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EMPECEMOS LA CONVERSACIÓN: 
CÓMO PREGUNTAR: “¿ESTÁS BIEN?” 
 

Tasha siempre había sido de las que se ponían manos a la obra y hacían el trabajo. Pero últimamente, 
parece un poco más retraída. Aún se presentaba a tiempo y hacía el trabajo, pero algo en su 
comportamiento indicaba que algo estaba mal. Una tarde, mientras guardaba sus cosas al terminar la 
jornada, un compañero de trabajo dijo de manera casual: “No pareces tú misma. ¿Estás bien?”  Tasha 
admitió que ha estado pasando por una etapa difícil en casa y que solo hablar de eso le quitó algo de peso 
de encima.  

QUÉ PUEDES HACER 
No tengas miedo de preguntar: Una pregunta sincera y sin prejuicios puede ser de gran ayuda: “Me 
preocupo por ti y he notado que no has sido tú misma últimamente. Pareces frustrada y me pregunto cómo 
estás”. Esto demuestra que te has dado cuenta y que te importa. No necesitas un guion, solo el coraje para 
hablar y escuchar.  

Encuentra el momento adecuado: Un lugar tranquilo lejos de los demás es mejor para este tipo de 
conversación. Pregunta en un tono tranquilo y respetuoso. Enfócate en escuchar, no en arreglar. 

Respeta su respuesta: Es posible que la persona que te preocupa no se abra de inmediato, y eso está 
bien. Solo saber que te importa puede marcar una gran diferencia. Vuelve a acercarte más adelante y hazle 
saber que todavía estás allí. Si expresa la necesidad de ayuda, busca algún tipo de asistencia para esta 
persona, ya sea un supervisor, un plan de asistencia al empleado (EAP), una clínica de salud mental local 
o que llame o envíe un mensaje de texto a la línea de ayuda para casos de crisis y suicidios al 988, que 
está disponible tanto en inglés como en español. 

INICIADORES DE DEBATE EN EL LUGAR DE TRABAJO  

1. Si notas que un compañero de trabajo actúa de manera diferente, más retraído, irritable o distraído, ¿cómo 
podrías acercarte? 

2. ¿De qué maneras se puede preguntar a alguien cómo está sin que resulte incómodo o extraño?  

3. ¿Qué te gustaría que te dijera un compañero de trabajo si fueras tú quien estuviera con problemas? 

EN RESUMEN 

Comenzar la conversación a veces puede ser la parte más difícil, pero puede cambiar todo. No es 
necesario que soluciones los problemas de alguien, solo sé una persona que se dé cuenta y se preocupe. 
Ser un colega con el que se sienta seguro al hablar puede marcar una gran diferencia. Cuando 
normalizamos hablar de salud mental como cualquier otro problema de seguridad, reducimos el estigma.  

Estas charlas ayudan a las personas a sentirse más cerca y superar los momentos difíciles. Una persona 
que pregunta: “¿Estás bien?” realmente puede ayudar a salvar una vida.  

No olvides mencionar los recursos de salud mental de tu empresa u opciones de servicios locales. 


