Como hablar con alguien
que le preocupa

Si un ser querido tiene problemas de salud mental o de consumo de sustancias, mantener una
conversacion abierta y sincera al respecto puede ayudarle a sentirse atendido y comprendido.
También puede animarlos a buscar ayuda o tratamiento, si es necesario. Pero este tipo de
conversaciones no siempre son faciles. Puede resultar incomodo hablar de temas tan privados,
sobre todo para la persona que tiene dificultades. La buena noticia es que no hace falta ser un
experto para mantener una conversacion abierta y auténtica sobre la salud mental o el consumo
de sustancias, e iniciar una puede marcar una gran diferencia.

Algunas cosas que debe tener en cuenta

Una de las cosas mas utiles que puede hacer es simplemente darle a esta persona espacio para
hablar. Dediquele toda su atencion y reconozca como se siente, aunque nunca haya experimentado
los mismos sentimientos. Sea paciente también. Ayudar a alguien en un momento dificil no sucede
de la noche a la manana. Siga ofreciéndose a escuchar y ayudar.

Q) Mantenga un lenguaje corporal positivo.

g @ Sin darnos cuenta, nuestro lenguaje corporal revela pistas sobre lo que pensamos y sentimos.
Para que alguien se sienta mas apoyado durante la conversacion, mantenga los brazos y las
piernas sin cruzar, y dirija sus piernasy pies hacia ellos. Mantenga el contacto visual y un rostro
neutral. Sonria si le sonrien. Asegiirese de que su tono de voz es tranquilo, aunque esté
preocupado o molesto. Si le parece apropiado, extienda su mano para tocar suavemente la
mano o el brazo de la otra persona.

No juzgue.

Dé sus consejos y opiniones sin juzgar. Procure usar un lenguaje atento y sin prejuicios para
mantener abierta la comunicacion. Esto demuestra a la persona que no la esta desaprobando ni
criticando, lo que dara lugar a menos malentendidos y ayudara a que el interlocutor se sienta
mas comodo compartiendo abiertamente.

Mantenga un estilo informal.

A menudo pensamos en una conversacion importante como un acontecimiento algo
intimidatorio: tener “la gran conversacion”. Pero puede hacerlo de manera informal
para evitar que parezca demasiado formal. Intente sacar el tema mientras juega o da un
paseo, para que no sea el tema principal de la conversacion. Esto puede ayudar a que la
otra persona se sienta comoda y también a normalizar la conversacion sobre la salud
mental y el consumo de sustancias.

A veces nuestra preocupacion por los demas puede manifestarse como ira o estres,
lo que puede dificultar que alguien se abra a usted. Recuerde que son ellos los

que estan sufriendo y usted esta aqui para ayudar. Si empieza a sentirse molesto,
respire profundamente unas cuantas veces para mantener la calmay serenidad.

S Permanezca tranquilo.

=] Sea paciente.
% Ayudar a alguien en un momento dificil no sucede de la noche
a la manana. Siga ofreciéndose a escuchar y ayudar.



Si la persona que le preocupa le dice que quiere suicidarse o se autolesiona,
animela a que acuda a un centro de salud mental de emergencia.

Para obtener ayuda inmediata, llame al 911 o0 al 988

Lifeline, Linea Nacional de Prevencion del Suicidio.
Estos recursos son gratuitos, confidenciales y estan disponibles para todos.

No lo piense dgmasiado. Recuerde que no existe el momento perfecto para comunicarse. Lo mas
importante es simplemente que lo haga. Empiece la conversacion de manera informal para tranquilizar
a la persona que quiere.

“;Como va todo?” “;Qué hay de nuevo iltimamente?”

Exprese su preocupacion. Empiece por compartir lo mucho que le importa la otra persona. Haga un
seguimiento con una observacion para que entiendan los motivos de su preocupacion.

“Parece que tienes muchas cosas que hacer en casa “Estoy preocupado por ti porque parece que has estado
ahora mismo. ;Puedo hacer algo para ayudar?” bebiendo mucho mas de lo normal. ;Va todo bien?”

Normalice los problemas de salud mental y de consumo de sustancias hablando de ellos
directamente. El estigma y la vergilienza son razones comunes por las que las personas no piden ayuda
cuando la necesitan. Cuando hablamos de emociones dificiles de forma abierta y honesta, les
demostramos que no estan solos, que hay tratamiento disponible y que cuentan con apoyo.

“Yo también he “Es completamente normal pasar por “Mucha gente lucha contra el alcohol, sobre todo
sufrido ansiedad". un periodo tan duro como este”. cuando esta pasando por un mal momento en la vida”.

Animelos a buscar ayuda profesional. A veces la gente piensa errdoneamente que la terapia debe
ser el Gltimo recurso. Es posible que crean que es solo para personas con una enfermedad mental
grave o que estan pensando en suicidarse. Recuérdele a esta persona que la terapia puede ser til
para una serie de problemas, incluso unas pocas sesiones pueden ayudar. Tambien puede ofrecer
ayudarles a establecer la conexion inicial.

“;Has considerado hablar con un consejero “Aveces dar el primer paso es lo mas dificil.
sobre esto? Puede ser atil tener la perspectiva de ¢;Quieres que te ayude a ponerte en contacto
alguien que sabe como manejar este tipo de situaciones”. con un terapeuta?”

Evite el lenguaje estigmatizante. Haga todo lo posible para no juzgar. Sea consciente de las
palabras que usa para describir a las personas, las enfermedades y los comportamientos. Usar un
lenguaje que dé prioridad a la persona es un buen punto de partida, porque reconoce a alguien
como personay no como un diagnostico.

“Si me lo preguntas, las revisiones de salud mental “Igual que hay ayuda disponible
y consumo de sustancias deberian ser una parte normal del para la diabetes y el cancer de piel,
cuidado personal, igual que se supone que todos también la hay para los trastornos
debemos hacernos revisiones dentales periodicas”. por consumo de sustancias”.

Pregunte como puede ayudar._ Concéntrese en sus necesidades y preparese para
ayudarles en lo que necesiten. Si cree que se sentirian mas comodos hablando con otra
persona, puede ofrecer ayuda para ponerlos en contacto.

“;Quieres que hablemos de algunas
posibles soluciones o seria mas util que
me limitara a escuchar?”

“;Te esta ayudando nuestra charla o hay alguien mas con
quien te sentirias mas comodo para buscar apoyo?”
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Descargue informacion adicional sobre como hablar con alguien que le preocupa aqui:
mentalhealthtx.org/check-in/HHS_Como_hablar_con_alguien_que_le_preocupa.pdf



https://mentalhealthtx.org/check-in/HHS_C%C3%B3mo_hablar_con_alguien_que_le_preocupa.pdf
https://www.hhs.texas.gov/es/servicios/salud/prevencion/apoyese?utm_source=aet2-domain&utm_medium=vanity-url&utm_campaign=website



