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N° 78 Octubre 2022

Descripcion

INFORMACION PARA PACIENTES, FAMILIARES Y
CIUDADANOS SOBRE ENFERMEDADES MENTALES Y SU
TRATAMIENTO

¢,Donde busca la gente informacion sobre salud en general y sobre salud mental en particular? Nos
tememos que si el personal sigue similares costumbres que las que son habituales en la busqueda de
informacion para otras cuestiones (desde comprarse un coche hasta dénde buscar un buen hotel de
vacaciones), es posible que los lugares mas frecuentados no sean los mas fiables y que facebook o
forocoches acaparen mayor niumero de consultas al respecto que las webs mas o menos oficiales.
Que tampoco seran faciles de encontrar entre la inmensa cantidad de informacioén (y desinformacion)
existente en la web. Hemos hecho la prueba a teclear “tratamiento de la depresion” en Google y nos
ha salido esto:
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https://forocoches.com/foro/showthread.php?t=4860499
https://www.google.es/search?q=tratamiento+de+la+depresion&sxsrf=ALiCzsY4pxRgCVW6H-aDyB-0I_pIFls-Sg:1667212876593&source=hp&ei=TKZfY7PJIYvKgQbs3JvgCQ&iflsig=AJiK0e8AAAAAY1-0XAGabEY40zld1mMPo31x4Mk8tRYi&ved=0ahUKEwizn5b6o4r7AhULZcAKHWzuBpwQ4dUDCAs&uact=5&oq=tratamiento+de+la+depresion&gs_lcp=Cgdnd3Mtd2l6EAMyCAgAEIAEEIsDMggIABCABBCLAzIICAAQgAQQiwMyCAgAEIAEEIsDMggIABCABBCLAzIICAAQgAQQiwMyCAgAEIAEEIsDMggIABCABBCLAzIICAAQgAQQiwMyBQgAEIAEOgQIIxAnOgsIABCABBCxAxCDAToICAAQgAQQsQM6CAguEIAEELEDOgsILhCABBCxAxCDAVAAWPIYYPQaaABwAHgCgAGNAogB2COSAQcwLjE1LjExmAEAoAEBuAED&sclient=gws-wiz
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Aproximadamente 16.200.000 resuttados (0,70 segundos)

Mas de 16 millones de resultados...

Asi que en esta entrada vamos a hacer un recorrido sobre fuentes de informacion sobre
enfermedades mentales y su tratamiento dirigidas a pacientes y personas legas en general que
busquen informacion fiable al respecto. No es, desde luego, una relacion exhaustiva. Todas las
fuentes son organismos oficiales, organizaciones sanitarias u otras fuentes consideradas fiables.

Se ha intentado recopilar informacién publicada originalmente en idioma espariol o traducida al
espafiol por la propia organizacion editora pero existe informacion/mas abundante y, en general,
presentada de manera mas atractiva, en inglés. En ocasion€s, paginas de paises anglosajones
ofrecen algunos contenidos traducidos al castellano, pero hay que tener en cuenta su adaptacion a
nuestro contexto social, cultural y de organizacion'y disponibilidad de recursos asistenciales y de
apoyo. También hemos incluido algunas fuentes exclusivamente en idioma inglés por su interés.

Seria estupendo si nos enviais aportaciones que puedan enriquecer este listado.

OSASUN ESKOLA

Y vamos a empezar por lo mAas cercano;

OSASUN ESKOLA: pagina de Osakidetza y del Dpto. de salud del Gobierno Vasco con recursos e
informacion dirigida a los ciudadanos y encaminada a ofrecer recursos a las personas para una mejor
gestidon de su salud y unos mejores cuidados de sus posibles enfermedades.

https://www.osakidetza.euskadi.eus/tu-portal-de-salud-y-vida-sana/ab84-oescon/es/

Page 2
Footer Tagline


https://www.google.es/search?q=tratamiento+de+la+depresion&sxsrf=ALiCzsY4pxRgCVW6H-aDyB-0I_pIFls-Sg:1667212876593&source=hp&ei=TKZfY7PJIYvKgQbs3JvgCQ&iflsig=AJiK0e8AAAAAY1-0XAGabEY40zld1mMPo31x4Mk8tRYi&ved=0ahUKEwizn5b6o4r7AhULZcAKHWzuBpwQ4dUDCAs&uact=5&oq=tratamiento+de+la+depresion&gs_lcp=Cgdnd3Mtd2l6EAMyCAgAEIAEEIsDMggIABCABBCLAzIICAAQgAQQiwMyCAgAEIAEEIsDMggIABCABBCLAzIICAAQgAQQiwMyCAgAEIAEEIsDMggIABCABBCLAzIICAAQgAQQiwMyBQgAEIAEOgQIIxAnOgsIABCABBCxAxCDAToICAAQgAQQsQM6CAguEIAEELEDOgsILhCABBCxAxCDAVAAWPIYYPQaaABwAHgCgAGNAogB2COSAQcwLjE1LjExmAEAoAEBuAED&sclient=gws-wiz
https://www.osakidetza.euskadi.eus/tu-portal-de-salud-y-vida-sana/ab84-oescon/es/
https://www.osakidetza.euskadi.eus/tu-portal-de-salud-y-vida-sana/ab84-oescon/es/
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Osakidetza
{0 ﬁ e SEAVCOSONNE Y CSISNESKOLA v NEWTERESA TUCENTROSANTARO v

Osasun Eskola

Portada / OsasunEskola / Enfermedades / Salud mentzl

Enfermedades v Cuidatusalud v Videoteca

A&
g\ " nfermedad menta 4

La pagina ha recibido una importante actualizacion en los ultimos meses, tanto en contenidos como en
presentacion estética. Dispone de un apartado especifico dedicado a las enfermedades mentales,
que, por una vez, no se disfraza con eufemismos del estilo “problemas de salud mental”. Los temas
disponibles actualmente son

