MES DE LA SALUD MENTAL 2015

Usted ha decidido obtener ayuda, lo que significa un gran paso, ahora es importante que comprenda las opciones de tratamiento. Puede
terminar probando diferentes opciones o una combinacién de tratamientos, no solo uno. Esté bien, se trata de determinar qué funciona
mejor para usted. La lista no incluye todo, y existen muchos otros tratamientos y proveedores (visite mentalhealthamerica.net para
obtener mas informacién). Asegurese de informar a su equipo de tratamiento todas las opciones que estad usando.

Terapia
Existen numerosos enfoques de terapia para personas y grupos, incluyendo la terapia cognitivo-conductual.

Provista por: Psic6logos, trabajadores sociales clinicos con licencia (LCSW), consejeros religiosos, otros especialistas
como terapeutas de matrimonio y familia, algunos psiquiatras, atencion de pacientes internados, hospitales

Medicacion
Las medicaciones no son curas, pero pueden tratar los sintomas. Cada medicacion tiene beneficios, riesgos y efectos
secundarios. Recuerde que puede tomar de 6 a 8 semanas para que una medicacién alcance su efecto completo.

Provista por: Psiquiatras, otros médicos, enfermeras y asistentes de médicos (bajo la supervisiéon de un médico),
centros de internacion, hospitales

Apoyo de Compaiieros Lideres
Si bien no son consejeros, los companieros lideres pueden brindar informacién valiosa sobre cémo recuperarse de las
enfermedades mentales porque tienen experiencia. Los comparieros lideres proporcionan esperanza, educacién y abogacia.

Provisto por: Especialistas certificados de apoyo mutuo, companieros lideres, grupos de apoyo, comunidades de apoyo en linea

Servicios basados en la comunidad
Los servicios de salud mental basados en la comunidad son enfoques de equipo que lo ayudan a usted y a su familia a
trabajar en todos los aspectos de la vida y la recuperacién. Los servicios comunes de la comunidad incluyen: evaluaciones
de su salud mental y su rol en la comunidad, educacién para facilitar la recuperacién personal, terapia individual y de
grupo, administracion de casos y educacion asistida y empleo. Estos servicios se ofrecen por medio de programas grandes
0 pequeios y si bien parte del trabajo puede completarse en una oficina, la mayor parte del tratamiento se proporciona en
su hogar y en su ambiente natural.

Provisto por: MHA locales, organizaciones y programas de tratamiento de salud mental de la comunidad. Consulte el
Localizador de tratamientos de SAMHSA en findtreatment.samhsa.gov

Medicina complementaria y alternativa
Muchos estadounidenses, casi el 40 por ciento, utiliza enfoques de atencién médica desarrollados fuera de la medicina
occidental general o convencional para enfermedades especificas o el bienestar general.

El producto natural utilizado con mayor frecuencia entre los adultos en los Ultimos 30 dias fue el aceite de pescado/omega 3
(informado por el 37,4 por ciento de todos los adultos que dijeron que usaron productos naturales).'

Provista por: Médicos, farmacias, Internet (se recomienda tener precaucién—algunos suplementos naturales pueden tener
interacciones graves con los medicamentos. Siempre consulte con su médico sobre los tratamientos complementarios y
alternativos.)

Cuidado personal
El cuidado personal puede incluir programas en linea de autoadministracion como Beating the Blues, que pueden mejorar
los sintomas de la ansiedad y la depresién. > También puede incluir cosas como el ejercicio, que puede tener un efecto
moderado sobre la depresién.?
Provisto por: Usted




Manejo de las expectativas

Pasard un tiempo hasta que vea a alguien. A nivel nacional, hay un solo proveedor de salud mental para cada 790 adultos. Con 1 de 5
adultos que experimenta una enfermedad mental en un ao dado, gran cantidad de estos proveedores estan ocupados por completo. *
Este es un problema de la red que grupos como Mental Health America intentan cambiar a nivel nacional, estatal y local.

Algunas areas no tienen la atenciéon que usted necesita, incluso si paga por ella. Esto puede suceder debido a su ubicacién (si vive en un
area rural, es posible que deba viajar una distancia considerable para encontrar un terapeuta) o porque los proveedores en su drea no
ofrecen la asistencia que necesita (como los servicios basados en la comunidad). Treinta a cuarenta por ciento de los nifos y adultos

informan que no pudieron obtener el tratamiento de salud mental que necesitaban debido al costo, la imposibilidad de acceder al
tratamiento o un seguro medico inadecuado.* Este es un problema de acceso a la atencién en que trabajan los grupos de representacion
como Mental Health America. ;Desea ayudar? Encuentre su filial local de MHA en mentalhealthamerica.net y vea cdémo puede participar.

Costara dinero. Por ejemplo, personas de todo el pais gastaron un promedio del 10 por ciento del ingreso anual de su familia para el pago
de tratamiento de salud mental/abuso de sustancias.’ Sin embargo, el costo de esperar puede ser peor. Si necesita ayuda para pagar el
tratamiento, visite mentalhealthamerica.net/paying-care.

Su primer proveedor puede no ser el “adecuado”. Escoger un proveedor de salud mental puede parecerse a una cita. En ocasiones,
simplemente no son compatibles. Es posible que deba cambiar de proveedor antes de sentirse comodo. Si bien puede parecer una
molestia, vale la pena encontrar la opcién adecuada.

Algunas personas criticardn o dudarén. Mas de la mitad de las personas creen que otros se preocupan y sienten solidariad con las
personas con enfermedad mental, sin embargo, quizas este no siempre sera el caso.® Puede encontrar algunos negadores, pero también
hay personas que lo ayudarédn y deseardn que usted mejore. Si no las tiene en su vida, puede encontrarlas en grupos de apoyo o en
comunidades en linea.
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