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Speak Up~ [para su salud mental

Su salud mental es tan importante como su salud fisica. La depresion y otros problemas de salud mental son
comunes Yy, 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
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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 o necesita;

No espere para conseguir ayuda

Recuerde: No esta solo; usted puede conseguir la ayuda
gue necesita. Si observa signos o sintomas de depresion
o problemas de salud mental, jalce la voz sobre su salud
mental!

= 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;

= averigiie si el Departamento de Salud Mental de
su estado tiene un par de apoyo que lo pueda
ayudar.

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 interpretacién de las normas u otros requisitos de acreditacién, 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
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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

