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Tecnologia y salud mental

1. Aplicaciones para apoyar la salud mental: El modelo de evaluacién de apps

2. Redes de apoyo en linea: una guia




Aplicaciones para
apoyar la salud
mental

Un modelo de evaluaciéon para encontrar la aplicaciéon adecuada para
tu salud mental.

Adaptado de un marco desarrollado por la Asociacion Psiquiatrica
Americana [1]




Enfoque

- Decisiones personalizadas:

e Las elecciones de apps de salud mental son tinicas y especificas para cada persona.

® No hay un "si" 0 "no" universal; comprender las necesidades individuales es esencial.
« Objetivos:

® Introduce un sistema de calificacion jerarquico y una rubrica para guiar la evaluacion de
apps.

e Ayuda a los profesionales y pacientes a evaluar factores clave especificos para la seleccion
de la app.

- Enfoque orientado a resultados:
e Facilita decisiones informadas, alineando la eleccién de la app con las necesidades clinicas.

e Apunta a mejorar la toma de decisiones clinicas y los resultados para el paciente.




Paso 1 — Comprender lo basico

Preguntas que debes hacer sobre la app:
,Quién es el propietario de la app? ;Proviene de una fuente confiable?

Declara claramente su propoésito? (p. €j., relajacion, seguimiento del estado de
animo)

. Tiene costos ocultos? Las resefnas de usuarios suelen ofrecer informacion tutil.
Funciona sin conexion?
. Es accesible (p. ej., para personas con discapacidad visual)?

,Ha sido actualizada recientemente?

Por qué importa:

Comprender la base de la app te ayuda a confiar en su calidad y usabilidad.




Paso 2 — Privacidad y seguridad

Qué comprobar:
. Tiene una politica de privacidad clara?
.La app explica como usa tus datos?
. Puedes borrar tus datos o darte de baja del rastreo?
,Dénde se almacenan los datos — en tu dispositivo o en linea?

JAfirma usar sistemas seguros?

Por qué importa:

Protege tu informaciéon personal y asegirate de que tus datos se manejen de
forma responsable.




Paso 3 — Verificar la evidencia

Preguntas clave a considerar:
.La app cumple con lo que promete?
- (El contenido es preciso, bien redactado y relevante?
- (Existe investigacion o retroalimentacién que respalde su eficacia?

. Parece beneficiosa para tus objetivos?

Por qué importa:

Una app con evidencia sélida o valoraciones positivas es mas probable que te
ayude.




Paso 4 — Probar la usabilidad

Preguntate:
.La app es facil y agradable de usar?
.Responde a tus necesidades especificas?
. Puedes personalizarla?

.Es lo suficientemente atractiva como para seguir usandola?

Por qué importa:

La mejor app es la que usas de manera regular.




Paso 5 — Datos y objetivos

Considera lo siguiente:
. Tienes control sobre tus datos?
La app te ayuda a seguir tu progreso hacia tus objetivos?

,Pueden compartirse los datos con herramientas que ya usas (p. €j., reloj
de fitness)?

.,Conduce a cambios positivos en el comportamiento?

Por qué importa:

Las apps deben empoderarte para alcanzar tus metas de salud mental sin
anadir complejidad.




Resumen y consejos practicos

Como elegir la app adecuada para la salud mental:

1.

2.

Comprender lo basico: Confia en la fuente y revisa la compatibilidad.
Prioriza la privacidad y la seguridad: Protege tus datos.

Busca evidencia: Encuentra apps con beneficios comprobados.
Prueba la usabilidad: Asegurate de que sea facil y agradable de usar.

Alinea con tus objetivos: Elige una app que apoye tu progreso.

Consejo adicional: Empieza con pruebas gratuitas o apps bien valoradas
antes de comprometerte




Una guia para redes
de apoyo (en linea)

Una guia paso a paso para adolescentes.

Basada en una guia de la Asociacion de Ansiedad y Depresion de
Ameérica [2]




.Qué es un grupo de apoyo?

Introduccion

Un grupo de apoyo es cuando las personas se reiinen y comparten sus
historias personales y experiencias sobre los desafios que enfrentan y
como los estan afrontando




.Qué es un grupo de apoyo?

Introduccion

El propésito de un grupo es apoyar a
cada miembro y ayudarle a sentirse
que no esta solo/a.

Los grupos proporcionan un espacio
seguro, sin juicios y confidencial para
hablar sobre los sentimientos.

Esto puede ayudar a aliviar el
estigma que rodea a su condicion y
emociones.




