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Mds de 4.000 personas se suicidan al afo en
¢NECESITO AYUDA
PSICOLOGICA?
COMO Y DONDE
ENCONTRARLA

Espafia: saber identificar y entender los

problemas de salud mental y pedir ayuda es
Luis Moya Albiol

clave para evitar su sufrimiento.

Cuando estamos bajo presién o sometidos a estrés durante
tiempo prolongado, nuestro cerebro reacciona avisdndonos
de que algo no funciona bien. Estar atentos, escucharnos y
actuar en consecuencia es el mejor modo de prevenir el

estrés crénico, la ansiedad y la depresién. Pero si no lo

hemos detectado y la cosa ha ido a més, la busqueda de
ayuda profesional serd clave para no seguir cayendo y salir

. cuanto antes de ese pozo.
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