ANSIEDAD
DEPRESION

CONSUMO DE ALCOHOL

TRASTORNO BIPOLAR

ESQUIZOFRENIA

TRASTORNO LIMITE DE LA PERSONALIDAD

TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA

INSOMNIO
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https://www.osakidetza.euskadi.eus/tu-portal-de-salud-y-vida-sana/ab84-oescon/es/
https://www.osakidetza.euskadi.eus/ansiedad/ab84-oessmcon/es/
https://www.osakidetza.euskadi.eus/depresion/ab84-oessmcon/es/
https://www.osakidetza.euskadi.eus/el-consumo-de-alcohol/ab84-oescon/es/
https://www.osakidetza.euskadi.eus/trastorno-bipolar/ab84-oessmcon/es/
https://www.osakidetza.euskadi.eus/esquizofrenia/ab84-oessmcon/es/
https://www.osakidetza.euskadi.eus/transtorno-limite-de-personalidad/ab84-oessmcon/es/
https://www.osakidetza.euskadi.eus/trastornos-de-la-conducta-alimentaria/ab84-oessmcon/es/
https://www.osakidetza.euskadi.eus/insomnio/ab84-oessmcon/es/
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SUICIDIO

Trastorno limite de la personalidad

Es una enfermedad caracterizada por lg eificiitad en la

regulacion de las emociones. ;QuiEhes tonocer mejor esta
enfermedad?

Informate —

ESCUELA DE PACIENTES

https://www.escueladepacientes.es/

Junta de Andalucia “ ESCUELADE

Consejeria de Salud y Consumo |
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https://www.osakidetza.euskadi.eus/salud-mental-suicidio/ab84-oessmcon/es/
https://www.osakidetza.euskadi.eus/transtorno-limite-de-personalidad/ab84-oessmcon/es/
https://www.escueladepacientes.es/
https://www.escueladepacientes.es/
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Pagina de la Junta de Andalucia y su consejeria de salud, con objetivos similares a los de Osasun
Eskola. Dispone también de apartados especificos sobre distintas enfermedades y problemas de
salud, pero el apartado dedicado a salud mental esta poco desarrollado, nos parece, aunque dispone
de algunos videos de interés. Quizas de especial interés esta guia para familias: FAMILIARES EN
SALUD MENTAL

AULA SALUD M
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Familiares ei Mental
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ESCUELA DE
PACIENTES
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SISTEMA ANDALUZ DE SALUD

https://www.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/

En su péagina dispone de un apartado con documentos y guias de tematica relacionada con la salud
mental:

Page 5
Footer Tagline


https://www.escueladepacientes.es/salud-mental/familiares-en-salud-mental/guias-familiares-salud-mental/guias-de-familias-salud-mental
https://www.escueladepacientes.es/salud-mental/familiares-en-salud-mental/guias-familiares-salud-mental/guias-de-familias-salud-mental
https://www.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/el-sas/servicios-y-centros/salud-mental/salud-mental-documentos-recomendados
https://www.sspa.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/el-sas/servicios-y-centros/salud-mental/salud-mental-documentos-recomendados
https://www.sspa.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/el-sas/servicios-y-centros/salud-mental/salud-mental-documentos-recomendados
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E Salud mental. Documentos recomendados

En este apartado puede consultar informacion sobre determinadas
agrupaciones de problemas de salud mental, incluyendo procedimientos
herramientas terapéuticas y recomendaciones especificas, tanto para

profesionales como para personas usuarias y familiares,

Algunos ejemplos:

GUIA DE AUTOAYUDA PARA LA DEPRESION Y LQ aXNOS DE ANSIEDAD

Guias de Autoayuda elaboradas por p & e Ia Unidad de Gestion Clinica de Salud Mental
del Hospital Regional de Mal ﬁ \& pecificamente a personas con trastornos ansiosos y/o
depresivos leves y a sus fa % estén interesadas en aprender acerca de su proceso y de las
estrategias que pueden seguir para favorecer su recuperacion.

Hay guias que contienen basicamente informacion y consejo y otras con actividades, por ejemplo:

GUIAS DE AUTOAYUDA

MEJORE SU ESTADO DE ANIMO
CON LA ACTIVIDAD FiSICA

FISTERRA

https://www.fisterra.com/ayuda-en-consulta/informacion-para-pacientes/

Se trata de una pagina comercial, de la editorial especializada en salud Elsevier, enfocada hacia los
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https://www.sspa.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/el-sas/servicios-y-centros/salud-mental/salud-mental-documentos-recomendados
https://www.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/el-sas/servicios-y-centros/salud-mental/guia-de-autoayuda-para-la-depresion-y-los-trastornos-de-ansiedad
https://www.sspa.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/sites/default/files/sincfiles/wsas-media-mediafile_sasdocumento/2019/16_guia_actividad_fisica.pdf
https://www.fisterra.com/ayuda-en-consulta/informacion-para-pacientes/
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profesionales de atencion primaria. Contiene guias clinicas, documentos y otros recursos, incluyendo
un apartado de informacién a pacientes. El apartado dedicado a la psiquiatria (sic), no es su fuerte,
pero aun asi contiene documentos informativos interesantes aunque en formato Unicamente de texto
(con opcion de imprimir).

