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Salud mental: escuchar a tiempo

Los problemas de salud mental suelen
comenzar de manera silenciosa. La evi-
dencia cotidiana en Atencién Primaria
muestra que las crisis no aparecen de
un dia para otro, sino que se gestan en
silencio, a través de cambios sutiles en
el animo, el comportamiento o incluso
el cuerpo.

Dormir mal, aislarse, sentirse constan-
temente cansado o perder interés en lo
que antes generaba bienestar son sefa-
les que no debiéramos normalizar. Sin
embargo, muchas veces pasan desaper-
cibidas, tanto en el entorno familiar co-

mo en la comunidad.

Ahiradica la importancia de una mira-
da preventiva y cercana. Escuchar sin
prejuicios, acompanar y generar espa-

cios de confianza son acciones simples,

pero profundamente efectivas. La en-
fermeria, especialmente en contextos
comunitarios, cuample un rol funda-
mental en este acompanamiento, en-
tendiendo que detras de cada paciente
hay una historia que merece ser aten-
dida de manera integral.

Hoy enfrentamos un escenario donde
elestrés, la incertidumbre y la sobre-

carga son parte de la vida diaria. Frente
a eso, el desafio es avanzar hacia una
cultura donde pedir ayuda no sea visto
como debilidad, sino como una expre-
sion de autocuidado.

Cuidar la salud mental es una tarea
compartida. Detectar a tiempo, acom-
panar y actuar de manera oportuna
puede evitar que el silencio se transfor-
me en Crisis.
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