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Hablar de
salud mental:

4 consejos

para padres de O
adolescentes y

jovenes adultos

La salud mental es un tema importante

Para algunas familias, hablar de salud mental puede ser algo cotidiano. Para otras familias,
puede ser un tema nuevo y puede resultar un poco incomodo al principio. Pero cuanto mas se
hable de ello, mas comodo se sentira, tanto para usted como para ellos.

Si se pregunta cdbmo empezar, tenga en cuenta estos cuatro consejos.

Recuerde lo que es ser un adolescente. Los adolescentes estan atravesando una época de cambios. Puede que
consigan su primer trabajo, aprendan a conducir, salgan mas con los amigos y pasen menos tiempo con los padres.
Todo eso es una parte normal del desarrollo. Las redes sociales también pueden influir en la vida de los adolescentes,
haciendo que se sientan ansiosos por saber si los demas los aprueban, abrumados por las constantes notificaciones y
preocupados por perderse algo. El uso frecuente de Instagram por las mujeres jévenes también esta correlacionado
con insatisfaccién corporal, asi como con ansiedad, depresién y baja autoestima.?

Esté atento a las sefiales. Los adolescentes pueden sacar a relucir temas de salud mental por su cuenta. Pueden
mencionar lo que estd pasando un amigo o cémo se sienten ellos mismos. Es importante escuchar para no perder
estas oportunidades.

Respete las diferencias. Es muy probable que usted y el adolescente o joven adulto de su vida tengan opiniones
diferentes sobre temas politicos, sociales o de otro tipo. Aunque sea dificil, intente mantener la calma y respetar sus
diferentes puntos de vista. Esto puede ayudarle a crear confianza y hacer que estén mas abiertos a hablar con usted.
En lugar de sermonear, ayude a su hijo a planificar cdmo tomar decisiones saludables sobre el alcohol y las drogas, las
relaciones y otros temas a los que se enfrentara.

Aprenda sobre la salud mental. Aunque muchas personas tienen experiencia personal con la depresion, la
ansiedad u otros problemas de salud mental, para algunos estos temas son nuevos. Si no esta familiarizado con estas
afecciones, inférmese antes de hablar del tema. Ademas, hay que saber a qué sefiales hay que prestar atencion. Si
alguien se siente triste o retraido durante mas de un par de semanas, tiene fuertes cambios de humor, se preocupa
mucho o se pelea con los demas, es posible que tenga un problema de salud mental y necesite ayuda.?



¢Se pregunta cdmo empezar a hablar de salud mental?
Vea estos temas de conversacion que usted y su familia
pueden utilizar juntos. Descargue en optumeap.com.
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How was
your day?

Conversation starters

As much as we care about our loved
ones, sometimes knowing how to start
good discussions with the teens or
young adults in your life can be tough.
Make it easier with these conversation
starters. Shuffle the cards tofinda
question that can inspire i

o o °

When was the last
time you felt <= ?

A C .
We all feel sad sometimes. But if someone

you love often feels sad, hopeless orirritable,
it could be a sign of depression. Finding less

conversations and help move you both
beyond one-word answers.

joyin activiti changesin
sleep and eating patterns can be signs too?

Si usted o alguien que conoce tiene pensamientos suicidas, busque

ayuda de inmediato. Si usted o alguien que conoce esta en
peligro inmediato, llame a los servicios de emergencia.

Trastornos alimenticios

Cuando las personas se enfrentan a
sentimientos abrumadores, a veces
desarrollan trastornos alimenticios. Los
trastornos alimenticios suelen comenzar
en la adolescencia y a principios de los
20 anos.

Consumo de alcohol

Las distintas culturas tienen normas
diferentes sobre el alcohol. Mientras
que algunos paises permiten su uso
durante la adolescencia, otros no

lo permiten hasta mas tarde, o lo
prohiben por completo.
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