Inicio > Pacientes > Depresion y trastornos depresivos. Como afrontarlos

Depresion y trastornos depresivos. Como afrontarlos

CONFEDERACION SALUD MENTAL ESPANA

https://consaludmental.org

CONFEDERACION SALUD MENTAL ESPANA: es la federacién de las asociaciones de pacientes y
familiares con problemas de salud mental.
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https://www.fisterra.com/ayuda-en-consulta/informacion-para-pacientes/
https://consaludmental.org   
https://consaludmental.org/
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& AREA PRIVADA

sondidleraciion \\
@;SALUB MENTAL IO QUENESSOMOSY - QUEHACEMOSY  ACTUALDADY
cspaM :

\Na‘e(
GWACION SALUD MENTAL ESPANA

QUIENES SOMoS

La Confederacion SALUD MENTAL ESPANA es una enfidad sin &nimo de lucro y de nterés social que surgio en 1083, En la actualidad, intagramos a 18 federaciones
autonomicas § asaclaciones uniprovincials, as cuales agrupan a més de 300 asociaciones y suman més de 47000 socios y socias en todo @l territorio estatal.

Desda juro delafo 2015 FEAFES pasa a denominarsa Confederacin SALUD MENTAL ESPANA, ofecendo a a socedad una viion postva, que se acea més d
concepto de *salud mental" y s aleja del de “enfermedad mental, De esta forma, se propicia que el conjunto de la sociedad se sienta interpelada directamente por el
mensaje de la Gonfederacion, ya que el nuevo nombre diluye la diferenciacion enre persanas sanas y personas con enfermedad, en tanto que todos debemos cuidar la
salud mental.

Contiene informacién general actualizada, incluyendo guias informativas generales como ésta:
CON NATURALIDAD
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https://consaludmental.org/
https://consaludmental.org/wp-content/uploads/2017/06/Con-Naturalidad.pdf
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La pagina dispone de abundante y diversa documentacion, folletos y guias, asi como informacion
actualizada de actividades y una biblioteca virtual que informa mensualmente de novedades
editoriales relacionadas con la salud mental.
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https://consaludmental.org/wp-content/uploads/2017/06/Con-Naturalidad.pdf
https://consaludmental.org/centro-de-documentacion/publicaciones-de-salud-mental/biblioteca-virtual/
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BIBLIOTECA VIRTUAL

INICIO | CENTRO DE DOCUMENTACION | PUBLICACIONES DE SALUD MENTAL ESPANA | BIBLIOTECA VIRTUAL

Hay algun recurso en formato comic, dirigido mas especificamente a los jovenes:

BIBLIOSAUDE

COMIC DIRIGIDO ESPECIALMENTE A LAS PERSONAS JOVENES PARA LA PREVENCION DE LA ADICCION AL JUEGO

Este comic intenta pravenir sobre una de Ias adicciones sin sustancia a | que se tienen que enfrentar las personas jovenes en la
actualidad: la adiccion al juego on line y &l consumo de juego n las casas de apuestas. Ha sido elaborado a partir de la
aportacion de ideas, testimonios y experiencias de |a Red Estatal deMuferssAcel Comité Pro Salud Mental en Primera Persona
de la Confederacion SALUD MENTAL ESPANA

Autoria: \fsughhidteria
Fricagteftora-Confederacion SALUD MENTAL ESPANA
Afio de publicacion: 2022

DESCARGAR

https://bibliosaude.sergas.gal/Paxinas/web.aspx?idioma=es

BIBLIOSAUDE: Pagina del Servicio Gallego de Salud que contiene la red de bibliotecas de sus

centros sanitarios y ofrece recursos digitales de informacién a profesionales y usuarios.
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https://consaludmental.org/centro-de-documentacion/publicaciones-de-salud-mental/biblioteca-virtual/
https://consaludmental.org/centro-documentacion/una-mas/
https://consaludmental.org/centro-documentacion/una-mas/
https://bibliosaude.sergas.gal/Paxinas/web.aspx?idioma=es
https://bibliosaude.sergas.gal/Paxinas/web.aspx?idioma=es
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CONSELLERIA DE SANIDADE GALEGO
de SAUDE

XUNTA DE GALICIA @ SERVIZO

.Bibliosaude

Informacion general ‘ Servicios ‘ Recursos de informacion ‘ Espacios ‘ Temas ‘ Tipos de recursos e

e % e o i 8 1 . r
L Biblioteca Virtual del Sistema Publico de Salud de Galicia esta 4 B I bI |osaude
constituida por la red de bibliotecas de los centros sanitarios y

servicios centrales, que trabajan en el desarrollo de una biblioteca 14 a nos COntlgo
digital para los profesionales y usuarios de los servicios pblicos de
salud. —_—

Su objetivo &5 poner a disposicion de los usuarios informacidn N, ) m“,“l ]IJ
relevante para la toma de decisiones en |a practica clinica, en fa

gestidn, la docencia y 1 investigacidn, y fomentar su actualizacidn,

Bibliosatide recine en un nico sitio diferentes fuentes de informacidn
evaluadas, garantizando | calidad y actualizacion de sus contenidos, y

respetando |a legislacion de propiedad intelectual. W 253, :

Aniversario

Incluye un apartado con info i0n para los ciudadanos y, dentro del mismo, otro apartado llamado
BIBLIOTERAPIA con lecturas recomendadas sobre temas de salud y autoayuda.

éQué es?

La biblioterapia consiste en el uso de la lectura con un objetivo terapéutico (libros de autoayuda) o de desarrollo
(novelas). Se recurre a ella principalmente para apoyar el tratamiento de trastornos mentales y problemas
emocionales y para promover la salud mental.
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https://bibliosaude.sergas.gal/Paxinas/web.aspx?tipo=paxlct&idTax=4008
https://bibliosaude.sergas.gal/Paxinas/web.aspx?tipo=paxtxt&idLista=4&idContido=928&migtab=928&idioma=es
https://bibliosaude.sergas.gal/Paxinas/web.aspx?tipo=paxtxt&idLista=4&idContido=928&migtab=928&idioma=es
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GUIASALUD

Inicio

GUIASALUD: Es la pagina que alberga la biblioteca de guias de practica clinica del sistema nacional
de salud.

