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Escuchar a tiempo

® Los problemas de salud mental sue-
len comenzar de manera silenciosa.
La evidencia cotidiana en Atencion
Primaria muestra que las crisis no
aparecen de un dia para otro, sino que
se gestan en silencio, a través de cam-
bios sutiles en el animo, el comporta-
miento o incluso el cuerpo.

Dormir mal, aislarse, sentirse cons-
tantemente cansado o perder interés
en loque antesgeneraba bienestar son
senales que no debiéramos normali-
zar. Sin embargo, muchas veces pasan
desapercibidas, tanto en el entorno fa-
miliar como en la comunidad.

Ahi radica laimportancia de una
mirada preventiva y cercana. Escu-
char sin prejuicios, acompanar y ge-
nerarespacios de confianza son accio-
nes simples, pero profundamente
efectivas. La enfermeria, especial-
mente en contextos comunitarios,
cumple un rol fundamental en este
acompanamiento, entendiendo que
detris de cada paciente hay una histo-
riaque merece ser atendida de mane-
raintegral.

Hoy enfrentamos un escenario
donde el estrés, la incertidumbre y la
sobrecarga son parte de la vida diaria.
Frente a eso, el desafio es avanzar ha-
cia una cultura donde pedir ayuda no
sea visto como debilidad, sino como
una expresion de autocuidado.

Cuidar la salud mental es una ta-
rea compartida. Detectar a tiempo,

acompanar y actuar de manera opor-
tuna puede evitar que el silencio se
transforme en crisis,
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