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La elaboracion de esta guia surge de uno
de los principales objetivos de la Asociacion
Mente y Sociedad:

Para su desarrollo, hemos contado con la
colaboracion del Programa de Aprendizaje y
Servicio del PIV del Ayuntamiento de Coslada
(Madrid), la UNED, la Universidad Compluten-
se de Madrid y el CRPS de San Fernando de
Henares (Madrid).

El contenido que aqui presentamos procede
de los Trabajos de Fin de Grado de estudian-
tes de Psicologia y Trabajo Social de la UNED,
basados en datos y entrevistas recogidos
durante su Practicum en el CRPS y en la
propia Asociacion.

Los elementos graficos empleados fueron di-
senados como parte del Trabajo de Fin de
Grado de una estudiante de Diseno en la
Universidad Complutense de Madrid, para
llegar a las personas de una forma mads
amena y cercana.



Para ti,
que cvidas

A lo largo de las investigaciones realizadas
para la creacion de esta guia, se consta-
to que la mayoria de los recursos existentes
se orientan principalmente al cuidado de
la persona diagnosticada con un trastorno
mental. Sin embargo, comprendemos que
el bienestar de la familia y del entorno es
igualmente esencial.

Si bien la estabilidad de la persona afectada
constituye una preocupacion central para
sus familiares, es igualmente importante
reconocer gue quienes la acompafian tam-
bién necesitan apoyo, recursos y herramien-
tas que les permitan cuidar de si mismos/as.

Por todo ello, decidimos centrar esta guia en
el dmbito familiar, pensando en quienes sue-
len asumir el rol de cuidadores/as y acom-
panantes en el dia a dia. Nuestro proposito
es ofrecer orientacidn y estrategias que fo-
menten el autocuidado.

Creemos firmemente que la salud mental y
el bienestar de los/as familiares son pilares
fundamentales para afrontar adecuada-
Guia para familiares de personas con un trastorno mental grave mente la situacién. Por eso, nuestro obje—
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LA
ENFERMEDAD

En este apartado buscamos explicar de la
forma mas sencilla posible los diferentes
diagnodsticos de una enfermedad mental.
Iremos de lo mds general a lo mds particular.

Aqui podrds encontrar respuesta a: ¢qué es
un trastorno mental grave?, ¢cudles son los
sintomas mdas comunes?, ¢qué es la psico-
sis?, ¢a dénde puedo acudir para pedir ayuda?

En esta guig, intentaremos dar respuesta a
estas dudas y darte recursos para poder en-
contrar mds informacion sobre el tema.
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¢QUE ES UN
TRASTORNO T™MG
MENTAL?

Un trastorno mental es

que puede afectar al bienestar de Alta intensidad de los sintomas
UNa persona o a su capacidad para desen-

volverse.

Suele implicar:
«  Cambios en el estado de animo (tristezo,
ansiedad, irritobilidad...) Larga duracion (a menudo cronica)
«  Dificultades para pensar con claridad
«  Problemas en las relaciones sociales
+  Malestar significativo o sufrimiento

Ejemplos comunes:
+  Ansiedad

- Tratamiento continuo (psicologico, psiquidtrico y social)
«  Depresion leve o moderada

-  Fobias

¢QUE ES UN

TRASTORNO

MENTAL GRAVE

(TMG)? Gran impacto en la vida diaria

Un trastorno mental grave (TMG)

que afecta de forma importante
a la autonomia y al funcionamiento social,
laboral o personal de la persona.
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Trastornos
incluidos
dentro de los samiento, emocidn y comportamiento

T M G que difiere de lo esperado culturalmente y
causa dificultades significativas en la vida

_ social, laboral y familiar. Algunos trastornos

Consite en un patrén persistente de pen-

Son el nucleo principal de los trastornos de personalidad, cuando son muy intensos,
mentales graves. Se caracterizan por una pueden entrar en TMG:
pérdida del contacto con la realidad. Tipos
Tipos + Trastorno limite de la personalidad
- Esquizofrenia + Trastorno paranoide de la personalidad
+ Trastorno esquizoafectivo (en casos severos)
« Trastorno delirante Sintomas

« Gran inestabilidad emocional
+ Relaciones muy conflictivas
« Conductas impulsivas o autolesivas

Sintomas
« Alucinaciones
- Ideas delirantes
+ Pensamiento desorganizado

Cuando son intensos, recurrentes o con Dependiendo de la gravedad y de su evolucion:
sintomas psicoticos, también se consideran Trastorno obsesivo-compulsivo (cuando es
trastorno mentales graves. muy incapacitante)
Sintomas
Tipos - Invasion de pensamientos irracionales
* Trastorno bipolar que solo podrdn deterse si se realiza una
« Depresién mayor (en formas graves o determinada accién.
recurrentes)
Trastornos duales
sintomas Descripcién
+ Episodios incapacitantes + Situacion en la gue una persona pre-
. Riesgo de suicidio senta al mismo tiempo un problema de

- Hospitalizaciones salud mental y un trastorno relacionado

con el consumo de drogas.



