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JQUE ES LA COMUNICACION?

La comunicacion es la transmisién efectiva de un mensaje
a través de un canal desde un emisor hasta un receptor.

Si el receptor consigue recibir la informacion y entenderla,
podremos hablar de comunicacién. Y si ademas contesta a
nuestra pregunta o afirma la recepcion del mensaje
hablaremos de una relacién de feedback.

Para que se de una buena y completa comunicacién hay
distintos factores que debemos tener en cuenta:
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LA IMPORTANCIA DE LA
COMUNICACION VERBAL Y NO VERBAL

Hablar forma parte de nuestra vida cotidiana y, muchas
veces, lo hacemos de manera automatica. Sin embargo,
comunicar implica mucho mas que transmitir palabras:
supone expresar ideas con claridad, sensibilidad vy
responsabilidad, especialmente cuando nos dirigimos a
un publico determinado.

La forma en que nos expresamos refleja nuestros valores
y contribuye a construir la percepcion que la sociedad
tiene sobre diferentes realidades. Por ello, cuando
hablamos de Salud Mental, es importante compartir
experiencias, conocimientos y opiniones utilizando un
lenguaje claro, respetuoso y libre de prejuicios. El uso de
términos adecuados ayuda a evitar estigmas y favorece
una vision mas inclusiva de las personas con problemas
de Salud Mental o discapacidad psicosocial.

COMUNICACION NO VERBAL
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Sonreir

Cruzar los Contacte Tono de voz
brazos visual

COMUNICACION VERBAL

Conversaciones Discursos Llamadas Correos o
telefénicas mensajes
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TECNICAS PARA UNA
COMUNICACION EFICAZ

1.PREPARA TU MENSAJE o

Si tu tienes claro el mensaje, sera mas facil que
los demas lo entiendan.

2.COMUNICA CON CLARIDAD 'é

Evita tecnicismos innecesarios y utiliza frases
sencillas y directas.

3.PRACTICA ANTES DE INTERVENIR @

{ Cuanto mas practiques, mayor confianza transmitiras. }

/ ¢
4.CREE EN TU MENSAJE @

g La confianza es contagiosa. Cree en lo que dices habla con }

conviccién y confia en tus conocimientos y experiencia.
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TECNICAS PARA UNA
COMUNICACION EFICAZ

5.PRACTICA LA ESCUCHA ACTIVA ))?

{ Escuchar bien es tan importante como hablar bien. }

6.CUIDA TU POSTURA CORPORAL W

Una postura relajada transmite confianza y refuerza
el impacto de tu mensaje.

7.UTILIZA UNA EXPRESION FACIAL POSITIVA \-"lvl”

Tu expresion facial puede ayudar a que el mensaje
llegue con mas fuerza.

8.UTILIZA EJEMPLOS Y EXPERIENCIAS REALES EXAMPLE

Utiliza ejemplos y experiencias reales para hacer que tu
mensaje sea mas cercano, creible y facil de recordar.
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TIP0S DE INTERVENCION EN LOS
MEDIOS DE COMUNICACION

Los medios de comunicacion desempefian un papel
fundamental en la difusibn de informacion y en la
construcciéon de la opinion publica.

Cada intervencion representa una oportunidad para
informar, sensibilizar y generar confianza en la audiencia.
Sin embargo, para lograrlo, es necesario adaptar la
comunicacion al tipo de medio y al formato de participacion,
ya sea una entrevista, una rueda de prensa, una declaracion
publica o una intervencién en radio o television.

Es importante adaptar nuestro mensaje al tipo de
comunicacion que vamos a utilizar. A continuacion,
explicamos brevemente cada tipo de medio de
comunicacion:

RADIO
SEGUN EL MEDIO e

DE COMUNICACION
PRENSA ESCRITA @

COMO PERSONA FORMADORA ﬁi'gl

SEGUN EL TIPO DE

INTERVENCION 5.9
COMO PERSONA ENTREVISTADA % ﬁ:
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A) SEGUN EL MEDIO DE COMUNICACION

1) LARADIO

Es el espacio de comunicacion mas intimo, solo se escucha

nuestra voz.
Lanze wmensejes divectos
?XﬂCK Evite div Lones
Tibs tte divagaclone

Utilize une entonac tén woduleda

2) LA TELEVISION

Se compone de dos factores: imagen y sonido

Hez wso del lenguaje sencillo, evite

Yeentice lswmos

Ten clavo el wensaje

QU
%WQ?( Utilize vespuestas breves ¢ clavas

Debe wmantener une posture corporal covrecte

Debe wmantenetr contacto visual divecto con

le persone entrevistadore

3) PRENSA ESCRITA

Este medio de comunicacion es donde podemos tener mas
comodidad y a la vez mas desconcierto.

G Entrevistas previas
QuIcK
TIPS Posibilidad de wmodificay

Mayor subjetivided
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B) SEGUN EL TIPO DE INTERVENCION

1) COMO PERSONA INFORMADORA

Es importante que tengamos la

informacién bien

estructurada con el fin de que todas las personas capten

el mensaje.

Para estructurar la informacion utilizaremos lo que se
conoce como las “5W" (what: qué ; who: quién ; when:
cuando ; where: donde ; why: por qué ; how: c6mo)

*La pregunta ;Por qué? corresponde a la tendencia

interpretativa
J0UE? ZOUIEN? CUANDO?
=l >
B a0
£Qué pase? ¢Quien participa? ¢Cudndo

ocurrié?

