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A lo largo de nuestra vida, nos alientan a cuidar nuestra salud fisica, pero

es imprescindible que también se le dé prioridad a su salud mental o a su
bienestar mental. La lista que figura a continuacién es una lista basica de los
desencadenantes mas comunes de una crisis de salud mental. Cuando usted
o un ser querido ha experimentado un potencial desencadenante que luego
presente dos o mds de estos sintomas o sefales comunes es importante que
usted o la persona busque ayuda clinica.

Desencadenantes comunes para que tenga
una crisis o enfermedad de salud mental

* estrés; « expectativas financieras;

« pérdida de un ser querido; * presiones en el lugar de trabajo;

« eventos traumadaticos; - falsas expectativas personales;

« rotura de una relacion; « discriminacién basada en la sexualidad o
 abuso de alcohol y drogas; identidad de género;

« situacién traumética; « violencia doméstica;

* acoso e intimidacion; « infertilidad y pérdida perinatal;

* presiones y expectativas sociales; « embarazo;

* menopausia.

Conocer los sintomas y seiiales més
comunes de una enfermedad mental

Para ponerlo en claro, una “sefial” es lo que usted ve en alguien y un “sintoma”
es lo que alguien puede sentir o experimentar.

" Conducta salud fsica

. retraimiento; . sentirse abrumado(a); -« cansado(a) todo el
« imposibilidad de - culpable; tiempo;

cumplir las tareas; « irritable; - enfermo(a) y
« ampararse en el « frustrado(a); agotado(a);

alcohol o las drogas; » tener cefalea y dolores

musculares;

* poca confianza;
- falta de

concentracion;

« infeliz;

. . . * malestar estomacal;
« indeciso(a);

« evitar concurrir a
eventos sociales;

« pérdida o cambio en

« desilusionado(a); .
el apetito;

- sentirse desolado(a); o
* aumento o pérdida de

peso significativa.

Es importante saber que estos indicadores son bdsicos; la realidad es que

alguien que vive con un trastorno de salud mental puede no mostrar ninguno de
estos sintomas o sefales. Por este motivo es importante que, como comunidad,
sigamos generando una cultura positiva en torno a la salud mental, eliminando los
estigmas o barreras para generar oportunidades para que aquellas personas que
se sientan aisladas busquen apoyo.

Puede encontrar ayuda y apoyo de diversas maneras: en la familia y los amigos,
y en profesionales de la salud como su médico de cabecera (GP) o psicélogo.

Si usted o un ser querido necesita apoyo, la linea Lifeline esta disponible las 24 horas,
los 7 dias de la semana, 365 dias del afio. Liame al 13 11 14.
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