
1.  Recuerde cómo era ser adolescente. Los adolescentes están pasando por momentos de cambio. Quizás 
estén por conseguir su primer empleo, aprendiendo a conducir, pasando más tiempo con los amigos y menos 
con sus padres. Es una parte normal del desarrollo. Las redes sociales también pueden afectar la vida de 
los adolescentes, poniéndolos ansiosos sobre la aprobación de los demás, abrumados por las notificaciones 
constantes y preocupados por saber si se están perdiendo de algo. El uso frecuente de Instagram por parte 
de las mujeres jóvenes también está relacionado con el descontento con su imagen corporal, la ansiedad, la 
depresión y la baja autoestima.2

2. Esté atento a las señales. Los adolescentes pueden sacar a relucir el tema de la salud mental por su cuenta. 
Pueden mencionar que un amigo está atravesando una determinada situación, o hablar sobre cómo se sienten 
ellos. Es importante escucharlos, no se pierda estas oportunidades.

3.  Respete las diferencias. Existe la posibilidad de que usted y el adolescente o el adulto joven en su vida 
tengan diferentes opiniones sobre política, temas sociales o de otra índole. Si bien puede ser difícil, trate de 
mantener la calma y respetar sus opiniones diferentes. Esto puede ayudarle a generar confianza y a que sea 
más abierto cuando hable con usted. En vez de un sermón, ayude a su hijo adolescente a planificar cómo tomar 
decisiones saludables con respecto al alcohol y las drogas, las relaciones y cualquier otra situación que enfrente.

4.  Aprenda acerca de salud mental. Si bien muchas personas tienen experiencia personal con la depresión, la 
ansiedad u otros problemas de salud mental, para algunas otras personas estos temas son nuevos. Si no conoce 
estas afecciones, infórmese antes de hablar sobre ellas. Además, investigue acerca de las señales de advertencia 
a las que debe estar atento. Si una persona se siente triste o apática durante más de un par de semanas, tiene 
intensos cambios en el estado de ánimo, se preocupa mucho o pelea con otras personas, es posible que esté 
lidiando con un problema de salud mental y que necesite ayuda.3

La salud mental siempre es un tema importante. Durante la pandemia, que según el 58 % 
de los adolescentes ha afectado su salud mental,1 es aún más importante.

Para algunas familias, hablar sobre salud mental puede ser un evento diario. Para otras, puede 
ser un tema nuevo y quizás sea incómodo al principio. Pero cuanto más hable sobre este tema, 
más cómodo se sentirá al abordarlo; tanto usted como ellos.

Si tiene dudas sobre cómo comenzar, tenga en cuenta estos cuatro consejos.
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¿Tiene dudas sobre cómo empezar a hablar sobre salud 
mental? Eche un vistazo a estas formas de iniciar la 
conversación que tanto usted como su familia pueden 
emplear juntos. Descárguelos en optumeap.com.

Trastornos alimenticios
Cuando una persona está lidiando con 

sentimientos abrumadores , a veces desarrolla 

trastornos de la alimentación. Estos trastornos 

con frecuencia empiezan en la adolescencia y 

alrededor de los 20 años.4

Consumo de alcohol
Diferentes culturas tienen diferentes normas 

acerca del alcohol. Si bien algunos países 

permiten su consumo por parte de adolescentes, 

otros no lo permiten hasta que sean mayores, o 

bien lo prohíben por completo.

Si usted o alguien a quien usted conoce está pensando en suicidarse, 
busque ayuda inmediatamente. Si usted o alguien que conoce 
está en peligro inminente, llame a los servicios de emergencia. Para ser saludable y estar descansado, es importante dormir lo sufi ciente. Sus hijos pequeños y adolescentes necesitan aproximadamente 9½ horas todas las noches, y los adultos necesitan entre 7 y 9 horas.1 Enseñe a sus seres queridos a mantener el teléfono fuera del dormitorio y la TV apagada para poder dormirse más fácilmente.1

¿Qué haces cuando 
no puedes dormir 

por la noche?

AL AZAR

1. National Institute of Neurological Disorders and Stroke. Brain basics: 
Understanding sleep. ninds.nih.gov/Disorders/Patient-Caregiver-Education/
Understanding-Sleep#4. Last updated August 13, 2019. Accessed 
October 8, 2021.

¿Cuándo fue la última 

vez que te sentiste     ?

Todos nos sentimos tristes a veces. Pero si un 

ser querido se siente triste, desesperanzado 

o irritable con frecuencia, podría ser una 

señal de depresión. Otras señales pueden 

ser disfrutar menos de las actividades y 

experimentar cambios al dormir y comer.1
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