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Esta bien no estar
bien

El Mes de la Concientizacidn
sobre la Salud Mental, que se
celebra cada mes de mayo, sirve
como un recordatorio crucial de
que la salud mental es tan
importante como la salud fisica.
Esta observancia nacional de la
salud tiene como objetivo crear
conciencia, reducir el estigma y
alentar a las personas a buscar
ayuda cuando sea necesario.

Mas de la mitad de los adultos en
los Estados Unidos
experimentaran enfermedades
mentales, que se refieren a una
variedad de afecciones
diagnosticadas que afectan el
estado de animo, el
comportamiento, los
sentimientos o el pensamiento de
una persona, en algin momento
de sus vidas. Las enfermedades
mentales pueden ocurrir
ocasionalmente, mientras que
otras son crdnicas. Las
enfermedades mentales mas
comunes incluyen el trastorno de
ansiedad, la depresién mayor y el
trastorno bipolar. Sin embargo,
aproximadamente la mitad de los
adultos con enfermedades
mentales en los Estados Unidos
no reciben el tratamiento que
necesitan.

Las barreras comunes para recibir
tratamiento incluyen los altos
costos y la dificultad para acceder
a la atencion de salud mental, la
escasez de profesionales de la
salud mental y el estigma
asociado con la salud mental.
Cuando no se tratan, las
condiciones de salud mental
pueden afectar la capacidad de
una persona para manejar tanto
el trabajo como las
responsabilidades personales.
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No estas solo

Las condiciones de salud mental
son comunes, reales y, a menudo,
tratables. Buscar ayuda es un
signo de fortaleza, no de
debilidad, asi que considere las
siguientes formas de obtener
apoyo para la salud mental:

® Habla con alguien en quien
confies (un amigo, un
mentor o un familiar) y
comparte tus sentimientos.

e Utilice las lineas directas
confidenciales las 24 horas
del dia, los 7 dias de la
semana para obtener
asistencia inmediata. La
Linea Nacional de Ayuda de
la SAMHSA (1-800-662-HELP
[4357]) es un servicio de
informacion y derivacion de
tratamientos. También
puede llamar o enviar un
mensaje de texto al 988 para
obtener la Linea de
Prevencion del Suicidio y
Crisis 988 para usted o para
otras personas que
experimenten una crisis de
salud mental.

¢ Unase a grupos de apoyo
para obtener un sentido de
comunidad y comprensién.

® Practique actividades de
cuidado personal, como
ejercicio, alimentacion
saludable, suefio de calidad,
atencién plenay
pasatiempos.

® Busca ayuda profesional de
terapeutas, psicologos y
psiquiatras para enfrentar
los desafios de salud mental.

La mayoria de las personas
experimentan problemas de
salud mental en algin momento,
y buscar ayuda es un paso
valiente y critico hacia la
recuperacion.

4 razones por las que
leer es bueno para el
cerebro

La lectura a menudo se considera
una actividad de ocio, pero sus
beneficios van mas alld del
entretenimiento. La lectura diaria
puede tener un impacto
significativo en la salud mental al
mejorar la funcién cognitiva,
reducir el estrés y fomentar el
bienestar emocional. Algunos
profesionales de la salud incluso
recurren a la biblioterapia (libros
utilizados como herramienta
terapéutica) para apoyar y tratar
a las personas que viven con
ansiedad, depresion y duelo.

Aqui hay cuatro razones por las
que incorporar la lectura a tu
rutina diaria ayuda a tu cerebro:

1. Estimulacién cognitiva: los
lectores habituales tienen
mas probabilidades de
mantener su capacidad
cognitiva a medida que
envejecen.

2. Reduccion del estrés: leer
tan solo seis minutos puede
reducir el estrés en un 68%.
También puede ser un
escape saludable de los
factores estresantes diarios.
Te sumerges en un mundo
nuevo vy, sin imagenes,
puedes inventarlo o
visualizarlo tu mismo.

3. Mejora de la concentracion:
la lectura requiere
concentracion y atencién a
los detalles, lo que puede
mejorar la capacidad general
de concentracion en las
tareas.

4. Desarrollo de habilidades
sociales: los lectores
frecuentes de ficcién a
menudo tienen una mejor
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capacidad social y pueden

empatizar facilmente con los

demas.
Si bien esta claro que la lectura es
beneficiosa, las enfermedades
mentales pueden afectar la
capacidad de leer. Si ese es el
caso, aqui tienes algunos
consejos para mejorar tu relacion
con la lectura:

® Escucha audiolibros. Si,
escuchar un libro cuenta. A
muchas personas les resulta
mas facil procesar las
palabras auditivas que las
escritas.

® Selecciona libros que te
gusten. No cedas a la presién
de leer los clasicos o los
nuevos lanzamientos de los
gue la gente habla. Lee los
géneros que realmente
disfrutas. Esto también
puede mantenerte
motivado.

* Lee formatos cortos. Si un
libro entero te parece
intimidante, opta por
cuentos cortos, revistas o
incluso articulos
interesantes. Experimenta
con diferentes formatos para
encontrar el que mas te
guste.

* No te presiones a ti mismo.
Si tu identidad se siente
ligada a la lectura o te
preocupan los objetivos de
lectura, deja ir esa presién
autoimpuesta y concéntrate
en otros pasatiempos que te
traigan alegria.

Hacer de la lectura un habito
diario puede producir muchos
beneficios cognitivos y
emocionales. Para obtener mas
orientacion, comunicate con un
profesional de la salud mental.



