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Su salud mental es tan importante como su salud fisica. La depresion y otros problemas de salud mental son
comunes Y, al igual que las enfermedades fisicas, tienen que ser tratados.

Los problemas de salud mental pueden afectar sus pensamientos, sentimientos, estado de animo, como se
relaciona con los demas e incluso como funciona durante el dia. La depresion es una afeccion seria; es mas que
un sentimiento de tristeza o desazon, aunque la tristeza puede ser uno de sus sintomas.

Conozca los signos y sintomas

En los adultos, los signos y sintomas de un problema de salud
mental pueden ser los siguientes:

Los ninos pueden tener signos o sintomas
distintos, como:

- pesadillas;
agresion;
rabietas;
mal comportamiento o desobediencia;
cambios en el desempeno escolar.

- sentirse triste, desanimado, irritable, nervioso o0 ansioso;

* preocupacion o miedo excesivo;

- pérdida de interés o placer en casi todas las actividades;

- cambios en los habitos de comida o del sueno, y también en la libido;
poca energia o sentirse cansado;
retraerse de la familia, los amigos o las actividades sociales;
excesivo consumo de alcohol o drogas;
dificultad para pensar, aprender o tomar decisiones;

- cambios extremos en el estado de animo;

- miedo intenso de subir de peso o preocupacion con la apariencia;

- tener delirios o alucinaciones;

- pensar en la muerte, el suicidio u otra forma de hacerse dano.

Hable con alguien

Un excelente punto de partida es hablar con familiares,
amigos o alguien de confianza. Ellos pueden ayudarle a
encontrar a un profesional clinico que lo pueda ayudar.
También puede tratar de encontrar a un:

- médico;

* consejero;

» psicologo;

- asistente social;
- terapeuta.

Consiga apoyo

Pidale a alguien de confianza que:

- e proporcione apoyo emocional;

- le ayude a superar el estigma de pedir ayuda para un
problema de salud mental;

- programe o le ayude a ir a las citas;

- hable en su nombre si usted cree que no esta recibiendo la
atencion que desea 0 necesita;

No espere para conseguir ayuda

Recuerde: No esta solo; usted puede conseguir la ayuda

gue necesita. Si observa signos o sintomas de depresion

0 problemas de salud mental, jalce la voz sobre su salud

mental!

- Linea de prevencion del suicido y crisis

- Linea de crisis por mensaje de texto — Envie el mensaje de
texto NAMI a 741-741

Cuidese en forma activa

Manténgase informado, para ayudar a recibir el tratamiento
gue mejor funcione para usted. Es importante preguntar:
- . Qué tipos de tratamiento hay disponibles?
- ¢ Hay servicios de hospitalizacion, ambulatorios o de
telemedicina disponibles?
¢, Qué tipo de tratamiento es el mejor para aliviar mis
preocupaciones y cumplir con el plan de atencion?
¢ Hay que tomar medicamentos, y de qué tipos son?
¢,Con qué frecuencia tengo que tomar este medicamento?
¢ Tiene algun efecto secundario?
¢,Qué debo dejar de hacer o ingerir mientras estoy tomando
este medicamento?
¢ Habra que ajustar la dosis con el tiempo?

- de mantenga al tanto de las instrucciones de su profesional

clinico o haga preguntas de seguimiento;

recoja sus medicamentos;

le ayude a navegar el seguro o el sistema de salud;
reconozca cambios en su afeccion;

averigue si el Departamento de Salud Mental de

su estado tiene un par de apoyo que lo pueda
ayudar.

Q
)

- Administracion de Salud Mental y Abuso de Sustancias —

Llame al 800-662-HELP (4357) o visite FindTreatment.gov.

- Linea Nacional de Violencia Domestica — Llame al 800-799-

SAFE (7233)

- Linea de Ayuda Nacional Online de Asalto Sexual — Llame al

800-656-HOPE (4673)

La meta de Speak Up™ es ayudar a los pacientes y sus defensores a ser mas activos en sus propios cuidados.

Los materiales de Speak Up™ estan destinados al publico y se han presentado en un formato simplificado (es decir, de facil lectura) para llegar a un publico
mas amplio. No pretenden ser declaraciones exhaustivas sobre la interpretacion de las normas u otros requisitos de acreditacion, ni representar practicas
clinicas basadas en la evidencia o directrices de practica clinica. Por lo tanto, se debe tener cuidado al utilizar el contenido de los materiales de Speak Up™.
Los materiales de Speak Up™ estan disponibles para todas las organizaciones sanitarias; su uso no indica que una organizacion esté acreditada por The Joint
Commission

©2023 The Joint Commission | Se puede copiar y distribuir | Departamento de Comunicaciones Empresariales 05/23



https://988lifeline.org/help-yourself/en-espanol/
http://www.crisistextline.org/
https://www.usa.gov/es/agencias/administracion-de-salud-mental-y-abuso-de-sustanciashttps
https://findtreatment.gov/
http://www.thehotline.org/
https://www.rainn.org/about-national-sexual-assault-telephone-hotline

