfocar nuestra energia:

El circulo interno:

Aqui estan las cosas que si
podemos cambiar o influenciar,
como nuestra actitud, la manera
en que organizamos nuestro dia
0 como respondemos a un
problema. Las

acciones de
los demas

FUERA DE MI
CONTROL

Las ideas de

DENTRO DE MI los demas

CONTROL

Mis acciones
Mis palabras Las
Los errores Mi intencion palabras
de los Mi esfuerzo de los
demas Mi entusiasmo demads
Mi dedicacion
Mi etica
Los Mi actitud | as
sentimientos Mi voluntad creencias de

de los demas los demas 4

Son estas las cosas en las
que debemos enfocar
nuestra energia.

Las consecuencias de

las acciones de los
demas

El circulo externo:

Aqui estan las cosas sobre
las que no tenemos
control, como el clima, el
comportamiento de los
demas o decisiones
externas.

Si gastamos energia en este
circulo, solo
aumentaremos nuestro
estreés.

7N

((A)
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e Laansiedad es una reaccion comun y adaptativa que se activa ante una amenaza o un peligro.

LAYANSIEDAD)Y/EIBSISTEMA\DEJAI'ARMA

e La ansiedad es una emocion que todo el mundo ha experimentado en algin momento y que ayuda al organismo a prepararse para hacer alguna cosa

importante.

e Los trastornos de ansiedad se caracterizan por presentar un miedo o ansiedad intensa y/o una preocupacién excesiva. Estos trastornos generan un
importante malestar y afectan al funcionamiento habitual de la persona.

La ansiedad esta relacionada con el sistema de alarma

MANIFESTACION
DE ESTIMULOS FiSICOS

A

INNATO-NO CONSCIENTE-AUTOMATICO

ACTIVACION DEL
SISTEMA DE ALARMA

. -

LOS ESTIMULOS FISICOS VAN AUMENTANDO

ESPIRAL CRECIENTE

A
&F [
5| v

. F g
4n
0y

INTERPRETACION

EQUIVOCADA DE PELIGRO

APRENDIDO - CONSCIENTE

Tomado de: https://alcerturia.org/3-pasos-para-controlar-un-ataque-de-ansiedad-en-personas-con-enfermedad-renal/

La ansiedad es disfuncional
cuando esta reaccion se activa
en situaciones habitualmente no
amenazantes/peligrosas o de
manera persistente, hasta el
punto de que interfiere de
manera importante en la vida

diaria.

W Fundacion TEAM
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PENSAMIENTOS{INTRUSIVOSLYIRUMIANTES
*COMOJABORDARLIOS?

Los pensamientos rumiantes son cuando
nos quedamos dando vueltas a una misma
preocupacion unay otra vez, sin llegar a una
solucion. Esto puede aumentar la ansiedad

y el estrés.

Los pensamientos intrusivos son ideas o imagenes
que aparecen de repente en nuestra mente, sin que
los busquemos. A veces pueden ser negativos o
causar incomodidad, pero no significan que
vayamos a actuar segun ellos.

Estrategias para abordarlos:
Reconoce y acepta los pensamientos. Enfoca tu atencion en otras tareas.

Escribe los pensamientos. Define un tiempo para dedicarle a esos
pensamientos (15 minutos, por ejemplo).

Cuestiona la veracidad de los pensamientos.

Utiliza la respiracion y la meditacion como
aliados.

Intenta observar los pensamientos desde afuera.

@\, Fundacion
24y Simon Bolivar




EDUELO)Y/SUSIETAPAS

El duelo es un proceso natural donde se reorganiza la vida luego de una
pérdida. Durante el proceso de vivir, se pueden experimentar diversos
tipos de pérdidas. Por ejemplo, seres queridos, trabajos, lugares,
capacidades, partes de nuestro cuerpo, la salud, la seguridad e incluso
relaciones y vinculos.

Por otro lado, William Worden nos propone 4 tareas para la
elaboracion del duelo:

De acuerdo con Elisabeth Kiibler-Ross, el duelo se puede dividir por
fases, ten en cuenta que muchas veces no se dan de manera lineal:

5 fases del duelo:

1. NEGACION
e @ Se puede estar como si no
~ hubiera pasado nada o incluso

se puede no recordar el suceso.

Aceptar la realidad de la
2 IRA pérdida.

Se asocia con sentimientos de
impotencia y frustracion, se busca
asignar culpa a alguien o a uno mismo.

3. NEGOCIACION Expresar las emociones.

Se guarda la esperanza
de que nada cambie.