Como unirse a un grupo de apoyo

a Busca grupos en escuelas, centros comunitarios o
plataformas en linea.

0e® Reflexiona sobre lo que necesitas de un grupo.
T

Unete a una reunioén para ver si el grupo se adapta a tus
necesidades.

Decida si1 esta listo para comprometerse a asistir a
reuniones periodicas.




Crear tu propio grupo
de apoyo




Paso 1: Identifica tu objetivo

Determina el enfoque principal del grupo:

. Quieres abordar una emocién especifica, una

enfermedad o un conjunto de circunstancias
(ansiedad, depresion, TEPT, ...)?

. O prefieres un enfoque mas general para
apoyar el bienestar de todos los participantes?




Paso 2: Investigacion y planificacion

Explora modelos existentes de Desarrolla una estructura
grupos de apoyo clara
0O m—
‘ @ | o=
[ [—
Buscar grupos disponibles - (Tus reuniones seran abiertas o
cercanos te ayudara a definir tendran una agenda
mejor el propodsito de tu grupo y establecida?

te dara una mejor comprension
de las necesidades de tu
comunidad




Paso 3: Reclutar miembros

Determina a quién quieres Acércate a tu grupo objetivo
incluir en tu grupo de apoyo
- (Estara abierto a todos o sera solo - Usa redes sociales, tablones
para mujeres o solo para hombres? escolares o comunitarios para
encontrar companeros interesados

- (Estara abierto tanto a personas cis
como trans o sera especificamente
para personas transgénero?

en unirse




Paso 4: Establecer normas basicas

B @

- Crea directrices para asegurar un entorno seguro
y respetuoso para todos los miembros, como
acuerdos de confidencialidad

Al
X |




Paso 5: Encontrar un facilitador

B ok

- Busca a un adulto o profesional que pueda guiar
las discusiones sin dominar el espacio




Paso 6: Mejora continua

1

. Evalta regularmente la eficacia del grupo y haz
ajustes segun sea necesario para servir mejor a
los miembros




Grupos de apoyo en
linea

Diferencias y beneficios




Diferencias

- Plataforma: Elige una plataforma para alojar el grupo, como
Discord, Zoom o grupos de Facebook

- Espacio seguro: Configura los ajustes de privacidad y establece
reglas para asegurar un entorno seguro para compartir

- Reclutamiento: Comparte el enlace del grupo a través de redes
soclales, correo electronico o foros comunitarios




Beneficios

+ Accesibilidad: Unete desde cualquier lugar con conexién a
Internet

+ Anonimato: Opcion de permanecer en el anonimato, lo que puede
fomentar una mayor apertura

+ Comunidades diversas: Oportunidad de conectar con una gama
mas amplia de personas de diferentes origenes y lugares




Conclusion

Los grupos de apoyo en linea pueden ser un recurso muy valioso,
especialmente para quienes enfrentan limitaciones geograficas,

sociales o de tiempo que dificultan la asistencia a grupos presenciales
tradicionales.

iSiempre prioriza tu privacidad y bienestar
al participar en comunidades en linea!




Submodule 2

Here we write the main content of the module

(approx. 25-30 slides)




Glossary (Max 2 slides)

Two-Three columns style like the following
Term

Explanation

Term

Explanation

Term

Explanation

Term

Explanation




Bibliography

Here we add all the additional resources, articles, videos etc.

The format must follow Harvard Referencing System as follows:

1. General Rules
In-text citations: These appear within the text of your document.
Reference list: This appears at the end of your document and provides full details of all sources cited in-text.
2. In-text Citations
In-text citations include the author's surname and the year of publication. Page numbers should be included for direct quotes.
Examples:
Paraphrasing: (Author, Year)
* The results were conclusive (Smith, 2020).
Direct quote: (Author, Year, p. Page number)
* “The results were conclusive" (Smith, 2020, p. 15
Articles:
* Example: Jones, A. (2019) 'Economic theories in modern economics', Journal of Economic Studies, 15(2), pp. 123-134.
Websites:

*[1] American Psychiatric Association: App Advisor — The App Evaluation Model. Available at:
https://www.psychiatry.org/psychiatrists/practice/mental-health-apps/the-app-evaluation-model#clinical (Accessed: 16 January 2025)

*[2] ADAA: Guide to Starting you Own Support Group. Available at: https://adaa.org/find-help/support/guide-to-starting-your-support-group (Accessed: 16
January 2025)
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