L]
ZogU OSO'Ud INICIO PRODUCTOS FORMACION METODOLOGIA PARTICIPACION COMUNICACION

ANIVERSARIO 2002 - 2022
Escribe tu consulta
( ¥ Bsqueda avanzada

GUIAS DE PRACTICA OTROS PRODUCTOS ReECOMENDACIONES MATERIALES PARA
CLINICA BASADOS EN LA «NO HACER» PACIENTES
EVIDENCI#

Yo\
Dispone de un espacio que r@% la informacién de dichas guias en formato dirigido a los pacientes y
ciudadanos en general.

Materiales para Pacientes

Asumiendo &l papel que todos tenemos en los aspectos relacionados con la salud, esta seccidn esté dingida a pacientes, sus cuidadores y ciudadanos en
general, ofreciendo informacion y recursos relacionados con fa salud.

Esta informacion se basa en [a informacidn para pacientes de las Guias de Practica Clinica (GPC) y Otros Productos Basados en la Evidencia
(OPBE) incluidos en GuiaSalud.

La Informacion para Pacientes pretende ayudar a pacientes, familiares y cuidadores a comprender fas recomendaciones da fas GPC y los OPBE y ofrecer

Informacidn necesaria para facilitar [a toma de decisiones por su parte. Esta informacion también puede servir para mejorar la comunicacion entre médico
y paciente.
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https://portal.guiasalud.es/
https://portal.guiasalud.es/
https://portal.guiasalud.es/
https://portal.guiasalud.es/material-pacientes/?_sfm_wpcf-estado=1
https://portal.guiasalud.es/material-pacientes/?_sfm_wpcf-estado=1
https://portal.guiasalud.es/material-pacientes/?_sfm_wpcf-estado=1
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Aunque no hay un apartado especifico de salud mental, se puede encontrar documentacion diversa
relacionada entre la existente, como por ejemplo:

La Depresion: informacién para pacientes, familiares @
e y allegados .'
ID: pac_11

Entidad/es Elaboradorals: Agencia de Conocimiento en Salud (ACIS). Unidad de
Asesoramiento Cientifico-técnico Avalia-t

Fecha de edicion: 1 enero 2014

Abrir la ficha completa

Objetivos:

La depresion en el adulto supone un importante/problema de salud debido a su
repercusion sobre la calidad de vidanda| paciente y sobre la estructura familiar y
social y a su papel como uno de los principales factoresde fesgo te suicidio. Por todo ello, la depresion se
considera de gran importancia no solo para ek sistema‘sanitario, sino también para la sociedad. Esta guia que
pretende ser un instrumento (il confBspuestas a las cuestiones mas importantes en forma de recomendaciones,
elaboradas con la mejor evidencia disponible.

|-BOTIKA

https://www.euskadi.eus/informacion/i-botika-informacion-ciudadana-sobre-medicamentos/web01-
a2botika/es/

I-botika es un sitio web dirigido a la ciudadania en el que se puede acceder a informacion clara,
independiente y Gtil sobre medicamentos. Es una iniciativa impulsada por el Departamento de Salud
del Gobierno Vasco con el proposito de formar e informar directamente a la ciudadania sobre
aspectos como la eficacia, seguridad, posologia, etc. de terapias farmacologicas.
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https://portal.guiasalud.es/wp-content/uploads/2019/01/GPC_534_Depresion_Adulto_Avaliat_paciente.pdf
https://portal.guiasalud.es/wp-content/uploads/2019/01/GPC_534_Depresion_Adulto_Avaliat_paciente.pdf
https://www.euskadi.eus/informacion/i-botika-informacion-ciudadana-sobre-medicamentos/web01-a2botika/es/
https://www.euskadi.eus/informacion/i-botika-informacion-ciudadana-sobre-medicamentos/web01-a2botika/es/
https://www.euskadi.eus/informacion/i-botika-informacion-ciudadana-sobre-medicamentos/web01-a2botika/es/
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+ Farmacia

hotika - Informacion de medicamentos

Enlaces utiles para la ciudadania Informacion de medicamentos Diccionario iBotika ‘

Departamento de Salud

ihotika - Informacion ciudacana sobre medicamentos

Nuestramas cordial bienvenida a hotika, el sitio web dirigido a [a ciudadania en el que te encuentras y donde podras acceder a informacion clarg,

Independiente y Util sobre medicamentos,

¢ Informacion ya existente en internet, enlaces de otros sitios\web ‘relacionados con los
medicamentos y que la Direccion de Farmacia,del:Departamento de Salud del Gobierno Vasco
ha revisado y considerado de calidad.

e Fichas i-botika, con informacién de elaboracion propia sobre medicamentos (tratamientos,
seguridad, conservacion; simbologia,...).

¢ Videos i-botika de produccién propia que pueden servir de apoyo al contenido de las fichas i-
botika o, bien, pueden tener contenido nuevo, diferente al de las fichas.

¢ Diccionario i-botika recoge una serie de términos farmacéuticos de uso frecuente y su
correspondiente significado, a través de definiciones sencillas al tiempo que rigurosas.

