Reconectarse con alguien con
quien hace tiempo no hablamos

La pandemia de COVID-19 redujo nuestros circulos sociales a la familia y los amigos mas cercanos.
Como resultado, es posible que hayamos perdido el contacto con las personas ajenas a esos
circulos a las que extranamos y por las que nos preocupamos. Ahora que el mundo vuelve a la
normalidad, ;como reavivamos esas relaciones?

Si le preocupa que sus habilidades sociales estén oxidadas tras anos de aislamiento, no es el Gnico.
Pero eso no deberia impedirle volver a conectarse con las personas que le importan. A las personas
les gusta que las recuerden, piensen en ellas y se pongan en contacto con ellas. De hecho, la
mayoria de las personas agradecen tener noticias de un viejo amigo.

Algunas cosas que debe tener en cuenta

La siguiente guia ofrece consejos y guiones de la vida real que le ayudaran a reconectarse con las
personas con las que ha perdido el contacto en los Gltimos anos. Para aprovechar al maximo la
guia de conversacion, estas son algunas cosas que debe tener en cuenta:

Reformule los pensamientos negativos.
) El mayor obstaculo para volver a conectarse son nuestras propias percepciones erroneas e
| inseguridades. Una vocecita interior podria estarle diciendo que ha pasado mucho tiempo, que
esa persona ya tiene suficientes amigos, o que esta demasiado ocupada para pasar tiempo con
usted. Sin embargo, un enfoque mejor y mas realista, es suponer que este amigo todavia lo quiere
en su vida y se alegrara de saber de usted. Eso lo motivara a comunicarse y es probable que sea
mejor de lo que usted piensa.

No espere para comunicarse.
%,(j\ Después de unos anos sin interaccion cara a cara, es natural querer esperar el momento
< “adecuado” para volver a conectarse. Pero mientras mas lo retrase, mas tiempo estara sin
esa persona especial en su vida. Incluso puede ponerse recordatorios en el calendario
para llevarlo a cabo.

Tenga expectativas claras.

@S& Considere esto como un pequeno salto, una forma de hacerle saber a alguien que esta pensando
en esa persona. No espere que esto le cambie la vida de inmediato o que le respondan
rapidamente. jEnvie un mensaje y déjelo ir!

@ Use las redes sociales.

&Ea Si le pone nervioso volver a conectarse, use las redes sociales o un mensaje de texto para que sea
mas facil. Intente enviar un meme divertido o compartir una foto antigua que le haga pensar en su
amigo para iniciar la conversacion y generar buenos recuerdos. Esto puede ayudar a romper el
hielo antes de pasar directamente a una conversacion para conectarse de nuevo.



Descargue informacion adicional sobre como hablar con alguien que le preocupa aqui:
mentalhealthtx.org/check-in/HHS_Reconectar_con_alguien_con_quien_no_ha_hablado_en_mucho_tiempo.pdf

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.

Exprese su deseo sincero de retomar el contacto. Sea honesto sobre el motivo de su contacto.
Eso demostrara que sus esfuerzos tienen sentido.

“Pasaste por mi mente

[} = ke . -~ ”
recientemente y queria ver como estas”. Te he extranado en los ultimos dos anos”.

Animese a hablar sobre el tema. Lo que diga no importa tanto como simplemente hacer el esfuerzo de
comunicarse. Ponerse en contacto demuestra que valora la relacion.

“Vi tu publicacion en ) “Estuve en tu colonia recientemente y
Facebook y me hizo extranarte”. penseé que estaria bien ponernos al dia en algun momento”.

Culpe a la pandemia si nota torpeza en la conversacion. Después de dos afnos de aislamiento en casa,
la mayoria de nosotros somos mas torpes socialmente que antes de que empezara la pandemia. Tenga
paciencia cuando vuelva a relacionarse y vaya a un ritmo que se sienta comodo para ambos.

_ “Lamento que haya pasado tanto
tiempo desde que me puse en contacto.
Los dos ultimos anos realmente me afectaron”.

“He estado encerrado. Hace poco me enteré
de una actividad divertida. ;Te gustaria participar?”

Pregunte como les va. Mostrar un interés genuino por la otra persona ayudara a reavivar la conexion.
Haga preguntas para demostrar que recuerda y le preocupa lo que estaba pasando en su vida.

“;Como esta tu familia?” “;Que te mantiene ocupado ultimamente?”
Haga planes. Cuando termine la conversacion, haga planes para el proximo encuentro. Una forma

estupenda de fomentar la conexion después de tanto tiempo separados es encontrar una actividad
que puedan hacer juntos, como ir de excursion o hacer un picnic en el parque.

s Er e s “Me encantaria que “Hay una nueva clase a la que
nifos al paraue a iugar?” me acompanaras quiero apuntarme.
parque a jugar: a dar un paseo”. ¢;Quieres apuntarte conmigo?”
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http://mentalhealthtx.org/check-in/HHS_Reconectar_con_alguien_con_quien_no_ha_hablado_en_mucho_tiempo.pdf
https://www.hhs.texas.gov/es/servicios/salud/prevencion/apoyese?utm_source=aet2-domain&utm_medium=vanity-url&utm_campaign=website



