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GUIA COMPLETA PARA HABLAR
CON UN SER QUERIDO SOBRE
SU ADICCION
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Hablar con un ser querido sobre su adiccion es uno
de los momentos mas dificiles, pero también uno de
los mas transformadores. Esta presentacion esta
disenada para proporcionarte las herramientas
necesarias para abordar esta conversacion con
empatia, paciencia y amor.

A traves de esta guia, aprenderas cOmo preparar
emocionalmente esta conversacion, cOmo manejar
la resistencia de tu ser querido, y cOmo mantener
una comunicacion abierta y honesta, siempre con la
iIntencion de fomentar el bienestar y la sanacion.
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PREPARACION EMOCIONAL: REFLEXIONA ANTES DE HABLAR

Antes de intentar hablar con un ser querido, reconoce tus propios sentimientos, como la

frustracion, el miedo o la culpa, y piensa como pueden influir en la conversacion. Es importante
gue te acerques a este tema desde un lugar de calma y empatia. Respira profundo y asegurate
de estar equilibrado antes de hablar.
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REFLEXIONA SOBRE
TUS PROPIOS
SENTIMIENTOS:
¢ Por qué te sientes
preocupado? ;Qué
esperas lograr con esta
conversacion?
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ACEPTA QUE NO

TODO SE RESOLVERA:
Acepta que no todo se
resolvera en una sola
charla; la recuperacion es
un camino largo.
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ELIGE UN MOMENTO

TRANQUILO:
Elige un momento
tranquilo para hablar, sin
presiones externas, para
que puedas mantener la
calma.
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INICIA LA CONVERSACION
CON EMPATIA

Cuando llegue el momento de hablar, el tono
es fundamental. Evita las acusaciones. En
su lugar, utiliza frases que expresen tu
preocupacion. Por ejemplo, “Te quiero
mucho y me preocupa lo que esta pasando e Usa frases como: “Me duele verte asi, y quiero

contigo”, puede suavizar la conversacion y ayudarte”. Muestra tus sentimientos reales.

facilitar que tu ser querido se sienta menos /
atacado. Recuerda que el objetivo es abrir
un espacio de comunicacion, no causar mas
tension.

MANTEN LA CALMA Y UN TONO SUAVE.

e Mantén la calma y un tono suave. Ponerte nervioso
o enfadarte es lo peor que puedes hacer.
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USA FRASES QUE LLEGUEN

EVITA LA CONFRONTACION

e Evita las preguntas acusatorias. No se trata de
senalar culpables, sino de buscar soluciones juntos
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SUPERA LA NEGACION Y RESISTENCIA AL CAMBIO

Es posible que tu ser querido reaccione con negacion, excusas o incluso agresividad. Esto es comun en
las primeras etapas de la adiccion, y puede ser una senal de su temor al cambio. Manteéen la paciencia y
recuerda que, aungque no acepten el tratamiento de inmediato, tu apoyo y comprension son fundamentales.

N Ny 3 \

ESCUCHALO - DE)A QUE RECONOCE SUS TEMORES ,
HABLE ACEPTALO, NO ES TAN
Y DUDAS ,
| FACIL
e Escucha sin Reconoce sus temores N

: : . Acepta que la recuperacion
interrumpir, y dudas, pero manten es un proceso gradual. No
mostrando que te una postura firme te desra)nimes sgi] no acéptan
importa lo que tiene sobre la importancia de tu propuesta de inmediato
que decir. buscar ayuda. (
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FOMENTA EL TRATAMIENTO Y LA RECUPERACION

Hablar sobre la adiccion también implica hablar sobre la importancia de la ayuda profesional.
Aunque tu ser querido pueda resistirse, es esencial que sepa que buscar tratamiento no es un
signo de debilidad, sino de valentia. Motivalos a dar el primer paso hacia el tratamiento, y
acompanalos en el proceso.

ESTABLECER LIMITES: EL CONCEPTO DE "AMOR DURO"

El "amor duro” no significa rechazar a la persona, sino poner limites claros para proteger tanto a
tu ser querido como a ti mismo. Establecer estas fronteras puede ser muy dificil, pero es esencial
para que la persona vea las consecuencias de sus actos y entienda que el comportamiento
destructivo no sera tolerado.
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LA IMPORTANCIA DE LA COMUNICACION NO VERBAL

A menudo, el lenguaje no verbal puede ser tan importante como las palabras que
usamos. El contacto visual, una postura abierta y un tono suave pueden ayudar a
gue la otra persona se sienta mas segura y dispuesta a escuchar. Asegurate de que

tu cuerpo y tus gestos reflejan tu deseo de ayudar, no de juzgar.

Consejos para mejorar la comunicacion no verbal:
e Manten el contacto visual para transmitir confianza.
e Usa una postura abierta y relajada, sin cruzar los brazos.

e Controla tu tono de voz: un tono suave y calmado puede facilitar una

conversacion mas productiva. r
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PIENSA EN TI

CUIDA DE TI MISMO
DURANTE EL PROCESO

Acompanar a un ser querido en su recuperacion
puede ser emocionalmente agotador. Es fundamental
que tambiéen te cuides a ti mismo. No puedes dar lo
mejor de ti si te encuentras agotado. Busca apoyo en
terapia, en grupos de apoyo 0 en amigos cercanos.

e ESTABLECE TIEMPO PARA TI MISMO, PARA
DESCONECTAR Y RELAJARTE.

e BUSCA GRUPOS DE APOYO PARA FAMILIARES DE
PERSONAS CON ADICCION, DONDE PUEDAS
COMPARTIR TUS EXPERIENCIAS.

e NO DUDES EN BUSCAR TERAPIA SI NECESITAS
APOYO EMOCIONAL DURANTE ESTE PROCESO.
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INTERVENCION EN CRISIS: ACTUAR RAPIDAMENTE

Si la adiccion de tu ser querido llega a un punto critico, como una sobredosis 0
una crisis emocional grave, es crucial actuar con rapidez. La salud y la seguridad
de tu ser querido deben ser siempre la prioridad. Mantén la calma, busca ayuda

profesional inmediata y sigue un plan de accion claro.
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PARA TI

Tu familiar esta mas cerca de lo que piensas de alcanzar
una vida LIBRE DE ADICCIONES. No estas solo en este
camino, da el paso y busca el apoyo que mereces.
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Q Centros para el tratamiento de adicciones

4 911091900

(O 633123073

2l info@esvidas.es
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