No contiene practicamente ninguna informacién sobre medicamentos usados en salud mental, salvo:

Dejar las pastillas para dormir: sin prisa, pero con pauta. Ejemplo de pauta para la retirada de las
pastillas para dormir
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https://www.euskadi.eus/informacion/i-botika-informacion-ciudadana-sobre-medicamentos/web01-a2botika/es/
https://www.euskadi.eus/web01-a2botika/es/contenidos/informacion/medicamentos_ibotika/es_def/index.shtml
https://www.euskadi.eus/web01-a2botika/es/contenidos/boletin_revista/ibotika_fichas/es_def/index.shtml
https://www.euskadi.eus/web01-a2botika/es/contenidos/informacion/ibotika_bideoak/es_def/index.shtml
https://www.euskadi.eus/web01-a2botika/es/contenidos/informacion/diccionario_ibotika/es_def/index.shtml
https://www.euskadi.eus/contenidos/boletin_revista/ibotika_fichas/es_def/adjuntos/ibotika_18_pastillas_dormir.pdf
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" Osakidetza Jikd| | EUSKO JAURLARITZA
o [T "GOBIERNO VASCO
O I a T CEABUNBARA
CEMNTAMENTO DE SRLL0

Informacidn ciudadana sobre medicamentos

www.osakidetza.euskadi.net/ibotika N*17 + 2015

DEJAR LAS PASTILLAS PARA DORMIR:
SIN PRISA,

PERO CON PAUTA

MENTAL HEALTH AMERICA

https://mhanational.org/

Se trata de una organizacion sin &nimo de lucro americana con mas de 100 afios de historia, contiene
abundante informacion y recursos, incluyendo una seccion con informacién y recursos en espafiol que
no nos han resultado faciles de encontrar desde su pagina principal. Aqui estan:

) ~
M! !’A\,} AboutUs  AnnualConference  CareerCenter  Center for Peer Support  Advocacy Network &

Mental Health America

LEARNMORE LIVE MENTALLY HEALTHY FINDHELP v | PUBLIC POLICY

Recursos En Espanol

Mental Health Resources in Spanish

Hay multitud de documentos, hojas de trabajo e infografias disponibles; algunas aplicables al contexto
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social americano pero otras perfectamente validas en cualquier otro:

Infografia: Como Puede Manejar Su Estrés y Ansiedad

(OMO PUEDE MANEJAR
SUESTRES Y ANSIEDAD

Acepte que no puede

“ controlar todo.
Ponga s estrés en perspectiva:

;Es esto tan malo como usted plensal

Envez de enfocarse en |a perfeccldn, lo
cual no es postble, tenga orgullo =n lo ce e \
que estd a su meta,

L 4 X A\
Mantagna una actitud
positiva,

Haga un esfuerzopara reemplazar

pensamientos negativos con pensamientos
posttivos.

‘ Haga lo mejor que puede.

Aprenda qué desencadena
su ansiedad.

{Esel trabajo, lafamilla, la escuela, o algo diferente
que puede identificar? Escriba en un cuaderna
cuando se slente estresado o anslose, y busque el patrn.

NAMI

https://www.nami.org/home

Page 16
Footer Tagline


https://www.mhanational.org/infografia-como-puede-manejar-su-estres-y-ansiedad
https://www.nami.org/home

COMPANY NAME
Address | Phone | Link | Email

La National Alliance on Mental lliness es la organizacion de familiares y pacientes mas importante en
EEUU. Aunque es un recurso orientado al entorno sociocultural americano, dispone de un apartado
especifico en su web en espaiiol, dirigido a la comunidad latina.

@ "ﬂml Q Join | Signin | Renew | Accessibiity | EnEspafiol | GetHelp | News | Blop MWLAIA0 S

Natlonal Allanc on Mentalliness About Mental llness v Your Journey v Support & Education v GetInvolved v Advocacy v About NAMI v

Home 1 Your Joumay ! Identity and Cultural Dimensions | Hispanic/Latinx ! La salud mental en la comunidad latina

La salud mental en [a comunidad latina

De nuevo hay que tener en cuenta el contexto socialy‘cultural a la hora de utilizar la informacion, pero
hay informacién disponible aplicable en cualquier contexto.
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circulo

DE AJENCI

.'/ s
kot

UNA GUIA
PARA LOS
CUIDADORES
DE SALUD
MENTAL

NIMH

https://www.nimh.nih.gov/index.shtml

NIMH-INSTITUTO DE SALUD MENTAL AMERICANO: se trata de la agencia publica federal en
EEUU que gestiona la investigacion en salud mental. Dispone de diversos recursos y documentos
informativos destinados al publico general, paciente y familiares, traducidos al castellano. Hay que
tener en cuenta que la informacién de recursos de ayuda esté limitada al &mbito de EEUU. Los
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documentos son accesibles para lectura directa en formato Web, descargables en PDF o incluso es
posible solicitarlos en formato papel de forma gratuita hasta un maximo de 5 ejemplares (suponemos
gue solo dentro de EEUU). La fecha de publicacion es la de la version en castellano.

National Institute Transforming the understanding Search the NIMH website Search
of Mental Health and treatment of mental ilInesses.

Infarmacién en espafiol

MENTAL HEALTH INFORMATION GET INVOLVED RESEARCH FUNDING NEWS & EVENTS ABOUT US

Health Topics Statistics Brochures and Fact Sheets Help for Mental linesses Clinical Trials

Home > Mental Health Information > Brochures and Fact Sheets > Panfletos y hojas de datos

Publicacones porldioma - Pubicaciones acerca trastqrmds te la salud mental y
g temas relacionadas

En Espafiol

La verdad es que hay muchisima informacién y sobre muchos temas, no solo sobre enfermedades
mentales en si, sino sobre otros asuntos y contenidos mucho menos habituales en otras fuentes de
informacion. Algunos ejemplos:
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iEl emocionante mundo del cerebro!

Un libro para colorear con actividades para nifos de
8 a 12 anos

¢Sabias que el cerebro humano genera suficiente electricidad

como para encender un bombillo pequefio?

Este libro para colorear con actividades esta disefiado para nifios de

8 a 12 afios y presenta datos interesantes sobre el cerebro humanoy

la salud mental. El libro se puede ordenar gratis o se puede imprimir.

s Descargar e imprimir la versién PDF hoy. \ /N LIBRO PARA COLOREAR

CON ACTIVIDAD
+ Ordenar copias gratuitas. PARA NINOS DEB A 12

ied IRSTTTUTO HACHINAL o 2 SALUD MENTAL

- :
A Download PDF

0 Download ePub
PUE

ﬁ- Crdenar copias gratuitas

Este me ha gustado especialmente, se puede imprimir, bajarlo en formato e pub o pedir copias fisicas,
aunque dudamos que las envien fuera de los EEUU.

