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BIENESTAR

Apoyo social

o2

$Quién necesita apoyo social? Todo el mundo lo necesita.
sHay personas en tu vida a las que puedes recurrir cuando
necesitas hablar con alguien? ;Hay alguien que te ayude cuando
se le inunda el sotano o cuando necesitas que alguien cuide
a tus hijos o hijas? ;0 tal vez alguien a quien simplemente puedas
llamar cuando sucede algo genial y quieres compartirlo?

El apoyo social es la comodidad fisica y emocional que te brinda tu familia, amistades,
companeros/as de trabajo y otras personas. Es sentirte parte de una comunidad de personas
gue te quieren y se preocupan por ti, te valoran y piensan bien de ti.

Tipos de apoyo social

El apoyo se puede manifestar de muchas formas diferentes.
Hay cuatro tipos principales de apoyo social.

APOYO EMOCIONAL

Esto es lo que la gente suele pensar cuando
habla de apoyo social. El apoyo emocional

se manifiesta cuando te escuchan, muestran
empatia y te dicen que se preocupan por ti.

Por ejemplo, si te separas de tu pareja o pierdes
el trabajo, una persona cercana podria ofrecerte
consuelo fisico, como un abrazo, o una llamada
diaria durante las semanas posteriores

solo para ver cémo lo estas llevando.
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AYUDA ADECUADA Y PRACTICA

Las personas que se preocupan por ti pueden
ofrecerte la ayuda o servicios que necesites,
como un regalo, dinero o comida, ayuda para
cocinar o cuidar a los nifos y nifias, o para hacer
una mudanza. Este tipo de apoyo te puede
ayudar a realizar las tareas de tu vida diariay a
aliviar algunas de las tensiones cotidianas que
puedes experimentar.
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COMPARTIR OPINIONES

Algunas personas te ayudan expresando

su confianza en ti o animandote. Pueden
recordarte tus puntos fuertes y ayudarte a
mantener una perspectiva Util y realista de

la situacion. Por ejemplo, un/a colega puede
recordarte tus puntos fuertes como orador/ay
tus éxitos pasados antes de una presentacion
importante en la escuela o en el trabajo.

COMPARTIR INFORMACION

Puede ser muy util que familiares, amistades,
o incluso expertos, proporcionen informacién
objetiva o compartan su punto de vista sobre
una situacidn concreta. Por ejemplo, un/a
amigo/a que se haya casado recientemente
puede aportar informaciéon sobre el coste de su
boda y consejos para cenirse al presupuesto;
alguien que haya perdido su trabajo puede
compartir recursos para establecer una red de
contactos o consejos para afrontar el cambio;
o un/a superviviente de cancer puede facilitar
informacién sobre los diferentes tipos de
tratamientos contra el cancer.

sComo satisfacer tus necesidades de apoyo?

Muchas de las personas de tu vida pueden proporcionarte apoyo social. Por ejemplo, tus padres, tu pareja,
tus hijos o hijas, tus hermanos o hermanas, otros familiares, amistades, compafieros y companeras de trabajo,
vecinos y vecinas, profesionales de la salud, grupos de apoyo y, a veces, incluso personas desconocidas.
Las distintas personas de tu vida pueden proporcionarte diferentes tipos de apoyo, por lo que es probable que
una sola persona no pueda proporcionarte todo el apoyo que necesitas. Por ejemplo, tus padres pueden ser
excelentes en el cuidado de tus hijos/as, y tu mejor amigo/a puede darte buenos consejos sobre las relaciones.
El mejor apoyo suele provenir de las personas mas cercanas.

De hecho, recibir apoyo de las personas mas cercanas puede ser mas beneficioso para tu salud fisica
y emocional que el de aquellas personas a quienes no conoces bien.

$Qué importancia tiene el apoyo social?

Las investigaciones demuestran que el apoyo social tiene un impacto muy positivo en nuestra salud fisica
y emocional. El estrés puede estar relacionado con una serie de problemas de salud, desde psicolégicos
hasta enfermedades crénicas, como pueden ser enfermedades cardiovasculares o las migrafas.

