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MI CARTILLA DE
HERRAMIENTAS

EL DIAGNOSTICO




Nos alegra que tengas esta cartilla en
tus manos, pues creemos que estas
herramientas te ayudardn a superar ese
malestar que sientes ahora mismo.
Quizas te sientas confundido, pero ino
te preocupes! El profesional que te
acompana podra informarte acerca de
todo; por lo tanto, te recomendamos
que utilices este material con el
acompanamiento de tu médico.

Cualquier duda que tengas, no temas
en preguntar, y recuerda que esto que
estas sintiendo SIEMPRE PUEDE SER
SUPERADO.

PRESENTACION DEL MATERIAL

Esta cartilla tiene como propdsito informarte,
apoyarte y acompanarte en toda la ruta de
tratamiento con el especialista que inicia justo
ahora. Aqui encontrards actividades,
recomendaciones e informacion que te
permitirdn comprender un poco mas lo que pasa
y acompanarte en el camino de tu tratamiento.

Esta cartilla hace parte de un ciclo de entregas
en las que encontrards material sobre el
diagnostico, la intervencion y el autocuidado. El
contenido de este cuadernillo te ayudard a
complementar las sesiones y el trabajo con tu
médico. Recuerda realizarlo con calma, cuando
te sientas comodo.

Sabemos que aqui es donde comienza este
camino hacia la mejoria, y puede ser dificil, pero
recuerda que no eres la Unica persona que esta
pasando por esto; en el mundo, el 5% de la
poblacion padece un trastorno mental (OMS,
2015); no es algo tan raro como crees. Asi que es
momento de iniciar este camino sin miedos ni
prejuicios, para que puedas disfrutar del proceso
de mejoria.



SALUD
MENTAL

Tener buena salud mental ' es:

e Quererme como soy
e Sentirme bien conmigo mismo

e Afrontar las dificultades
normales de la vida

® Mantener buenas relaciones
® Estar fisicamente saludable

¢ COMO PUEDO EMPEZAR A
CUIDAR MI SALUD MENTAL?

Teniendo habitos saludables, como hacer ejercicio y
alimentarte adecuadamente

Practicando la gratitud

Expresando lo que siento y pienso, sin lastimar a los
demas

Apoyandome en las personas que me rodean cuando
esté en momentos de dificultad
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M Buscando ayuda profesional

SI QUIERES CONOCER

UN POCO MAS ACERCA DE LA SALUD MENTAL




<CUANDO UNA SENSACION DE
MALESTAR SE CONVIERTE
EN UN RIESGO PARA
LA SALUD MENTAL?

Algunas veces, las emociones que no nNos gustan o nos parecen
desagradables pueden ayudarnos a manejar situaciones dificiles. Por
ejemplo, el miedo nos ayuda a protegernos de peligros inminentes,
luchando o alejandonos de ellos.

Cuando una sensacion se genera en cortos periodos y con moderada
intensidad, no resulta dafina; de otro modo, esto si podria ser un
riesgo para la salud mental.

NO ESTA MAL BUSCAR

AYUDA

Algunas situaciones no son faciles de llevar

solo; parte de cuidar tu salud mental es ‘
pedir ayuda a profesionales que te puedan

dar orientacion en momentos criticos
cuando no encuentras salida a las
dificultades.

TRABAJO
e CON TU MEDICO

Cuéntale a tu especialista lo que
sientes y preguntale sobre los
sintomas que tienes.



TEST

Sabemos que el inicio de este tratamiento puede ser incierto; por eso,
gueremos apoyarte y guiarte en todo este camino. A través de estos test,
podrds reconocer como te encuentras y le dard una idea a tu especialista
sobre el camino que deberan emprender juntos.

TEST DE DIAGNOSTICO

DEFINIDO (DASS-21)®

¢Qué mide?
Mide los estados emocionales de depresion, ansiedad y estrés.

Aplicacion

Lee cada expresion y marca con un circulo el numero O, 1, 2 0 3 que
indica cuanto se identifica con la expresion durante el ultimo mes. No
hay respuestas correctas o incorrectas. No utilices demasiado
tiempo en ninguna declaracion.

