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A muchas personas no les resulta cómodo hablar de lo que realmente está 
sucediendo en sus vidas y mentes. Quizás les preocupe que piense menos de ellos. 
Quizás piensen que compartirlo le será una carga. Pueden decirse a sí mismos que 
es solo una fase y que pueden superarla por sí solos, o por alguna otra cosa.

Pero ir más allá de los registros educados ("Hola, ¿cómo estás?" "Estoy bien. ¿Tú?”) 
y alentar a alguien a abrirse puede marcar una verdadera diferencia en la vida de 
esa persona. 

Hablar con un aliado de confianza puede ayudarles a procesar sus emociones, 
ganar perspectiva y sentirse conectado y apoyado, todo lo cual es esencial para la 
salud mental y el bienestar.

Una excelente manera de comenzar es hablar sobre algo que esté pasando. A veces, 
compartir sus propias experiencias ayuda a que otra persona se sienta más segura 
al compartir las suyas.

También puede hacerles saber que se preocupa por ellos y que está ahí si alguna 
vez necesitan hablar de cualquier cosa difícil. 

También es posible que necesiten un estímulo sutil. Aquí hay 10 preguntas abiertas 
para comenzar una conversación genuina.

1.	 ¿Qué es algo que has hecho últimamente que te hace sentir realmente bien?

2.	 ¿Qué has estado pensando estos días?

3.	 ¿Cómo te has sentido últimamente?

4.	 ¿Qué te ayuda a sentirte mejor cuando las cosas se ponen difíciles?

5.	 ¿Hay algo de lo que te gustaría hablar? Estoy aquí para escucharte.

6.	 Si pudieras cambiar algo ahora mismo de tu vida, ¿qué sería?

7.	 ¿Cómo te va (en el trabajo, la escuela, la relación)? 

8.	 ¿Por qué te sientes agradecido en estos días?

9.	 ¿Hay algo que estés esperando con ilusión? 

10.	 ¿Algo nuevo que te gustaría probar?

Abrirse: Iniciar una conversación 
más profunda
A veces es evidente cuando una persona que le importa necesita apoyo. Pero a menudo, no es así.
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