Guia para familiares




para familiares

Tipos de
Trastornos

Existen distitnos trastornos dentro de las en-
fermedades mentales, cada trastorno esté
caracterizado por una serie de sintomas o
comportamientos.

Trastorno Depresivo
Grave

iQué es?
La depresion es un

Y
cambios en el pensamiento, la energia y en

la rutina del dia a dia.

¢Coémo se ve?

Puede decir que no le encuentra

Estd triste o de mal humor sentido a la vida o tener pensamientos
casi todos los dias. sobre la muerte.
No quiere hacer nada, ni siquiera Las Le CUCS"G. C‘OHCC"\*VGT.SG o fomar
cosas que antes le gustaban. decisiones sencillas.

Se cansa con facilidad, incluso sin
Duerme mal o pasa muchas horas
hacer esfuerzo.
en la cama.

Trastorno limite
de la personalidad

LQué es?

Se trata de un trastorno grave que

Puede
incluir dificultades para regular las emocio-
nes, impulsividad, cambios en la imagen
personal y relaciones con otras personas
intensas o inestables.

¢COmo se ve?
Puede fener actitudes que hacen CCqmbla dznr;u:;ozg?zgq:zp'do Y 5”)
dafo sin notarlo. :
- . Tiene una imagen de si mismo/a que
Siente miedo extremo al rechazo o cambia fodo el tiempo.
al abandono.
Es muy impulsivo/a, hace cosas sin Reacciona de forma muy intensa o
pensar en las consecuencias. exagerada ante cosas pequefias.

Dificultades para llevarse bien con
otras personas.
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Esquizofrenia

iQué es?
La esquizofrenia es un trastorno mental gra-
ve que

Estas personas pueden experimentar sus
sensaciones o ideas como algo cierto, lo que
genera sentimientos de angustia, descon-
cierto vy frustracion para las personas de su
alrededor ya que, parece que viven fuera de
la realidad o de una manera distorsionada.

¢Coémo se ve?

Gscuchar voces que hadie mds oya
0 ver cosas que no estan. ] ] )
CDeJur de interesarse por los demds o)
aislarse por completo.
CDecir cosas que no tienen mucho sentido o)
saltar de un tema a otro sin conexion.

Descuidar La higiene personal o pare-
CCreer firmemente en cosas que no) cer muy desorganizado.

estan ocurriendo.

Mostrarse con pocas emo-
Actuar de forma rara o fuera ciones, hablar poco o sin

de lugar. mostrar expresiones.

20

Trastorno Bipolar

iQué es?

Se caracteriza por

, estos cambios de adnimo tan drdsti-
cos puede provocar grandes dificultades en
el dia a dig, en las relaciones personales y en
la estabilidad de la persona.

¢COmo se ve?

Cambios de danimo muy marcados: pasar de
estar euforico/a a estar muy triste

Tiene momentos en los que se siente con mucha
energia y habla sin parar, y otros en los que
apenas quiere hablar o hacer algo.

Puede dormir muy poco durante dias y
luego tener épocas en que duerme mucho o
no quiere salir de la cama.

Se muestra muy sensible a las criticas o se
siente muy mal consigo mismo/a. En ocasio-
nes fiene pensamientos negativos sobre su
vida o sobre si mismo/a.

Puede parecer muy entusiasmado/a
con todo un dia y al siguiente estar
totalmente desganado/a.

(Comporfumien’ros impuLsivos)

2]
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Hablemos de
sintomas

Creencias falsas e irracionales , incompatibles con la logica Dificultad para seguir un hilo de conversacion o expresar ideas
general (por ejemplo, creer que alguien lo persigue o que de forma incoherente (por ejemplo, decir cosas sin sentido).
tiene poderes especiales).

Ver, escuchar o sentir cosas que no existen en realidad (por

) Creer que otros le quieren lastimar.
ejemplo, escuchar voces).

22 23
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Falta de interés por actividades, apatia o retraimiento. Reacciones exageradas o ausencia de emociones.

Descuidar la higiene personal y las responsabilidades del

Movimientos inusuales, conductas impulsivas o sin sentido dia a dia

para la otra persona.

24 25
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iQué es la
psicosis?

La psicosis es un

Son estados en donde
la mente interpreta la realidad de forma
distorsionada.

Esto significa que puede:
« Ver u oir cosas gue no existen en la reali-
dad
+ Creer cosas que no son reales aungue
haya pruebas en contra
- Tener el pensamiento y/o el lenguaje
desorganizado

26

La psicosis es un término amplio, que descri-
e una variedad de experiencias que afec-
tan a coOmo una persona piensa, siente y se
comporta.