Sin embargo, el apoyo social puede ayudarnos a protegernos de los efectos nocivos del estrés.
Cuando nos enfrentamos a una situacion estresante, tenemos menos tendencia a sufrir problemas
de salud relacionados con el estrés si nos sentimos apoyados/as por otras personas.

s Cuando cambiar mired de apoyo social?

Mientras que algunas personas mantienen el mismo grupo de amistades, companeros/as de trabajo
y contacto con miembros de la familia durante toda su vida adulta, muchas otras hacen cambios
en sus redes de apoyo. He aqui algunas de las razones.

NO PERCIBIR APOYO SUFICIENTE

Es posible que quieras ensanchar tu red de apoyo si te das cuenta de que necesitas mas personas
en tu vida que puedan proporcionarte apoyo, o si te faltan personas en areas de la vida importantes para ti.
Por ejemplo, puedes tener un buen apoyo emocional, pero te gustaria conocer a mas gente
gue comparta tus intereses o aficiones.



CAMBIO EN EL ESTILO DE VIDA

Las personas suelen hacer modificaciones en su red de apoyo cuando experimentan
cambios importantes en su vida. Estos son algunos ejemplos.

« La paternidad o maternidad. Las personas suelen
cambiar su vida social de forma significativa cuando
se convierten en padres o madres. Es posible que
pasen Mas tiempo con otros padres o madres.

- Divorcio, separacién o muerte de la pareja.
Es frecuente que las personas que viven en pareja
se relacionen con otras personas en la misma
situacion. Tras el divorcio o la muerte del conyuge,
es posible que tu red social habitual ya no satisfaga
tus necesidades de apoyo.

« Cambio de comportamiento. Es probable que
quien fuma, bebe o consume drogas de forma
habitual socialice con personas que hacen lo
mismo. Al dejar de fumar, o reducir el habito,
cabe la posibilidad de que prefieran hacer nuevas
amistades que les ayuden a mantener sus objetivos.

« Nueva aficién o actividad. Al iniciar una nueva
actividad, como correr o pintar, es posible querer
encontrar a otras personas que compartan los
mismos intereses.

» Necesidad de una comunidad afin. Es posible

gue te apetezca unirte a una, o varias comunidades
con las que te identifiques, y hacer amistad con
personas que comparten tus valores.

Necesidad de una opinién experta. Es probable
gue desees ayuda adicional cuando experimentes
algo con lo que tu red de apoyo actual no esta
familiarizada. Las personas que han vivido una
misma experiencia pueden tener mayor capacidad
de empatia, apoyo y comprensién; saber que

no estas solo, o sola, también puede ayudarte a
afrontar sentimientos de culpa o verguUenza.

El apoyo formal, como el de un/a profesional,
puede ser Util cuando se necesita informacién
muy especializada o técnica. Por ejemplo,
siatioaunser guerido os diagnostican

un problema de salud fisica o mental.

Apoyo social y
enfermedades mentales

El apoyo social desempenfa un papel muy importante en la salud mental
y en los problemas de consumo de sustancias. Por ejemplo, las personas que viven con depresion
informan de que el apoyo social que reciben es inferior al de otros/as.

En concreto, de acuerdo con la informacion proporcionada, la tendencia
en las personas que viven con depresion es que tienen menos amigos y amigas
que les apoyan, menos contacto con las amistades, menor satisfaccion con ellas

y con sus familiares, asi como con su pareja,
y que confian menos en esta ultima.

Es probable que la falta de apoyo social
y el sentimiento de soledad fomenten
la vulnerabilidad ante los problemas de salud mental,
como la depresién, o de consumo de sustancias.
Sin embargo, mucha gente se aleja de su entorno
cuando padece este tipo de problemas,
lo que puede desembocar en la pérdida
de apoyo social, agravando asi ese sentimiento
de soledad.

Volver a conectar con otras personas de forma sana
suele ser algo importante a la hora de gestionar
la mayoria de los problemas de salud mental
o de consumo de sustancias.



$Como mejoro mi red de apoyo social?

Elabora un plan para averiguar qué apoyos necesitas y como encontrarlos.

