EMOEI:ONAL CONSEJOS Y ETIQUETA

— SUPPORT —— . . . :
Usted no necesita entrenamiento especial para ser un Humano de Apoyo Emocional.

H U M A N Querer ayudar a su amigo, vecino o ser querido es todo lo que necesita. Use esta
guia con consejos y formas de iniciar conversaciones para averiguar como estany
ser un apoyo para las personas cercanas a usted que luchan con la salud mental
0 emocional.

¢Qué digo?

Me gustaria preguntar si estan

bien, pero ¢;qué digo para tocar el
tema? Lo mas dificil es encontrar
las palabras para preguntarle a un
amigo o ser querido si estan lidiando
con un problema de salud mental.
Considere usar una de estas frases,
ya que podrian ayudarle a romper el
hielo.

JCOMO VA LA
TERAPIA?

Si sabe que un amigo
esta en terapia, no
tenga miedo de
preguntar al respecto.
Ellos pueden elegir no
contarle, pero no debe
ignorar que esto es
parte de su vida.

Firme el compromiso y aprenda
mas sobre la etiqueta de
Humanos de Apoyo Emocional en
supporthuman.org.
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¢Como puedo decirlo?

Sé lo que quiero decir, pero
¢ccomo (y donde) lo digo? Tal
vez usted necesite ayuda para
crear un espacio reconfortante
donde tener una conversacion.
Considere estos consejos para
alentar una discusion positiva.

Firme el compromisoy
aprenda mas sobre la
etiqueta de Humanos
de Apoyo Emocional en
supporthuman.org.
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USE LOS NOMBRES
DE SENTIMIENTOS
O EMOCIONES.

Trate de preguntar sobre
"estrés", "preocupacion”,
"tristeza" u otras palabras
que ellos puedan usar para

compartir como se sienten.
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¢Qué mas puedo
hacer?

Me gustaria mostrar mi apoyo
tanto en acciones como

en palabras. ;Como puedo
ofrecer ayuda? Demostrarle a
alguien que usted se preocupa
por ellos puede ser otra forma
poderosa de expresar apoyo.
Considere una de estas ideas
para ofrecer ayuda practica

a un amigo o ser querido que
tenga problemas de salud
mental 0 emocional.

Firme el compromisoy
aprenda mas sobre la
etiqueta de Humanos
de Apoyo Emocional en
supporthuman.org.
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HAGALE UNA
COMIDA O POSTRE
FAVORITO.

Ofrézcase a visitarle para
que lo disfruten juntos.
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¢COmo sé si les
estoy sirviendo de
apoyo?

¢Qué preguntas debo
hacerme para asegurarme
de que estoy siguiendo la
etiqueta de Humano de
Apoyo Emocional? Ofrecer
apoyo no es algo de una
sola ocasion. Usted se
relacionara continuamente
con personas que viven
con desafios emocionales
y de salud mental.
Considere regularmente

la autoevaluacion de

Sus expectativas para
asegurarse de que aun los
esta respaldando de la mejor
manera posible.

Firme el compromiso y
aprenda mas sobre la
etiqueta de Humanos
de Apoyo Emocional en
supporthuman.org.
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JACEPTO CUANDO
LAS COSAS SON
DESAFIANTES PARA
ELLOS?

Alguien que vive con
ansiedad, por ejemplo,
podria distraerse a
veces. Sé paciente y no
tome esto en contra de
ellos.

RECUERDE...

Esta aqui porque quiere ayudar.
Aproveche ese sentimiento y siga
los pasos para tenderles la mano.

Conozca sus limites. Usted
(probablemente) no es un
profesional en salud mental y es
posible que ellos necesiten mas
apoyo del que usted puede ofrecer.
Esté preparado para buscar ayuda
profesional cuando sea necesario.

Siga estando pendiente de co6mo
estan. Alguien que vive con una
enfermedad mental esta haciendo
precisamente eso: viviendo

con ella. Cada dia. No olvide
comunicarse regularmente y
dejarles saber que todavia esta alli
para ofrecer apoyo.

Digales que ellos le importan a
usted. Digales que, aungue no
haya caminado en sus zapatos,
son importantes para usted y no
estan solos.

jAdelante, sea un Humano de
Apoyo Emocional!
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