Como hablar
de salud mental

Muy a menudo, el estigma en torno a la salud mental puede hacer que sea
dificil tener conversaciones sobre el bienestar mental. Quizas no se sienta

lo suficientemente comodo para pedir ayuda o para preguntarle a un amigo
o compafero de trabajo como se siente, por no saber bien qué palabras usar
0 como abordar el tema.

En definitiva, lo que realmente importa es hacerle saber al otro que usted esta
ahi para escucharlo y apoyarlo. Del mismo modo, si usted necesita pedir ayuda,
no existe una forma "correcta" de hacerlo: lo importante es acercarse a alguien
en quien usted confia y decirle que necesita ayuda. A continuacion, compartimos
algunas formas saludables de hablar sobre su bienestar mental y sugerencias
sobre coOmo acercarse a otras personas y preguntarles sobre su salud mental.

@ Dénde y a quién acudir para recibir apoyo

A veces, puede resultar dificil pedir ayuda cuando siente que necesita apoyo para el manejo
de su salud mental; sin embargo, es probable que descubra que la mayoria de las personas estan
dispuestas a ayudar y que se sienten honradas de que haya recurrido a ellas.

Cuando tenga que decidir con quién hablar, piense en aquellas personas en quienes usted mas
confia, personas con empatia e inteligencia emocional. ¢ Tiene algun familiar, un amigo cercano,
un maestro, un mentor o alguien a quien respete y con quien sienta la comodidad de hablar
abiertamente?

Si prefiere preparar el terreno antes de la conversacion, mencionele que le gustaria hablarle sobre
algo y acuerden un dia para poder conversar. Intente que la reunidn sea en un lugar privado donde
usted se sienta cémodo y pueda hablar sin que lo interrumpan.

Si una conversacion cara a cara le resulta demasiado intimidante, comuniquese por mensaje
de texto. La forma de comunicarse no deberia ser una barrera a la hora de pedir ayuda y hablar
con alguien en quien usted confia.

Apoyo critico
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q Consejos para pedir ayuda

Tomar nota de lo que usted quiere decir antes de pedir ayuda puede ayudarlo a enfocar sus
pensamientos. No sienta la obligacién de compartir todo lo que siente en una sola conversacion.
Hablar sobre lo que le esta sucediendo suele ser un proceso que se desarrolla a lo largo de varias
conversaciones y que sera diferente con cada persona con la que hable.

No hay que preocuparse si no sabe como expresarse o qué decir; no se complique, solo digale

a la otra persona que se siente mal, que no sabe a quién recurrir y que necesita ayuda. Diga las
cosas como son, no le reste importancia a lo que le esta pasando ni lo minimice como si no fuera
gran cosa. Su salud mental es importante y alguien que quiera lo mejor para usted jamas pensara
que es una carga.

Piense en qué tipo de ayuda desea: jnecesita ayuda para encontrar a un profesional con quien
hablar, le gustaria que alguien lo acompafie a una cita médica o simplemente esta buscando que
alguien lo escuche? Digales a los demas qué pueden hacer para ayudarlo.

A veces, es posible que no reciba la respuesta que buscaba. Hablar sobre salud mental es dificil
para algunas personas; esto puede tener que ver con la falta de informacion, con aspectos
culturales, con la historia de la persona o con cualquier otra cosa. Lo importante es no dejar que
esto le impida buscar ayuda por otro lado.

ﬁ Usted esta a cargo

Usted decide con quién compartir informacion sobre su salud mental y de qué quiere hablar.
Si encontro recursos Utiles, considere compartirlos con otras personas para que puedan aprender
mas sobre su afeccion.

Hablar con amigos y familiares de confianza sobre su salud mental es un buen punto de partida.
Con el tiempo, es probable que quiera recurrir a un profesional, ya que estas personas tienen
las herramientas para ayudarlo a transitar estos desafios. Es importante armar una red de apoyo
soélida que incluya familiares, amigos y profesionales.

En caso de necesitar ayuda inmediata, no dude en hablar con alguien de su confianza, acudir
a una sala de emergencias o comunicarse con una linea directa de crisis.

O Demuestre que esta presente

Al hablar, intente que la otra persona se sienta validada y comprendida. Durante la conversacion,
repita lo que ha escuchado si necesita aclarar algo. No intente dominar la conversacién ni dar
instrucciones sobre qué hacer. Preste atencion a las sefales que le da la otra persona sobre como
seguir y preguntele qué tipo de apoyo necesita.

Si se siente identificado con lo que la persona dice, practique la empatia mencionando sus propias
experiencias, pero no centre la conversacion en usted. El foco debe estar puesto en la persona
que necesita ayuda y en su bienestar. No minimice los sentimientos del otro con comentarios
como: "Ya va a pasar" o "No es para tanto".

Utilice su buen criterio para definir el plan de accion a seguir. A veces, la persona puede
ser un peligro para si misma y necesitar ayuda profesional. Si considera que la persona
esta en peligro inminente, busque asistencia profesional o comuniquese con los servicios
de emergencia de inmediato.
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Q Consejos para dar seguimiento

Héagale saber a la persona que estéd intentando ayudar que usted esta disponible para seguir
hablando y que la charla que tuvieron puede continuar. Sin embargo, no sienta que todas las
conversaciones que tenga con esta persona deben girar en torno a su salud mental. Trate de ser
una influencia positiva en la vida de la persona: invitela a participar en actividades y reuniones
sociales.

Preste atencion al lenguaje que utiliza y no defina a una persona por su diagnéstico, por ejemplo,
en lugar de llamar a alguien “bipolar”, diga que es “una persona con trastorno bipolar”. No utilice
términos despectivos ni etiquetas como "chiflado" o "loco".

Aprender sobre los problemas de salud mental que alguien enfrenta puede ser una manera
solidaria de demostrarle que usted esta dispuesto a brindarle su apoyo. Si encuentra recursos
utiles, no dude en compartirlos con la persona que esta lidiando con la afeccién de salud mental.

e Apoyo critico cuando lo necesite
Visite optumwellbeing.com/criticalsupportcenter para obtener
informacion y recursos de apoyo critico adicionales.
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