La escala de puntajes es la siguiente:

4 ] N\
(o} No me ha ocurrido
1 Me ha ocurrido un poco o durante parte del
tiempo
2 Me ha ocurrido ocasionalmente o una
buena parte del tiempo
3 Me ha ocurrido mucho o la mayor
\ parte del tiempo y

4 RECUERDA

“El 62% de los adultos muestra mejoria
tras asistir a psicoterapia®”



Me ha costado mucho relajarme

Me di cuenta de que tenia la boca seca

No podia tener ningun sentimiento positivo

Se me hizo dificil respirar

Se me hizo dificil tomar la iniciativa para hacer
cosas

Reaccioné exageradamente en ciertas
situaciones

Senti que mis manos temblaban

He sentido que estaba gastando una gran
cantidad de energia

Estaba preocupado por situaciones en las cuales
podia tener panico o en las que podria hacer el
ridiculo

10

He sentido que no habia nada que me ilusionara

n

Me he sentido inquieto

12

Se me hizo dificil relajarme

13

Me senti triste y deprimido

14

No toleré nada que no me permitiera continuar
con lo que estaba haciendo

15

Senti que estaba al punto de panico

16

No me pude entusiasmar por nada

17

Senti que valia muy poco como persona

18

He tendido a sentirme enfadado con facilidad

19

Senti los latidos de mi corazén a pesar de no
haber hecho ningun esfuerzo fisico

20

Tuve miedo sin razén

21

Senti que la vida no tenia ningun sentido
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Una vez finalices, escribe
aqui los resultados de este test:

Haz la suma del puntaje de acuerdo al grupo en gue pertenezcan los
simbolos de cada enunciado. Por ejemplo, la suma de los enunciados 3,
5,10,13,16,17 y 21 iria debajo del simbolo azul.

v * o*

¢Como se interpreta?

El DASS-21 posee tres subescalas: depresion (items azules: 3, 5,10, 13, 16,
17 y 21), ansiedad (items rosados: 2, 4, 7,9, 15, 19 y 20) y estrés (items
morados: 1, 6, 8, 11,12, 14 y 18). Para evaluar cada subescala por separado,
se deben sumar las puntuaciones de los items correspondientes a cada
una. Puede obtenerse un indicador general de sintomas emocionales
sumando las puntuaciones de todos los items.

( Depresion | Ansiedad | Estrés h
Leve 0-6 0-4 0-9
Moderada 7-10 5-7 [110-12
Severa 11-13 8-9 | 13-16

\ Eé(\i;l;er?adamente 14 0 + 100+ 170+ )

TRABAJO
CON TU MEDICO

Comenta con tu especialista los
resultados de este test y preguntale
gué significan esos resultados.




TEST DE FUNCIONALIDAD
(INVENTARIO DE DISCAPACIDAD
DE SHEEHAN)®

¢Qué mide?

Mide la calidad de vida del paciente en relacidon con el trabajo, la vida social, la
vida familiar, el estrés y el apoyo social percibido.

Lee cada item y marca con un circulo un nimero de O a 10 segun
corresponda durante el Ultimo mes. No hay respuestas correctas o
incorrectas. Una vez finalices, haz la suma de los puntajes y escribelo.

TRABAJO

A causa de tus sintomas, tu trabajo se ha visto perjudicado:

No, en absoluto Levemente Moderadamente Marcadamente Extremadamente

<@ -0 -0--0-0-0-0--0-0-0 &

VIDA SOCIAL

A causa de tus sintomas, tu vida social y tus actividades de
tiempo libre se han visto perjudicadas:

No, en absoluto Levemente Moderadamente Marcadamente Extremadamente

«@-0-0--0-0-0-0--0-0--0 O



VIDA FAMILIAR

A causa de tus sintomas, tu vida familiar y tus responsabilidades
domeésticas se han visto perjudicadas:

No, en absoluto Levemente Moderadamente Marcadamente Extremadamente

«@ -0 -0--0-0-0-06--0-0--0 @

ESTRES PERCIBIDO

Desde tu ultima visita, écuanto te han dificultado la vida los eventos
estresantes y los asuntos personales como problemas en el trabajo, en casa,
de salud o econdmicos?

Nada, en absoluto Levemente Moderadamente Marcadamente Extremadamente

“«@ -0 -0--0-0-0-0--0-0- -0 ®

APOYO SOCIAL

Durante la ultima semana, <qué porcentaje de apoyo has
recibido de amigos, familiares, compaferos de trabajo, etc.,
respecto al apoyo que has necesitado?