4. DEPRESION

" _ "N Se empieza a asumir la realidad,
genera sentimientos de tristeza
y falta de motivacion.

Adaptarse a la vida tras la
pérdida.

5. ACEPTACION
VIV Llegalacalmay la
) comprension, en algunas
personas llega la reflexion.

Aprender de la pérdida y
continuar con la vida.

& ' a Recuerda que el duelo y la depresion no son lo mismo; es importante pedir ayuda u
orientacion en caso de estancarse en alguna de las etapas. Si tienes dudas o no

! sabes si tu proceso de duelo es normal, consulta a un profesional de la salud.

FUENTE: GOB, UNICEF GHC.COM.MX

v
1

Tomado de: https://ghc.com.mx/ y Fundacion T
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LAYDEPRESIONAVAE INCICLOIDEJUA\INAGTIVIDAD

e Ladepresion es un trastorno del estado de animo que se manifiesta a través de diversos sintomas emocionales, conductuales
y fisicos, entre los que destacan una tristeza intensa y la falta de interés en actividades cotidianas.

« No se trata de una falta de caracter, una exageracion ni una simulacion del malestar.

e Sentirse triste o preocupado ante situaciones dificiles es algo natural y no siempre indica la presencia de un trastorno
depresivo.

Ciclo de la inactividad:

Cuando una persona se siente deprimida es comun que deje de hacer cosas que antes disfrutaba. Al reducir estas actividades pierde oportunidades
para experimentar placer o satisfaccion, lo que puede hacer que los sintomas de la depresion empeoren.

El ciclo de la inactividad es un patron de comportamiento en el que los bajos niveles de energia y animo llevan a evitar actividades, lo que a su vez
refuerza los sentimientos de tristeza y desmotivacion.

Seguir andando, continuar haciendo

0 [\

Desanimo _\

Inactividad Inactividad
y retiramiento y retiramiento

Desanimo

Fuente: Enfrentando Problemas Plus (EP+), capitulo 8 (OMS, 2016).

VIEL |
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PLUANIDE/AGTIVAGION[CONDUGTUAL

La activacion conductual es una estrategia terapéutica que ayuda a romper el ciclo de la inactividad y la depresion. Se basa en la idea de que
nuestras acciones influyen en nuestras emociones y pensamientos.

Para iniciar, debemos identificar nuestras
actividades gratificantes, asi que haz una lista con
las actividades que te generan bienestar y placer,

luego ponles un puntajede 1 a5. HORA LUNES MARTES | MIERCOLES  JUEVES VIERNES SABADO || DOMINGO
Manana
ACTIVIDAD 7am a 10am
GRATIFICANTE PUNTAJE
e Actividad 1 MMeNdia
o Act!v!dad 2 10a?nngnla2m
e Actividad 3
Hora de
almuerzo
Con estas actividades, podemos construir un plan Hemezpm
de activacion conductual ubicandolas en un
cronograma semanal. ——~__ Tarde
2pma5pm

Es importante garantizar que se ejecuten las
actividades. Por lo tanto, seria util discutir estas
preguntas: Anochecer

e ;Qué necesitas para realizar esta actividad? >pm a 8pm
e Si existen dificultades para realizar la actividad,
;Como podrias superarlas? oche
8pmallpm

Nota: Anima a la persona, al menos en el
principio, a que elija las actividades mas faciles
de ejecutar.

Fuente: Enfrentando Problemas Plus (EP+), capitulo 8 (OMS, 2016).

@N», Fundacion
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MEDICAMENTOS/ANTIDEPRESIVOS

Los antidepresivos son medicamentos seguros que ayudan a equilibrar ciertas sustancias quimicas en el cerebro que estan afectando el estado de
animo. Es importante tomarlos segun la indicacion médica y tener paciencia, ya que pueden tardar algunas semanas en hacer efecto. Ademas, no
generan adiccion.

0

, Mensajes clave:
Estos son algunos de los efectos secundarios ‘\3 J

mas comunes:
Los antidepresivos no
generan dependencia.

Para obtener resultados favorables se

dgbe tomar el megjicamento todos los

a9
v —

oo

Aumento del apetito

Informar sobre los efectos
secundarios del medicamento.

—

?

Es posible que pasen algunas semanas antes de
notar mejoria. Normalmente, los antidepresivos
deben tomarse por un periodo entre 9y 12 meses,
aun si la persona ya se siente mejor.

Disminucién del deseo sexual

Los antidepresivos no se deben interrumpir si
la persona ya se siente mejor, se deben
continuar por el periodo recomendado.

