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Empresas.- QuironSalud aboga por
"escuchar sin juzgar” como clave para
abordar los problemas de salud mental

JAEN 6 Oct. (EUROPA PRESS) -

El jefe de servicio de Psicologia Clinica del Hospital Quirénsalud
Cdrdoba y del Centro Médico Quirdnsalud Jaén, el doctor Francisco
Lara, ha sefialado que "escuchar sin juzgar" las experiencias de las
personas que atraviesan dificultades emocionales resulta
"fundamental" para comprender mejor sus necesidades y avanzar
hacia una atencion mas humana y centrada en cada persona.

Con motivo de la celebracion del Dia Mundial de la Salud Mental
este proximo sabado, el especialista ha instado en una nota
informativa a poner el foco en las vivencias de quienes conviven
con estos problemas para impulsar cambios en su abordaje.

El doctor Lara ha explicado que hablar de salud mental implica ir
mas alla de los sintomas o los diagndsticos, ya que cada persona
vive las dificultades psicolégicas de manera diferente, condicionada
por su propia historia y circunstancias. "Escuchar estas
experiencias permite comprender mejor qué necesitan las personas
y ayuda a reducir los prejuicios que todavia existen en torno a la
salud mental", ha subrayado.

Entre los factores que influyen en el bienestar emocional, el
psicologo ha advertido sobre el impacto de la exposicion continuada
a la informacion, especialmente a través de los medios de
comunicacion y las redes sociales. Fenomenos como catastrofes
naturales, conflictos o situaciones de incertidumbre pueden generar
una importante preocupacion que se intensifica en personas con
vulnerabilidad previa.

Por ello, el especialista considera importante gestionar el consumo
de informacién, recurrir a fuentes fiables y establecer momentos de
desconexidén. "No se trata de ignorar lo que sucede a nuestro
alrededor, sino de encontrar una manera saludable de estar
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informados sin permanecer constantemente en un estado de
alerta", ha precisado.

Como herramientas de prevencion para proteger el bienestar
psicologico, el doctor Lara ha recomendado pautas como reconocer
las propias emociones, mantener relaciones saludables, establecer
limites, descansar de forma adecuada, cuidar los habitos diarios y
disponer de espacios de desconexion.

No obstante, ha advertido de que cuando el malestar se prolonga
en el tiempo o interfiere en ambitos como el trabajo, los estudios,
las relaciones personales o las actividades cotidianas, solicitar
ayuda profesional se convierte en un paso importante para
intervenir antes de que las dificultades tengan un impacto mayor en
la vida diaria.

Finalmente, el especialista ha puesto el acento en que el Dia
Mundial de la Salud Mental invita a reflexionar sobre cémo la
sociedad se relaciona con estas situaciones. "Escuchar sin juzgar,
hablar con naturalidad sobre el bienestar psicoldgico y reconocer la
importancia de pedir ayuda contribuyen a construir una vision de la
salud mental alejada de los estigmas", ha concluido, incidiendo en
que escuchar y dar valor a las experiencias es también una forma
de cuidar.
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