No tengas miedo a asumir
riesgos sociales

Buscar gente nueva y presentarse a ella puede ser
una forma Util de conocer a otras personas. Por
ejemplo, puedes probar una nueva actividad, o
acudir a una fiesta, aungque no conozcas a nadie.
Es posible crear nuevas oportunidades para cono-
cer a otras personas si sales de tus actividades ha-
bituales; puedes conocer gente nueva si te unes
a un club o te involucras en una organizacion.
Las reuniones informales, los centros comunita-
rios, los cursos o clubes recreativos, los puestos de
voluntariado, la escuela y el lugar de trabajo son
también sitios habituales donde conocer gente.

Aprovecha mas el apoyo
(ue lienes

Es facil creer que otras personas saben lo que ne-
cesitas, pero no suele ser el caso. Quiza tengas que
decirselo de manera asertiva. Expresa lo mas es-
pecificamente posible tus necesidades, pero pro-
cura no abrumar a las personas que te apoyan.

Busea ayuda

Pide a las personas de tu entorno que te ayuden a
ampliar tus redes. Si hace poco que estds sin pa-
reja, pide a tu red de amistades que te presenten
a otras personas de tu edad que tampoco tengan
pareja. Las redes sociales pueden ayudarte a man-
tener el contacto con tus amistades y también a
ampliar tus redes. Asegurate de tomar las precau-
ciones necesarias para garantizar tu seguridad
cuando te relaciones en linea.

Sé miembro de la comunidad

A veces, la mejor manera de encontrar el apoyo
gue necesitas es a través de un grupo de apoyo. Si
necesitas ayuda para algo muy especifico, como
la gestién de un problema de salud, un grupo de
apoyo formal puede ser la mejor opcién. Consulta
nuestras hojas informativas sobre coémo encontrar
ayuday apoyo en bienestaremocional.navarra.es

Ten paciencia

Hacer nuevas amistades puede llevar tiempo, pro-
bablemente tengas que conocer a mucha gente
para hacer una sola nueva amistad. Ademas, crear
intimidad también lleva tiempo, pueden pasar
varios meses hasta que tengas confianza con al-
guien y sientas que puedes contar con su apoyo.

Evita las relaciones negativas

Las redes de apoyo social deberian ayudar a redu-
cir el estrés, no aumentarlo. Las relaciones nega-
tivas son agotadoras para la salud emocional. A
veces, los aspectos negativos pueden ser obvios,
como el abuso, pero otras veces pueden presenta-
re de manera mas sutil, como el pesimismo cons-
tante, la dependencia excesiva o los problemas de
control. A pesar de que el comportamiento de la
otra persona no sea responsabilidad tuya, si que
puede afectar a tu propio bienestar. Es posible
gue te veas lidiando con los problemas de forma
no saludable.

Abandonar una relacién es doloroso, incluso cuan-
do nos resulta perjudicial, sin embargo puede que
sea necesario. Por ejemplo, si estas tratando de
dejar de beber y tus amistades solo quieren pasar
tiempo en bares y clubes, quizad decidas cambiar
de amistades. Si la relacién es con la familia, qui-
za sea mejor limitar el contacto (o0 amortiguar ese
contacto con otros apoyos utiles), y evitar apoyar-
te en esa persona. No obstante, fiate de tu propio
criterio. Siempre es posible pasar menos tiempo
con algunas personas sin abandonar totalmente
la relacion.

Cuida tus relaciones

Es mas probable que construyas amistades séli-
das si tu también eres una buena amistad. Man-
tén el contacto con tu red de apoyo, devuelve las
llamadas y los mensajes de texto, organiza una vi-
deollamada, ofrece apoyo a otras personas cuan-
do lo necesiten y hazles saber que las aprecias.
Los desacuerdos son inevitables en las relaciones,
pero comunicarse de forma asertiva puede ayu-
dar a resolverlos y a fortalecer las relaciones.

Material elaborado por el Instituto de Salud Publica y Laboral de Navarra (ISPLN)

Traduccién realizada a castellano por el ISPLN con la autorizacién de la Canadian Mental Health Association (Asociacién canadiense de salud
mental) y BC Partners for Mental Health and Substance Use Information (Asociacién de Columbia Britanica para la salud mental y la informacion
sobre el consumo de sustancias). BC Partners for Mental Health and Substance Use Information no ha formado parte del proceso de traduccién,
por lo gue no se hace responsable de la calidad de la traduccion final. Si deseas consultar la version original en inglés, puedes entrar en: Here to Help
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