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It’s Up to Us Crear un San Diego ma’
saludable y solidario depende de nosotros

Pon el foco en: Normalizar las conversaciones sobre
la salud mental y el consumo de sustancias

Un problema de salud mental es cualquier cosa que afecta al pensamiento, las emociones, el
comportamiento o el estado de animo. Las sefiales de problemas de salud mental varian segun la

edad, pero en los adultos, los sintomas pueden incluir preocupacion, aislamiento o agotamiento. Si una
persona experimenta problemas de salud mental durante un periodo prolongado (dos semanas o mas),
también puede experimentar un trastorno de salud mental. Estos trastornos mentales, como la depresidn
grave y los trastornos de ansiedad, pueden asociarse a un estrés importante o a una incapacidad para
desempenfar actividades sociales, laborales o cotidianas.

A veces, cuando las personas luchan contra un problema de salud mental, pueden abusar del consumo
de alcohol o de drogas en lugar de buscar ayuda profesional. Un estudio reciente de los Institutos
Nacionales de Salud en 2020 descubrié que 1 de cada 4 personas que desarrollan un trastorno por
consumo de sustancias también padecen un trastorno de salud mental. Esto significa que si conoces a
alguien que consume mas alcohol o drogas, podria ser una sefial para hablar de su salud mental.

Para algunas personas, hablar de salud mental puede resultar dificil debido al estigma. Aqui encontraras
algunos consejos utiles para facilitar las conversaciones en torno a la salud mental y reducir el estigma.




El sitio web de It’s Up to Us (Depende de nosotros) cuenta con una
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",Lo sablaS? guia de recursos para ayudarte a encontrar el apoyo de salud mental

adecuado para ti. Visita a Up2SD.org/es para obtener mas informacion.

Consejo sobre como reducir el estigma y normalizar
las conversaciones sobre la salud mental

¢ Inférmate sobre los distintos problemas y trastornos de salud mental.

¢ Trata a los demas con respeto. Evita el lenguaje hiriente o prejuicioso; las palabras tienen poder.

¢ Entiende que las personas son mas que sus trastornos de salud mental. Usa un lenguaje que “dé
prioridad a las personas”, lo que significa que debes referirte a alguien como “persona con trastorno
bipolar” en lugar de “persona bipolar”.

¢ Habla sin reservas cuando escuches que se comparte informacion incorrecta.

¢ Obtén informacién sobre algunos recursos de salud mental para que estés mejor preparado para
ayudar a alguien que lo necesite.

Ser honesto sobre lo que realmente pasa puede ayudar a las personas a sentirse preparadas, no solas,

y mas comodas teniendo conversaciones relacionadas con la salud mental.

Iniciar la conversacion

Iniciar la conversacién para saber cémo estan las personas que te rodean es otro gran paso para reducir
el estigma en torno a la salud mental. Entre mas practiques hablar de salud mental, mejor lo haras. Aqui
encontraras algunos inicios de conversacion que pueden ser utiles:

He notado algo diferente en ti ultimamente. Estoy aqui para escucharte si necesitas
:Como te sientes? hablar de algo. ;Qué ha pasado en tu vida?

Hace tiempo que no hablamos, pero he estado Si necesitas apoyo con cualquier cosa, estoy
pensando en ti. ;Cémo van las cosas? aqui para ti. ;En qué puedo ayudarte?

Sé que las cosas son dificiles para ti en este No pasa nada si no estas bien.
momento. Siempre estoy aqui si quieres hablar. ¢.Como puedo ayudarte?

Estar ahi para un amigo o familiar y recordarle que
no pasa nada si pide ayuda puede hacer una gran
diferencia. Si necesitas apoyo profesional, animalos
a encontrar recursos visitando Up2SD.org/es o
comunicandose a la Linea de Acceso y Crisis de
San Diego al 888-724-7240. Recuerda, tu apoyo y
amabilidad pueden hacer la diferencia en sus vidas.



http://Up2SD.org/es
http://Up2SD.org/es
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