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Es importante encontrar servicios de salud mental, independientemente de que su inquietud sea por su
propio bienestar o el de otra persona. Estos son algunos consejos orientativos que lo ayudarén a saber
cémo hablar con los proveedores de servicios de salud sobre problemas de salud mental.

Consulte primero a un médico de cabecera

Lo més probable es que consulte a su médico de cabecera para otros
aspectos de su salud, asi que recuerde mencionar las inquietudes que
tenga acerca de su salud mental. La salud mental es parte integral de
la salud general. En el ambito de la atencidén primaria, actualmente

es normal preguntar si se siente estresado, ansioso o deprimido, o

si ha tenido pensamientos suicidas. No espere a que su médico le
pregunte acerca de su salud mental. Inicie usted la conversacion.

Acciéon: Mantener un registro de los medicamentos'

Fecha de la
primera toma

Nombre del Para qué sirve

medicamento, hierba o
suplemento

Dado que los sintomas de los problemas de salud mental pueden
estar relacionados con interacciones entre medicamentos que toma
para otras enfermedades, debe estar preparado para detallarle a su
meédico de cabecera todos los medicamentos que esta tomando,
incluso los de venta libre, hierbas, vitaminas y suplementos. Lleve a
la cita un registro como el que se incluye a continuacion. Comente
también sus antecedentes familiares, ya que las enfermedades
mentales pueden ser hereditarias.

Proveedor de Colory forma Dosis e instrucciones
servicios de salud que

se lo receté
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Busque un profesional de la salud
mental

Su médico de cabecera puede derivarlo

a un especialista en salud mental, de ser
necesario. Estas son algunas preguntas que
podria pensar o preguntar al momento de
buscar un profesional de salud mental?:

* ;Se siente cémodo con esta persona?

» ;Cuénta formacién y experiencia
profesional tiene esta persona?

* ;Ha trabajado con personas similares a
usted (incluso personas de su entorno
cultural, si le parece relevante)? ; Durante
cuénto tiempo?

» ;Como trabajarédn juntos para establecer
objetivos y evaluar su progreso?

» ;,Con qué frecuencia se reuniran? ;Puede
llamar por teléfono o enviar correos
electrénicos los dias que no tiene cita?

* ;Qué clase de mejoras espera observar?

Recuerde que debe buscar a alguien que
pueda ayudarlo con su tratamiento a largo
plazo. El objetivo es encontrar a alguien que
escuche sus inquietudes, tome en cuenta su
perspectiva y trabaje con usted para mejorar
su bienestar.

¢{Qué se puede hacer?

Obtenga un diagnéstico y un plan de
tratamiento?

A diferencia de la diabetes o el céncer,

no hay ningun estudio médico que pueda
diagnosticar enfermedades mentales

con precision. En los Estados Unidos, los
profesionales de la salud mental utilizan

el Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders (Manual diagnéstico y
estadistico de los trastornos mentales)
publicado por la American Psychiatric
Association (Asociacion Estadounidense de
Psiquiatria) para evaluar sintomas y hacer
un diagndstico. El manual enumera criterios,
como sentimientos y conductas, y limites de
tiempo para poder clasificar oficialmente el
caso como enfermedad mental.

Una vez hecho el diagndstico, el proveedor
de servicios de salud puede ayudar a
desarrollar un plan de tratamiento que
podria incluir medicamentos, asesoramiento
o terapia, cambios en habitos de vida,
educacién y apoyo social. Los tratamientos
para las enfermedades mentales varian
segun el diagndstico y la persona. No existe
un tratamiento general que sea eficaz para
todos.

Anote las preguntas o inquietudes que le gustarfa analizar con el
proveedor de servicios de salud o profesional de salud mental al

que vaya a consultar.

Fuentes:

Pregunte acerca del costo de los
servicios

Existen estrategias e intervenciones
asequibles para tratar la mayoria de las
enfermedades mentales. Es logico y
esperable preguntar acerca de la posible
duracion y el costo del tratamiento que se
indica. Pregunte si su plan médico cubre los
costos. Si no tiene seguro, consulte acerca
de la ubicacion y los servicios del centro
médico comunitario més cercano.

Si su empleador ofrece un programa de
asistencia para el empleado (EAP), este
también puede ser un recurso Util para
usted. Los EAP ofrecen evaluaciones y
servicios para abordar una gran variedad de
inquietudes personales que interfieren con el
bienestar de los empleados y su rendimiento
en el trabajo, lo cual incluye problemas
emocionales y relacionados con el uso

de sustancias, relaciones interpersonales,
problemas legales y dificultades financieras.
Los empleados suelen recibir los servicios
del EAP sin costo alguno, aunque es posible
que la cantidad de sesiones sea limitada.
Estos servicios pueden brindarse en
persona, por teléfono o a través de soportes
informaticos.®
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La informacién y los materiales del presente, asi como el contenido de la Biblioteca de informacion sobre salud y bienestar de MetLife, lo que incluye todas las

herramientas, modulos, modelos de comunicacion, textos, cuadros, graficos y otros materiales (en conjunto, el “Contenido”) estan destinados a brindar orientacion

general sobre cuestiones de salud y bienestar, y no constituyen asesoramiento médico. Si bien el Contenido se basa en recursos que MetLife considera bien

documentados, no puede garantizar su precision. El hecho de que usted confie en el Contenido queda bajo su exclusiva responsabilidad. La afeccion y las

circunstancias de salud de cada persona son Unicas y, por ende, es posible que el Contenido no se ajuste a su caso particular. Este Contenido no reemplaza el

asesoramiento médico profesional. Siempre debe consultar a

un profesional del cuidado de la salud matriculado para obtener el diagndstico y tratamiento de

cualquier afeccién y antes de iniciar o modificar su régimen de salud. Esto incluye buscar asesoramiento sobre qué medicamentos, dietas, rutinas de ejercicios,

actividades fisicas y otros tipos de procedimientos son adecuados para su afeccion y sus circunstancias particulares.
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