Algunas personas no entienden que lo que
estan experimentando no es real, ya que
viven su experiencia con total certeza. Estas
experiencias psicoticas pueden ser muy
angustiantes e incapacitantes.

En estos codigo QR podrds
encontrar videos con mas

informacion acerca de la
psicosis y sus sintomas.

27

¢En qué
consiste vna
experiencia
psicotica?

iQuieres saber mas
sobre este tema?


https://youtu.be/2PW-IvZqSSc?is=JUe29b6nmVXAXB9H
https://youtu.be/2PW-IvZqSSc?is=JUe29b6nmVXAXB9H
https://youtu.be/aUL48qnMC1s?is=DFgz2RVzL5HKrvRG
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Herramientas
para afrontar
el diagnoéstico

En esta seccidn encontrards diferentes re-
cursos a los que poder acudir en momento
de navegar por el diagnodstico de un familiar.

Te explicaremos paso a paso de qué hacer
en caso de ver los primeros sintomas, asi
como ayudas a las que acudir y algunas
técnicas de convivencia en el hogar.
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¢ Qué hacer
ante los
primeros
sintomas?

Lo primero es acudir a Atencion Primaria y
hablar de la situacion.

En este momento se puede solicitar derivo-
cion al

Los/as
psiquiatras por la via de urgencias pueden
establecer un tratamiento médico, deri-
vacion para seguimiento y realizacion de
ingresos en las unidades de psiquiatrio.

30

Cuando desde Salud Mental establecen
un diagnostico,

, pueden
realizar

Enla estos son algu-
nos de los recursos publicos y gratuitos que
existen a disposicion:

31

. QUé recursos
existen?
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Centros de Rehabilitacion
Laboral (CRL):

Estos centros tienen como
mision

y apoyarlas en la bdsqueda y
mantenimiento de un puesto
de trabajo en el mercado
laboral.

Centros de Rehabilitacién
Psicosocial (CRPS):

El fin de estos centros es

que

, social e
integracion en la comunidad.
También ofrecen apoyo a
las familias para mejorar sus
recursos.

Centros de Dia de
Soporte Social (CD):

Son centros comunitarios diurnos de

, dirigidos a las personas con enfer-
medad mental grave con mayores dificulta-
des de funcionamiento e integracion vy, por
tanto, mayor riesgo de deterioro, aislamiento
0 dependencia.

32

Mini-residencias:
Son centros residenciales
destinados a

por una enfermedad

mental y
Equipos de Apoyo
Social Comunitario
(EASC):

Permiten

y en el propio entorno a aquellas perso-
nas con enfermedad mental grave que, por
sus dificultades, precisan de apoyo social
para poder mantenerse en su contexto fami-
liar y comunitario.

33

Pisos supervisados:
Constituyen un

en los que conviven personas
afectadas de una enferme-
dad mental con suficiente
nivel de autonomia.
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(:QUé hacer Algunos recursos para
ante el pedir ayuda sobre
consumo de adicciones
sustancias?

Para (alcohol,

Para (juego,

a cada uno de los miemlbros
a través de diversos servicios
especializados de cardcter gratuito.

Recurso publico con distintos programas de

34 35


https://www.comunidad.madrid/salud/atencion-adicciones
https://www.comunidad.madrid/salud/adcom-madrid
https://www.comunidad.madrid/asuntos-sociales/centros-apoyo-encuentro-familiar
https://www.comunidad.madrid/centros/escuela-familia-comunidad-madrid
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Estrategias
para la
convivencia
en casa

Informate,
pero sin obsesionarte.

Cuida la comunicacién.

Pon limites con carifio.

No intentes ser terapeuta.

sobre la enfermedad

Saber que ciertas conductas son
parte del trastorno (y no algo personal con-
tra ti) puede ayudarte a tomarte las cosas
de manera mads relajada.

Habla con claridad, sin gritos ni reproches. A
veces

Escucha
mdas que aconseja, pero tampoco dejes de
decir lo que td piensas.

.No se trata de permitir
todo por “entender su enfermedad”. El respe-
to tiene que ir en ambas direcciones.

Escucha, acompana, pero no cargues con la
responsabilidad de hacer que mejore. Eso le
corresponde a los profesionales.

36

Fomenta rutinas y
(comidas, suefio, horarios..) estabilidad

No hace falta tener todo controlado, pero si
es bueno crear un ambiente lo mas prede-
cible posible.
Evita discusiones cuando
Sives que la situacion se estd desbordando, hay mucha tensién
es mejor parar y retomar cuando todo esté
mas tranquilo.

