
Cómo pedir ayuda

Puede ser difícil hablar de su salud mental o de sus problemas con el consumo de sustancias con 
otra persona. Es posible que tenga miedo de sentirse como una carga. Es posible que le preocupe 
lo que piensen de usted o que no lo entiendan. Incluso puede sentir que no tiene las palabras para 
explicar con precisión su sufrimiento. Si se siente así, no está solo. Pero buscar ayuda es un paso 
importante para sentirse mejor, y no tiene por qué ser difícil o incómodo.

Aunque sienta que no tiene una persona de apoyo en su vida, siempre hay alguien a quien 
puede recurrir: desde maestros y entrenadores hasta vecinos, líderes religiosos y comunidades en 
línea. Si busca apoyo profesional, hay ayuda disponible cuando la necesite: desde terapeutas y 
consejeros hasta médicos y líneas de ayuda.

Algunas cosas que debe tener en cuenta

La siguiente guía ofrece consejos y guiones de la vida real para ayudarle a iniciar una conversación 
importante sobre la salud mental y el consumo de sustancias. Para aprovechar al máximo la guía 
de conversación, estas son algunas cosas que debe tener en cuenta:

No espere para comunicarse.
Sus sentimientos son muy importantes. Aunque su sufrimiento sea temporal, es real 
y merece apoyo. Preste atención a cómo se siente y busque ayuda cuando le preocupen 
sus emociones y comportamientos.

Recuerde que la gente quiere ayudar.
A veces sentimos que la gente no tiene tiempo para nosotros. En realidad, hay personas que 
quieren ayudar. Solo tiene que preguntarles.

Use los ejemplos de diálogo como una guía.
Los siguientes guiones son sugerencias de cosas que podría decir, más que palabras para 
memorizar. Cada persona, situación y relación es única, por eso debe adaptar los guiones para 
que sean auténticos para usted.

Hable con alguien con quien se sienta cómodo.
A veces nos gusta hablar con alguien que realmente conocemos y en quien confiamos; otras 
veces preferimos hablar con alguien menos familiar y más alejado de la situación. Ninguna 
forma es correcta o incorrecta, siempre que dé el paso de pedir ayuda.

Hágalo con calma para sentirse más cómodo.
Empiece hablando de cosas con las que se sienta cómodo, y cuando esté listo pase a hablar 
de cómo se siente. También puede ser útil practicar cómo decir estas cosas en el espejo antes 
de comunicarse con alguien en persona. Si aún no está listo para una conversación cara a cara, 
puede ser más fácil enviar primero un correo electrónico, una llamada o un mensaje de texto 
a la persona de apoyo.

No se estigmatice.
La lucha por la salud mental y contra el consumo de sustancias no es una señal de 
debilidad. Sea compasivo con usted mismo y recuerde: Hay tratamiento disponible y 
la recuperación es posible.

Maneje sus expectativas y recurra a diferentes tipos de ayuda.
La ayuda llega de todas las formas posibles. Es posible que el apoyo que alguien le brinde no 
sea exactamente lo que necesita, y no pasa nada. Esto es normal y no significa que sus 
relaciones sean defectuosas. Solo significa que debe buscar ayuda en múltiples fuentes y 
afrontar la situación de diversas maneras.

Las conversaciones a menudo resultan mejor de lo que esperábamos.
Las investigaciones han demostrado que muchos de nosotros retrasamos las conversaciones 
difíciles porque tememos lo peor, pero tienen resultados mucho mejores de lo que esperamos.

Prepárese para volver a comunicarse.
Es posible que no sea una conversación de una sola vez, sino un ladrillo en un camino más largo 
de conexión. Prepárese para tener éxito abordando su salud mental como una trayectoria.



La ayuda está disponible 24/7.
Para obtener ayuda de salud mental de emergencia, llame al 911 o al 988, Lifeline, 
Línea Nacional de Prevención del Suicidio.
Para obtener ayuda inmediata sobre el consumo de sustancias, llame a la 
Línea de Ayuda Nacional de la Administración de Servicios de Abuso de 
Sustancias y Salud Mental (SAMHSA) al 1-800-662-HELP (4357).
Estos recursos son gratuitos, confidenciales y están disponibles para todos. 

Acostúmbrese a pedir ayuda. Apoyarse en la ayuda de los demás es una de las mejores 
maneras de sobrellevar los momentos difíciles. Pedir ayuda no lo hace débil. Sea directo y 
hágales saber que necesita apoyo.

“Últimamente me siento bastante decaído. 
Creo que me caería muy bien tu ayuda”.

“Quiero reducir mi consumo de alcohol,
pero no creo que pueda hacerlo solo”.

Encuentre tiempo para hablar. Asegúrese de que la persona a la que acude puede darle el apoyo 
que merece. Por último, recuerde que no existe el momento “perfecto” para hablar. Lo importante es 
simplemente hacer de la conversación una prioridad.  

“No me he sentido muy bien últimamente. 
¿Podemos comer esta semana para hablar de eso?”

“He tenido algunas cosas en mi mente que necesito 
desahogar. ¿Hay una buena hora para llamarte hoy?”

Demuestre a la persona que confía en ella. Cuando le dice a alguien por qué decidió comunicarse 
con ellos, se involucran más en ayudarlo a sentirse mejor. También podría ayudarles a ser más abiertos 
sobre sus propias experiencias.

“Sé que ya has pasado por esto antes”. “Siempre has sabido escuchar muy bien”.

No minimice el problema. Puede ser difícil compartir detalles personales,  pero no podrán ayudarle 
si no conocen la realidad de su sufrimiento.

“Estoy un poco preocupado por mí mismo”. “Parece que no puedo dejar de 
beber, por más que lo intento”.

Dé ejemplos concretos. Use ejemplos detallados para hablar de cómo se ha sentido. Ser específico 
ayudará a quien lo escucha a entender su experiencia y a conectarse con su trayectoria.

“Algunos días siento que ni 
siquiera puedo salir de la cama”.

“He estado evitando todo, 
incluso las clases y a mis amigos”.

Sea específico sobre el tipo de ayuda que necesita en este momento. Cuando tenga claro qué 
tipo de ayuda necesita, le resultará más fácil satisfacer sus necesidades. 

“Aún no estoy listo para hablar sobre soluciones, 
pero seguro me caería bien un oído comprensivo”.

“Quiero dejar de depender de las 
drogas para sentirme mejor y necesito 

ayuda para encontrar tratamiento”.

Mire esto como una oportunidad para conectarse y ayudar a los demás. Cuando le pregunte 
a los demás cómo les va, puede ser que descubra que usted está pasando por dificultades similares. 
Al compartir su historia personal, usted crea oportunidades para apoyarse mutuamente.

“Gracias por escucharme. 
¿Cómo has estado tu últimamente?” “¿Te habías sentido así antes?”

Descargue información adicional sobre cómo hablar con alguien que le preocupa aquí:
mentalhealthtx.org/check-in/HHS_Cómo_pedir_ayuda.pdf

!

Visite ApóyateEnTX.org para obtener más recursos y formas de encontrar ayuda.     

https://mentalhealthtx.org/check-in/HHS_C%C3%B3mo_pedir_ayuda.pdf
https://www.hhs.texas.gov/es/servicios/salud/prevencion/apoyese?utm_source=aet2-domain&utm_medium=vanity-url&utm_campaign=website