O este ingenioso comecocos de papel también dirigido a nifios:

Page 20
Footer Tagline


https://www.nimh.nih.gov/health/publications/espanol/el-emocionante-mundo-del-cerebro
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/espanol/el-emocionante-mundo-del-cerebro
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/espanol/comecocos-de-papel

COMPANY NAME
Address | Phone | Link | Email

Comecocos de papel: Juego de nifios para afrontar el
estres

Aveces, la vida puede resultar desafiante y es importante que los

nifios (jy los adultos!) desarrollen estrategias para lidiar con el estrés

yeaans aiedas e il il vt S

L ) R D B S L TR T P . B
i s Ligere bbb dy 2 et

0 la ansiedad. Este “comecocos de papel” ofrece algunas estrategias

que los nifios pueden practicar para ayudarles a controlar el estrésy ~ SsuRoeocouecocos e o
AT g T P AR Py
otras emociones dificiles. ot

[
ML O

Descargue el archivo en PDF con instrucciones v la

plantilla del comecocos y cree una forma divertidae &=

RECURSQS ADICIONALES

e ks

interactiva para que los nifios practiquen estrategias

de afrontamiento.

WAL v L e

Cree su propio corpecocos de papel
E,}'iu Download PDF

Descargue e imprima la plantilla en formato PDF y después siga
. <>/ Download ePub
estos pasos para crear su propio comecocos de papel. i

La informacion sobre trastornos mentales es muy abundante y esta preparada para obtenerla en
distintos formatos e imprimirla con facilidad:
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Publicaciones por Idioma

In English

En Espariol

Publicaciones por Tema

TEMAS DE SALUD
Acontecimientos traumaticos
Autismo

Depresion

Esquizofrenia

Estrés

Psicosis

Suicidio

Trastorno afectivo estacional
Trastorno bipolar

Trastorno de ansiedad scocial

Trastorno de desregulacion disruptiva
del estado de animo

Trastorno de déficit de atencién con
hiperactividad

Trastorno de estrés postraumatico
Trastorno de la ansiedad generalizada
Trastorno de panico

Trastorno limite de la personalidad
Trastorno obsesivo-compulsivo
Trastornos de ansiedad

Trastornos de la alimentacion

POBLACIONES

Adultos mayores

Nifios y adolescentes

Salud mental de las mujeres

Salud mental de los hombres

INVESTIGACION

Anatomia y fisiologia del cerebro

Publicaciones acerca depresion

Depresion

Este folleta ofrece informacidn sobre la depresién, incluyendo los diferentes tipos de
depresion, los signos y los sintomas, como se diagnostica, las opciones de tratamientoy

donde encontrar ayuda para quien lo necesite.

In English

Depresion perinatal

Este folleto ofrece informacién sobre |a depresién perinatal, incluida las causas, los indicios y
los sintomas, |as opciones de tratamiento y cémo usted o un ser querido pueden obtener
ayuda.

In English

La depresion en las mu]ereseﬁ@g &ed debe saber
Este folieto ofrgc ﬂa‘_\_aob;e la depresidn en las mujeres e incluye los indicios y los

de depresion que son exclusivamente de |as mujeres, las opciones de

i ‘&Q}nmnto y como encontrar ayuda,

In English

La depresion en los adolescentes: Algo mas que mal genio

Esta hoja de datos, dirigida a los adolescentes y los adultos jdvenes, presenta infarmacion

sobre cémo reconocer los sintomas de la depresion y cdmo obtener ayuda.

In English

Las enfermedades cronicas y la salud mental: Como reconocer y tratar la
depresion

REAL COLEGIO DE PSIQUIATRAS BRITANICO

https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/problems-disorders
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Es decir, el ROYAL COLLEGE OF PSYCHIATRIST (UK). Dispone de abundante informacion dirigida
a pacientes y publico en general y con traducciones a diversos idiomas, incluido el castellano:
MENTAL HEALTH INFORMATION IN SPANISH

i
RCQM‘
PSYC Become a psychiatrist Training Members Events Improving care RUEQENEELL

ROYAL COLLEGE OF

PSYCHIATRISTS

Home Mentalhealth Translations Spanish Espanal

Mental health
Information in
Spanish

Espanol

La informacion esta en formato de lectura web, en texto plano y no demasiado atractivo. El apartado
gue contiene mayor informacion es el dedicado a los nifios y adolescentes.
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Salud Mental y Hacerse Mayor - Informacion
sobre problemas de salud mental en gente joven

—

W N

i

10.

1.
12.
13.

14,

15

16.
17

18.
19.

20.

El nifio inquieto v excitable (The restless and excitable child)
Ser un buen padre (Good parenting)
Que hacer con |as rabietas (Dealing with tantrums)

Problemas de comportamiento v conducta. (Behavioural problems and conduct
disorder)

TDAH v trastorno hipercinético (ADHD and hyperkinetic disorder)

La medicacion estimulante para el TDAH v los trastorngs hipercineticos. (Stimulant
medication for hyperkinetic disorder)

Problemas de suefio en la infancia (Sleep problems)

Mifios gue se hacen pi manchan | ma (Children who soil or wet themselves)
El nifio con problemas de aprendizaje(Ceneral learnin %abihty‘.'
Dificultades del aprendizaje especificas (Sp t\;ﬂg difficulties)
&uﬂ&myﬁﬂﬁrﬂﬂm&ﬁmgﬂ dsperger s syndrome)
Preoccupaciones v ansj arties & armetlos}

El divorcioolas de los padres. (Divorce or separation of parents)