Fundacion
24y Simon Bolivar




AUTOESTIMAYAUTOIMAGEN)\Y/
AUTOCONCEPTO

Los autoesquemas influyen en las diferentes formas de relacionamos dia a dia. No son estaticos, sino que puede cambiar de acuerdo con las
experiencias vividas, ademas, tiene la gran oportunidad de ser transformado para mejorar nuestro bienestar.

Es como te sientes contigo Es laidea que tienes de tu Es la forma en que te defines,
mismo, si te valoras y te apariencia fisica, como te incluyendo tus habilidades,
tratas con respeto. ves en el espejo. personalidad y como te

perciben los demas.

ey, Fundacion
Yy Simon Bolivar.




I'AYCOMUNICGACIONIASERTIVA\Y{COMO]PONERI'A\EN|PRAGTICA

La asertividad, mas que una forma de comunicarnos, es una actitud orientada a sacar provecho de la vida y alcanzar los objetivos personales sin hacer
dafio al otro. Implica entonces, tener una actitud firme sin dejar de ser empaticos.

Hay tres formas de comunicarnos:

INHIBIDO

Empatia y cercania; no hiere
directamente a los demas.

Se rige en torno a los demas, y no
en funcion de sus obijetivos.
Dificultades para  mostrarse,
expresarse o hacerse valer.
Actitud corporal de sumision o
miedo.

AGRESIVO

-

Tiene claros sus objetivos y se
dirige a ellos.

No tiene en cuenta al otro ni
empatiza.

Manifiesta problemas en sus
relaciones, sobre todo en las de
mayor intimidad o confianza.
Actitud corporal de ataque vy
agresividad.

Tomado de: https://www.grupocrece.es/blog/Psicolog%C3%ADala-asertividad-en-psicoterapia

ASERTIVO

s

Sabe lo que quierey lo defiende.
Empatiza y tiene en cuenta a los
demas, con un trato de respeto.
Requiere practica y esfuerzo
desarrollarlo, y nuestro medio
social puede ser reacio a un
cambio en nuestra actitud.
Actitud firme pero cercana,
proactivay positiva.

Fundacion
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Debemos trabajar en asertividad si identificamos lo
siguiente:

Dificultad  para  expresar
emociones y sentimientos.
m

Falta de seguridad o determinacion al
defender su punto de vista en distintos
contextos.

Confusion o incertidumbre sobre
sus propias necesidades y deseos.

Excesiva preocupacion por la
opinion de los demas o el juicio
social.

Sensaciéq de no obtener suficiente
satlsfacuop en sus relaciones o en la
consecucion de sus objetivos.

Comunicacion agresiva
o con falta de control.

Frustracion y baja autoestima como
resultado de alguno o varios de estos
aspectos.

Esto se logra al ser asertivos:

—, Ser capaz de decir "no" y establecer
limites de manera asertiva.

= — Tomar decisiones alineadas con sus
metas y valores personales.

— Dary recibir criticas de forma
constructiva.

—, Practicar la empatia y comprender
la perspectiva de los demas.

— Reconocer situaciones de
mampulauon o chantaje emocional.

*Compartlr sus emocionesy
sentimientos de manera abierta.

— Negociary alcanzar acuerdos de
manera efectiva.~

— Mostrar firmeza sin perder calidezy
empatia cuando la situacion lo
requiera.

— Gestionar impulsos y emociones
intensas mediante el autocontrol.

— Desenvolverse con soltura en conversaciones,
incluso en situaciones complicadas.

— Construir y mantener relaciones saludables
y enriquecedoras con los demas.

W Fundacion

Simon Bolivar
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TECNICAS|DEJRESPIRACION

Cuando respiramos de manera profunday controlada, ayudamos a nuestro cuerpo a reducir el estrés, calmar la mente y mejorar la oxigenacion.

Al practicar técnicas de respiracion regularmente, puedes notar beneficios como una mayor relajacion, mejor concentracion y una respuesta mas
tranquila ante situaciones dificiles. Ademas, ayudan a disminuir la tension muscular, reducir la ansiedad y mejorar la calidad del suefio.

A continuacion, un ejercicio de respiracion diafragmatica:

Imaginemos que nuestro abdomen es un globo que mientras inspiramos se llena de
aire.

Ahora ponemos nuestras manos sobre él y cerramos los ojos, respiramos profundo
° L
por la nariz, lo mas lento que podamos.

Sintamos como nuestro estomago se llena de aire, y cuando ya no podamos resistir
mas, expulsamos el aire lentamente por la boca hasta que nuestros pulmones
queden vacios.

