Como conseguir ayuda

Hablar sobre tu salud mental puede resultar dificil, sobre todo si
estas atravesando un mal momento, pero conseguir ayuda
manteniendo una conversacion sincera (#RealConvo) con alguna
persona de confianza es un paso necesario para empezar a
sentirte mejor. Ademas, es algo que demuestra fortaleza.

Aqui encontraras algunos consejos sencillos y directos para tener una conversacion capaz de
marcar la diferencia.

Empieza la conversacion

La mejor manera de abordar el tema de tu salud mental al hablar con alguien es tratarlo como un
asunto importante. jY es que lo es! Podrias decir algo del estilo:

«Qye, me gustaria hablar contigo de una cosa. Es un tema importante para mi, y queria saber si
podriamos charlar un rato».

Fija una hora

Si ese momento no os va bien, queda a una hora.
«Me preguntaba si tendrias un rato para hablar a la hora de comer.»

«¢Te puedo llamar esta tarde a alguna hora que te venga bien?»

No te rindas

Que tu estés preparado/a para tener una conversacion no significa que a la otra persona le venga
bien en ese momento. Pero eso no significa que no se preocupe por ti. Recuerda que, de la misma
manera que los demas pueden no darse cuenta de lo que te ocurre, tu tampoco sabes lo que puede
estar pasandoles por la cabeza a ellos en ese momento.

Si la primera persona a la que te diriges no esta disponible —por el motivo que sea—, prueba con
otra. Y no olvides —sobre todo si lo estas pasando muy mal— que siempre hay ayuda disponible,
incluso aunque no te estas enfrentando a una crisis grave o suicida.
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Cara a cara (u oreja a oreja)

Explica qué es lo has estado experimentando: alteraciones en tus pensamientos, emociones,
comportamiento, nivel de energia, estado de animo o al dormir. Puedes contarle a la otra persona
que te sientes agobiado, ansioso o deprimido, o que las estrategias que sueles usar para afrontar las
situaciones dificiles ya no te funcionan. También puedes decirle que no te has estado sintiendo
como tu mismo/a, o que tienes pensamientos que te preocupan. (Ten en cuenta que esto funciona
en ambos sentidos: de la misma forma que el estrés circunstancial puede afectar a nuestra salud
mental, a veces nuestra salud mental puede influir en la forma en que afrontamos una determinada
situacion o circunstancia.)

Mientras vas explicando lo que pasa en tu vida, no te olvides de mencionar cualquier cambio en tu
salud mental del que seas consciente para que la otra persona pueda entender la situacion en su
conjunto. No hables solo de las cosas que te estan afectando, sino de como te estan afectando. Por
ejemplo: en vez de decir «El trabajo esta siendo muy estresante porque mi jefe hace tal o cual
cosa», procura identificar como el estrés en el trabajo ha alterado tu estado de animo, tu descanso,
tu irascibilidad, tu tolerancia a la frustracién, el consumo de sustancias, etc.

También resulta util mirar al pasado para intentar averiguar cuanto tiempo llevas experimentando
esos cambios. ¢Se fueron produciendo gradualmente (a lo largo de semanas 0 meses) 0 mas rapido
(en cuestiéon de horas o dias)?

iRonda de bonificacidon! Puntos extra para ti si eres capaz de identificar cosas que hayan tendido a
mejorar o empeorar tus sintomas de salud mental. Esta informacion ayudara a tu amigo/a a
entenderte y apoyarte. Y asi, juntos, quizas hasta se os ocurra algun paso positivo que puedas dar a
continuacion.

Después de la conversacion

Ahora que te has abierto de una forma tan valiente sobre la situacion que estas atravesando, puede
que te sientas un poco nervioso/a.

«;Qué pensara de mi ahora esta persona?» «¢Y sila he espantado?» «;Me va a evitar de ahora en
adelante?» Hay quien denomina esto «resaca de vulnerabilidad».

Lo que puedes hacer, después de haber tenido la conversacién, es contactar de nuevo con la
persona, darle las gracias por dedicarte su tiempo y decirle —una vez mas— lo importante que fue
para ti hablar con ella.

«Gracias por tomarte el tiempo de hablar conmigo el otro dia. Era muy importante para mi contarte
como me sentia.»

«Aprecio tu amistad, y que estuvieras dispuesto/a a tener una conversacion tan personal.»

A veces, al margen de lo dispuesta que esté una persona a mantener una conversacion de este tipo y
de lo mucho que le importes, puede asustarles volver a contactar contigo, pero por miedo a meter la
pata. Al contactar tu con la persona, le ofreces una oportunidad de proseguir con vuestro dialogo, y
ademas le haces ver que no estas evitando el tema.
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iEnhorabuena! jHas tenido una #RealConvo sobre tu salud mental!

Al igual que haces con todo lo relacionado con tu salud fisica, buscar ayuda y hablar sobre tu salud
mental es algo muy necesario y que ademas demuestra fortaleza. Es duro experimentar problemas
de salud mental como depresién o ansiedad. La buena noticia es que nunca tienes que enfrentarte
a nada en solitario.

Recuerda que siempre hay ayuda a tu disposicion.
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