Una muerte en la familia (Death in the family)

Padres con enfermedad mental - los problemas para los nifnos (Parents with
mental illness)

La violencia domeéstica (Domestic violence)

Maltrato v abuso infantil- los efectos emocionales. (Child abuse and neglect - the
emotional effects)

Estrés traumatico en nifios. (Traumatic stress)

Esquizofrenia (Schizophrenia)

Trastorno afectivo bipolar(Bipolar disorder)

CHOICES IN RECOVERY

https://www.choicesinrecovery.com/

Choices in Recovery es un recurso con informacion y herramientas para la recuperacion de personas

con esquizofrenia y trastorno esquizoafectivo. Hay que advertir que la pagina es de Janssen,
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compainiia farmaceéutica con importantes intereses en el campo de la salud mental, algo que no
invalida necesariamente la informacion que contiene pero que es conveniente tener en cuenta.
Aunque en general hemos evitado recursos con evidentes conflictos de intereses, en este caso hemos
hecho una excepcion por los contenidos relacionados con la recuperacion. La pagina esta en inglés,
pero algunos de los recursos y herramientas que ofrece tienen version en espafiol. Un ejemplo:

choices In

RECOvVeE

La recuperacion de la salud mental es un proceso

continuo, No un simple resultado. La experiencia de
recuperacion de cada persona « a. Al elaborar
un plan personalizado e |nr|..r.|w| para el manejc
de una afeccion de salud mental, una perso

méas probabilidades de vivir una vida significativa

R\"(’

Apoyo e informacién para la esquizofrenia y el trastorno esquizoafectivo
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NPS MEDICINEWISE

NPS Medicinewise https://www.nps.org.au/consumers

Pagina australiana de una organizacion sin animo de lucro dedicada a proveer informacion a
profesionales y ciudadanos sobre decisiones en salud, especialmente sobre medicamentos.

NPS
Learning&CPD  Aboutus  Contactus  Logln
MEDICINEWISE

Home COVID-19  Health professionals ~ Consumers  Publications  Programs ~ Resources  Partnerwithus  Search Q

A A

Home | Consumers

Information for consumers and carers

Information to help you make the best decisions abaut your medicinesandMedical tests,

A pesar de la barrera que suponefgue esté exclusivamente en inglés, la pagina es excelente en
presentacion y contenidos, como ejemplo esta hoja informativa y de ayuda para ir reduciendo la dosis

de benzodiacepinas:

NPS
MEDICINEWISE

Lowering your benzodiazepine dose

This fact sheet will support you to reduce your benzodiazepine medicine use.

Cuenta con un buscador de medicamentos en el que se ofrece informacion especificamente dirigida
para pacientes y ciudadanos asi como una app para llevar en el movil.
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Consumer medicine information

Serenace Tablets and Liquid

Haloperidol

MedicineWise

Keep track of your medicines

ﬁ vailable on the l

GETITON
b Google Play

PATIENT

https://patient.info/

Otra pagina britanica con abundante informacion y recursos sobre salud, tanto para profesionales
como para ciudadanos y pacientes en general. Desafortunadamente, solo en inglés. Se trata de una
organizacion independiente desarrollada por iniciativa de dos médicos britanicos, Tim Kenny y
Beverley Kenny (marido y mujer, por otro lado) que iniciaron en 1996 un directorio de informacién
sobre salud online. Se puede seleccionar la informacién por patologias o por medicamentos y
tratamientos.
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’ Patient Search conditions, symptoms, medicines Q

TOPICS v TREATMENT v RESOURCESv ~ PROFESSIONAL+  COMMUNITY  LOGIN / REGISTER

Expert Health Articles, Tips and Information

Sponsored

\\ 69(“‘

e
AMES fgLdoo CANCER

Aquagenicurticaria Ivingwith ~ Breast Cancer Genome Testing
an allergy to water

MENTAL HEALTH

Student mental health: how to tellfyour v tmnsres
child is depressed at university

University can be an exciting time in a young person's life - for many it marks the first step into SYITIIJtOITI Checker
independent living, and a time to explare new opportunities, However, this exciting life change
can also come with challenges, both physical and emotional.

Search Symptom Start
Gillian Harvey + 5mins read :
. The more symptoms you enter, the more accurate the result will be. Please enter most severe
symptom first,

Dispone de una seccion especifica de salud mental: https://patient.info/mental-health
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'P0t|ent TOPICS v TREATMENT v RESOURCES v+ PROFESSIONAL+  COMMUNITY O LOGIN / REGISTER

Mental Health

Mental health s just as important as physical health, and whether you're strassed

or depressed, help is available. Qur hub provides information an a wide range of
mental health topics including advice on stress mangement, anxiety, postnatal
depression and panic attacks.

FACULTAD DE MEDICINA DEL DOLOR: REAL COLEGIO DE
ANESTESISTAS BRITANICO

Real Colegio de Anestesistas (Reino Unido) https://fpm.ac.uk/patients

En inglés, contiene documentos informativos para pacientes y familiares sobre medicamentos,
especialmente los utilizados para el tratamiento del dolor.
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3

JFACULTY OF
PAINMEDICINE -
of the Royal Collge of Anaesthefisis

T
Standards
News & ‘ Taining6.  Careers§ : Opioids
Events Aboutes - ForPlen Examinafions ~ Workforce G dilines ey Aware 0\

Home » For Patients

For Patients and Relatives

https://fpm.ac.uk/patients/patient-info

Hay folletos informativos dedicados a laamitriptilina, la duloxetina, la gabapentina, la nortriptilina, los
AINEs o la pregabalina, asi come:informacion sobre los diversos procedimientos no propiamente
farmacolégicos de tratamiento del dolor.