Para mas ejercicios de
respiracion escanee este

codigo QR o ingrese a
Colombia.medicalteams.or
g/respiracion/

R Sy i .
."?\ NEA | ; . i
. | hacal . '_ & -

T N, " Ty ok

v
1
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TEGNICAS|DE|REUAYACION

Las técnicas de relajacion son una excelente manera de reducir el estrés, mejorar el bienestar emocional y ayudar a tu cuerpo a recuperarse de la
tension diaria. Estas técnicas incluyen ejercicios como la respiracion profunda, la relajacién muscular progresiva, la meditacion y la visualizacion.

Al practicarlas, puedes disminuir la ansiedad, mejorar tu concentracion y fomentar un mejor descanso. Ademas, ayudan a regular la presion arterial

y a reducir los sintomas fisicos del estrés, como la tension muscular y los dolores de cabeza.

A continuacion, un ejercicio de relajacion muscular progresiva:

Con cada grupo muscular deberas tensionar y distensionar, focalizando la atencion en las sensaciones experimentadas.

posicion de relajacion
&0 |
L - A
S A
Ay J/L-—u'_l I"‘ == ‘( .
D AL A S | RN B
espalda vientre

Tomado de: https://webs.um.es/palopez/miwiki/lib/exe/fetch.php?media=jacobson.pdf

ey, Fundacion
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TECNIGAS|DE[GESTIONJEMOGIONAL®

Técnica “NEMO”

La técnica NEMO (Nombre, Emocion, Motivo,
Objetivo) es una herramienta estructurada que nos
ayuda a gestionar nuestras emociones de manera
efectiva. Veamos un ejemplo:

“Oye Raul”,
Nombre Y

“Me siento triste y
Emocion | conrabia”

P,

“La vez pasada que
quise hablar contigo
me ignoraste y
sequiste
trabajando’.

Motivo

“Espero que en
proximas
situaciones que
quiera hablar
contigo me prestes
la atencion que
merezco’,

Objetivo

Técnica de “ Tiempo Fuera”

La técnica de "Tiempo Fuera" es una estrategia que nos ayudara a prevenir que una situacion
emocionalmente intensa se descontrole. Esta técnica se enfoca en tomar un descanso
temporal de una situacién para calmarse y recuperar el control emocional. Es util tanto en
situaciones de conflicto interpersonal como en momentos de estrés personal intenso.

Sigue estos pasos:

Reconocer la necesidad de un tiempo fuera: identificar senales de que las emociones
estan aumentando y pueden descontrolarse (por ejemplo, aumento de la frecuencia
cardiaca, respiracion rapida, tensién muscular).

Comunicar la necesidad de un tiempo fuera: informar a la otra persona o personas
involucradas que necesitas un tiempo fuera. Utiliza un lenguaje claro y calmado, como:
"Necesito un momento para calmarme y pensar. Hablemos de esto en unos minutos."
Retirarse del entorno estresante: salir de la situacion o del lugar donde se esta
produciendo el conflicto o el estrés. Busca un lugar tranquilo y seguro donde puedas estar
a solas.

Practicar técnicas de relajacion: utilizar técnicas de relajacién como la respiracidn
profunda, la meditacion, o la visualizacién positiva para calmarte. Por ejemplo, la
respiracion en cuadrado (inhalar, retener, exhalar, y retener cada uno por 4 segundos).
Reflexionar sobre la situacion: reflexionar sobre lo que ha sucedido, identificar tus
emocionesy pensar en una manera constructiva de abordar la situacion al regresar.
Regresar a la situacion: retomar la conversacion o la actividad con una actitud mas
serenay centrada, una vez que te sientas mas calmado/ay en control.

Comunicacion y resolucion: comunicar pensamientos y sentimientos de manera calmada
y asertiva. Buscar una resolucion del conflicto o una solucion al problema de manera
constructiva.

L
'
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AUTORREGISTROS

Los autorregistros son herramientas muy Utiles para conocerte mejor y entender como funcionan tus pensamientos, emociones y comportamientos en
diferentes situaciones.

Consisten en escribir de manera sencilla y estructurada lo que experimentas en tu dia a dia, ayudandote a identificar patrones y a encontrar
maneras mas saludables de afrontar los desafios.

Miremos un ejemplo del autorregistro ABC:

A: B: C:
Situacion Pensamiento Consecuencias

Emocion: tristeza,

14 ; ; (14

Ninguno de mis Eso es porque no | (api; conmigo
amigos me ha les importo lo mismo

escrito hoy”. suficiente”.

Conducta: llorar,
aislarme, tomar
alcohol.
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