2) COMO PERSONA ENTREVISTADA

ENTREVISTA PROGRAMADA

Saber que tipo de medio es
(regional, local, etc).

Posibilidad de conocer las
preguntas que nos van a realizar.

Se puede preparar bien el mensaje
que queremos transmitir.

Se debe transmitir naturalidad y
sencillez.

Eleccion de temas a tratar.

DGNDE? PORQUE? C0Mo?
g P& B
iDénde iPor qué (Como
ocurrié? ocurrié? ecurrio?

ENTREVISTA INESPERADA

Saber en qué tipo de medio voy a
hablar.

La persona entrevistada debe
conocer muy bien el tema del cual se
va a hablar.

Es imprescindible la naturalidad para
conseguir cercania con el espectador.

El mensaje debe ser claro y conciso.

Hay que evitar tecnicismos y hablar
con términos apropiados en funcion
del publico. 9
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EL YODER DEL LENGUAJE:
HABLEMOS DE SALUD MENTAL

Hablar forma parte de nuestra vida cotidiana y, muchas
veces, lo hacemos de manera automatica. Sin embargo,
comunicar implica mucho mas que transmitir
palabras.

Tener un problema de Salud Mental no define a una
persona. Una persona es mucho mas que un
diagnostico, una dificultad o un momento complicado de
su vida. Sin embargo, cuando utilizamos un lenguaje
excesivamente critico hacia nosotros mismos, corremos
el riesgo de identificarnos Unicamente con nuestras
limitaciones y olvidar nuestras capacidades, logros y
recursos personales.

La forma en que nos expresamos refleja nuestros
valores y contribuye a construir la percepcion que la
sociedad tiene sobre diferentes realidades. Cuando
hablamos de Salud Mental, es importante compartir
experiencias, conocimientos y opiniones utilizando un
lenguaje claro, respetuoso y libre de estigmas.

10
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“"Nuestras palabres
pueden Setr une barvere o
wn puente™ Elegivr un

lenguaje vespetuoso es

wne forwme sencille de
contributy o una
socledad wis comprensive

e tneclustive.

Codo menscje Gue
transmitimos tilene un
tmpacto. Nuestras palabres
pueden contribuly o
sensibilizar, tnformar ¢
Prowovel une cowmplewnsion

mis cevcane 4 realista de

lee Selud Mentel .
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@ Soy una persona, Reconozco mis Evito ponerme

no un diagnéstico. capacidades ademas etiquetas que me

Mi identidad va de mis dificultades. anulan o
mucho mas alla de
mi problema de

Salud Mental.

q0) Medripeni N

g DECALOGO
PARA CUIDAR
MI SALUD

amantr \ MENTAL

}: A R

Mi dmgnnshco no

estigmatizan.
N ——

ood
/! @ b il

respetuoso hacia
mi persona.

goo

S @ No me defino por los

momentos mas dificiles

No me defino por mis &
dificultades, soy parte
activa del cambio que

de mi vida.

: : determina mi talento 6 Puedo hablar de mis
N t . . .
e r':bPl:;:I :eq;: l:: ni potencial. Soy una mcefldudes sin sentir
Mintu.l determine mis persona vdlida para wia Ly
trabajar.

expectativas de futuro.

v
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EL IMPACTO DE NUESTRAS
PALABRAS

\ !

“Soy un enfermo wental™

“Soy une persona Gue cowvive cow un

2
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E(ég): problema de Salud Mental, pevo eso wo we
define”
“Esti Loc@"

“Estoy pasando por un wowmento dificil y

necesito apoyo™

)
}é

el

vy
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“No sirvo pare wade™

“Tengo capacidad 4 cualidades, aungue

en es5te momento we cueste reconocerlos™

2
X

-~

~
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“Soy twintil™

“Tengo diflcultades como cunlguier persona,
peto tembién tengo wuches fortelezas™
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EL IMPACTO DE NUESTRAS
PALABRAS

MU vide e5 un fracaso™

“Estoy viviendo une etape dificil pevo

sigo avenzando en el comino™

2
;_é

“Soy une carge pare los demés™

“Pediv ayuda cuando la necesito es algo
notmal 4 wo diswminuye wmi valor cowmo

petsona™

\2)
)_é

-
~
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“No puedo trabajet porque soy wun/c

enferm® wental™

“Miore wiswo puedo necesitar apoyo o
adaptaciédn, pero eso wo determing mis
capec idedes futuras™

9
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“No we voy o tecupelatl wunca’

"Lo recuperaciébn es un proceso 4 cade

pequero paso cuenta”

|
|
|
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“TU SALUD MENTAL IMPORTA,
PERO NO DEFINE QUIEN ERES"

Tu Salud Mental es una parte importante de tu
bienestar, pero no define quién eres. Eres mucho mas
que un diagnostico, una dificultad o un momento
complicado de tu vida. Por eso, es fundamental que te
trates con respeto, reconozcas tus capacidades y
recuerdes que tienes recursos para afrontar los desafios
que puedan surgir.

Cuidar tu Salud Mental implica aprender a aceptarte,
reconocer tus logros, ser amable contigo mismo y
participar activamente en tu proceso de crecimiento y
recuperacion. Cada paso cuenta. Recuerda que mereces
respeto, comprension y apoyo, empezando por el que te
ofreces a ti mismo cada dia.
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