< -0 -0- 0 -0-0-0--0-0- 0 @

Ninguin apoyo,

i alseluie Un poco Moderado Considerable El apoyo ideal

PUNTUACION
TOTAL:

=

RECUERDA

Realiza este test junto con tu
médico para que te ayude a
interpretar los resultados de la
manera mas adecuada.



Adolescencia Infancia ==

= Adultez

RECORRIENDO MI VIDA

Al iniciar este camino, es importante entender cdmo has afrontado las
dificultades a lo largo de tu vida, asi como aqguellas emociones vy
pensamientos positivos y negativos que has tenido en estas etapas.
Sabemos que esto puede ser dificil, pero al hacerlo podrds ver cémo ha

sido tu avance con el tiempo.
[ a]
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éQué te sucedio? éQué sentiste?



¢Qué pensaste?

TRABAJO
CON TU MEDICO

Hablale acerca de esta linea del
tiempo a tu especialista, cuéntale
cudles han sido tus emociones y
pensamientos, qué acontecimientos
dificiles has vivido y cémo los has
superado.

éComo lo
afrontaste?



MI DIAGNOSTICO

Aqgui comienza tu ruta para recuperar tu calidad de vida; es momento de
iniciar tu tratamiento. Pero antes, es importante conocer el diagndstico que
te da el especialista y comprender bien de qué se trata.

Diagnéstico:

[0)
-
o
(\.
"o
.0
£
=
oD
+£2 ©
$O
NONT)
S
(@)
=D

¢Queé sintomas ¢Como afrontas ¢Cual va a ser
tienes tu? esos sintomas? tu tratamiento?

4« RECUERDA

Busca apoyo para facilitar el manejo de
esta situacion y permitete recibir ayuda.




MI PROPOSITO

Utiliza este espacio para reflexionar sobre tu tratamiento y todo lo que esto
conlleva.

¢Cual es tu propdsito?

051

¢Qué quieres lograr?

10)0)0) I I

¢Qué te preocupa?




MI COMPROMISO

Utiliza este espacio para escribir cudl va a ser tu compromiso con...

El tratamiento

La consulta con el especialista

Contigo mismo



RECOMENDACIONES

Toma tus medicinas segun lo prescrito

por el especialista

Asiste a tus sesiones con el especialista _&ﬁ

Pide ayuda cuando lo necesites

Mantén al tanto a tu especialista de lo que %%
te esté pasando

Valora cada uno de los logros que

alcances dia a dia

Mantén el contacto con tu familia
y/0 amigos



INFORMACION
DE CONTACTO

En este espacio puedes ontacto de tu red de apoyo.

Nombre:

Teléfono:

Nombre:

Teléfono:

Nombre:

Teléfono:

MI MEDICO TRATANTE Q

Nombre:

Teléfono:

Medicamentos que tomo:

Frecuencia con que debo tomarlos:



GLOSARIO

Antidepresivos

Descompensacion

Episodio

Pensamientos
rumiativos

Salud mental

Terapia cognitiva
conductual

Trastornos
mentales

Medicamentos que estimulan el animo.

Pérdida de un estado de funcionalidad en el
que el individuo no es capaz de enfrentar las
exigencias habituales de la vida diaria.

Periodo en el que los sintomas de la
enfermedad son evidentes.

Reflexionar de manera obsesiva y analizar
eventos o aspectos negativos de la vida.

Es un estado completo de bienestar en las
diferentes areas del ser humano.

Ayuda a los pacientes a realizar ajustes
eficaces en los pensamientos, las emociones y
los comportamientos.

Alteracion en la forma en la que nos
comportamos, pensamos |y tomamos
decisiones, la cual produce un sufrimiento o
efecto negativo sobre la vida de la persona.



i

Esperamos que en este tiempo, este
cuadernillo haya sido de mucha utilidad para ti
y te haya acompanado de forma satisfactoria
en esta primera etapa de diagndstico,
permitiéndote alcanzar un poco de ese estado
de bienestar que tanto deseamos para ti.

Te invitamos a que continues trabajando en las
siguientes etapas tan arduamente como lo
estas haciendo ahora mismo; recuerda no
rendirte en este proceso porgue tu salud
mental es lo mas importante.

Los profesionales de la salud siempre van a
estar alli para apoyarte y acompanarte en este
proceso; no dudes en recurrir a ellos cuando lo
necesites.

Nos vemos en la siguiente etapa, pues estamos
juntos en esto.
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