Busca momentos
Intenta que agradables juntos
Compartir una pelicula, una comida,
una charla sin hablar del problema también
ayuda a fortalecer la relacion.

Pide apoyo y descansa
Cuidar cansa. Y no pasa nada si tu también  cuando lo necesites
necesitas ayuda o simplemente un rato
para ti.

37
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Para ti,
que cuidas

Entendemos que convivir con una persona
con problemas de salud mental en ocasio-
nes puede ser muy dificil ya que genera
muchos sentimientos encontrados.

No obstante, también es importante que tu
como cuidador también te cuides, escu-
chando tus propios sentimientos y el desgaste
que esta situacion pueda causar.

Por este motivo, en esta seccién podrds
encontrar nuestras propuestas para cuidarte
y darte el espacio que te mereces.
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Sabemos que convivir o acompanar
a alguien con vuna enfermedad
mental no es facil

es por eso que...

40

No estas solo/a en esto.
Lo que sientes importa.

A veces te puedes sentir agotado/aq, tris-
te, confundido/q, frustrado/a, culpable o
incluso rabioso/a.

Cuando quieres a alguien que no lo estd
pasando bien, es natural que td también te
sientas afectado/a. Las emociones que es-
tas sintiendo son una forma de mostrar que
te importa esa persona. No son un fallo tuyo,
ni te hacen débil, ni egoista. Simplemente

no poder con todo.
pedir ayuda para ti también.
necesitar un descanso.

Cuidar de otro también implica cuidarte a ti
mismo/a.

Darte espacio para respirar, hablar con al-

guien de confianza o buscar apoyo psicolo-
gico si lo necesitas también es importante.

41
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iQué se

puede hacer?

Busca ayuda profesional

Compartir con quien
confias: no te aisles

Cuidar de ti

Encuentra apoyo en
tu comunidad

La familia necesita

de los sentimientos
propios. La ayuda de psicologas/os y traba-
jadores/as sociales puede ofrecerte ese tipo
de apoyo.

A veces contar esto a nuestros familiares o
amistades mas cercanas, Nos podrd hacer
mas libres. Serd mas facil que nos puedan
entender cuando estamos atravesando
malas experiencias.

No dejes de realizar actividades que sean de
tu agrado, hacer planes, gjercicio fisico, salir
y relacionarte te ayudara a sentirte bieny a
sobrellevar la situacion .

El y de
personas con experiencia propia en salud
mental

42

Estos son algunos videos que pueden ayu-
darte en momentos donde necesites un
tiempo y espacio para ti mismo, recuerda
que es importante también cuidar de tu
salud mental.

43

Recursos de
avtoayuda

Meditaciones

Arte terapia

Movimiento corporal

Gestionar las emociones


https://youtu.be/whzQX5D5VcM?is=LuBllHxTQQpzHotI
https://youtu.be/Q94RfVNboDI?is=yM4zAfYV2eMRGmki
https://youtu.be/7LG5zF2FJzc
https://youtu.be/SosnoPZpTeo?is=NDOXPvhNzoXamPw6
https://youtu.be/-0Km2hY5alc?is=PHSeilCHhwjbYh3K
https://youtu.be/igRZF8x17O8?is=xcWoqtLaOpMlYPZW
https://youtu.be/TlhGY24OSkQ?is=esmsoKQGbnQ2N2ts
https://youtu.be/xuU_cCFOFA0?is=TJLNeQq9N4-FG5PG
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Decalogo de la persona que
cvida a vuna persona
diagnosticada con vna
Enfermedad Mental

No puedo ayudar a nadie si yo
estoy completamente desgastado.

No
soy el responsable de curar, ni tengo todas
las respuestas, y eso estd bien.

Buscar apoyo no es debilidad, es inte-
ligencia emocional.

Enojarme, frustrarme o sentir ira no me hace
mala personad, me hace humano.

Res-
petarme también es una forma de ensenar
respeto. No olvidaré mis propios espacios,
intereses y necesidades.

44

También soy per-
sona, con vida propia y tengo derecho a
desarrollar mi vida propia.

Conocer ayudag, pero no necesito
ser experto para acompanar con amor.

La salud mental no es lineal, y el
proceso lleva tiempo.

Cada paso cuentg, incluso los
gue parecen pequenos.

Yo también
merezco paciencia, amor y cuidado.

45
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Tu también mereces ser
escuchado y comprendido.

No dudes en buscar ayuda
cvando lo necesites.

46 47
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Estamos aqui para escucharte, no dudes en

ponerte en contacto con nosotros/as.

asociacionmenteysociedad@gmail.com
www.asociacionmenteysociedad.org

Ofrecemos apoyo psicolégico para familiares,
grupos de ayuda mutua y talleres Arteterapia.




Cuidar de otro también implica
cvidarte a ti mismo