Page 30
Footer Tagline


https://fpm.ac.uk/patients/patient-info

COMPANY NAME
Address | Phone | Link | Email

Patient information leaflets on
medications and inferventions commonly
used to treat persistent pain

ed with the help of muli-professionls as well

procedures. The leaflefs can be used within a variety of clinical seffings
including Pain Management Services, GP pracfice, commurity
phamacies and physiotherapy clinic,

The follwing leaflets are avlable below:
Medications
These leaflets contain infogmatfor farathHpatiofts o medications commonly used o freat persistent pan.

Inferyentions

These leaflefs contain informafion for adub patients undergoing various nterventions for the treatment of
pain

Other
Additonal quidance leafles

QR codes

We have created QR codes that can be used to easly direct patients fo e medication and infervenfion
leaflts on our websit.

Medications QR codes
Intervenfions QR codes

Este es un ejemplo de folleto informativo, en este caso, el de la pregabalina:
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o FACULTY OF
,_xRAWHWHNCWE
YWY of the Royal College of Anaesthetists

Endorsed by

e
: » THE BRITISH
¥ PAIN SOCIETY
ERFUFTIA w1 AT iy AT,
A4 .
Bawal Cidlege of
General Practithoners

Information for adult patients prescribed

Pregabalin for the

Treatment of Pale? ma(\k

Why have | been d\é}lagabalmz

» Pregabalin is LIEE fypes of persistent pain.

» Pregabalin is -:: prescribed for nerve pain, such as burning, shooting or stabbing
pain.

» Pregabalin belongs to a group of medicines called anticonvulsants which are also used to
treat epilepsy.

» You may notice that information from the manufacturer may not mention your type of pain.

How does Pregabalin work?

» Pregabalin works by changing the way that nerves send messages to your brain. If the
messages are reduced, then the pain will be reduced.

When should | take it

» MNormally, the starting dose is small and may be taken one to two times a day, but the dose
will be gradually increased.

MEDLINEPLUS

https://medlineplus.gov/spanish/druginformation.html

Es una péagina del gobierno americano, concretamente del National Institutes of Health. No es
especifica de salud mental pero tiene contenidos en castellano incluyendo un buscador no solo de
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medicamentos, también de hierbas y suplementos.

() Biblioteca Nacional de Medicina

jMediinePlus m—

Informacion de salud para usted , g o :
Acerca de MediinePlus  Que hay de nueva Indice Contacienos

Temasdesalud  Medicinas y suplementos  Genética  Pruebas médicas  Videos y multimedia English

Pagina Principal — Medicinas, hierbas y suplementos

Medicinas, hierbas y suplementos BHEOO

Medicinas

Aprenda sobre sus medicamentos de receta y de venta libre incluyendo efectos %c%d{\%s\k

precauciones especiales y mucho mas.

Busque por marca o nombre genérico \Na,s-e(
ABCDETFSG®G \)\"
dﬂé‘aLMNOPQRSTU

VWXY Z 08

WEBMD

https://www.webmd.com/drugs/2/index

Buscador por medicamento con informacion completa dirigida al paciente sobre cada medicacion
(también en inglés)
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CHECKYOLRSYWPTOMS ~ FNDADOCTOR

FNDADENTET ~ CONNECTTOCARE  FINDLOWEST DRUGPPRICES uenl P SURSeREE

ngMD HEALTH DRUGS & LVING FAMLY & NEWS &
, Al SUPPLEMENTS HEALTHY PREGNANCY EXPERTS SEARCH Q

MENU Y Drugs & Medications

Drugs & Medications A-Z

Your trusted source for prescription drugs and medications

Enter drug naipe 5-3eacch

Search Medications by Letter v Search Medications by Condition

® 9 U

Pl Identifier Drugs Interaction Find Vitamins Find Pharmacy
Checker

Una cosa curiosa que ofrece la web es un “identificador de pastillas”.
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Pill Identifier

The display and use of drug informati

Enter Pill Imprint Select Color Select Shape v View Result(s)

Help | NoTetonPill

Drugs & Medications Resources

0 9 B B Y&
FindaDrug  FindaVitamin D&%,&?}g» ph::nmdacy [I;Lr::r

Commonly Searched Pills

TODAY ON WEBMD

Ul Medications That Make You
& 0

ol T

Common culprits and
what you can do.

Seguramente ya existiran aplicaciones para el movil que identifiquen las pastillas solo con enfocarlas
con la cadmara (como las apps para identificar plantas y arboles, por ejemplo). En este caso tienes que
dar informacion sobre cosas como el color y la forma de la pastilla.

Pues acabamos de mirar y si, si que existe tal aplicacion (de hecho, varias, aqui va un ejemplo).
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Smart Pill Identifier

MIND

https://www.mind.org.uk/

MIND es una organizacion del tercer sector britanica (una charity en la denominacion anglosajona)
gue proporciona consejo y apoyo a las personas con trastornos mentales. Contiene diversa
informacion sobre diferentes problemas de salud mental, asi como otros recursos. En todo caso, esta
en inglés (y, en algunos casos, en galés), lo que limita su accesibilidad.
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! Get help now Make a donation
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Home > Informationand support > Types of mental health problems

Types of mental health problems

If you've been diagnosed with a mental health problem you might be looking for information on your diagnosis,
treatment options and where to go for support. Our information pages will helpygu léarn more.

@ Some of this information is also avaflableinWelsh (Cymraeg). Visit our Welsh information and support

pages

MENTAL HEALTH FOUNDATION

https://www.mentalhealth.org.uk/

Es otra organizacion del tercer sector britanica que también ofrece informacién general, asi como
diversos recursos de apoyo. También en inglés.
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United Kingdom v

We want you and your community to be able to live life to the full
That's why finding ways to prevent mental health problems is at the
heart of what we do.

www.psicobotikas.e

www.psicobotikas.eus

RSMB2022
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