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“Puedes tener la atencién con la
frecuencia que sea necesaria”, dice ella.
Tradicionalmente, esa atencion se
realizaba en el consultorio de un
profesional de la salud conductual.
Ahora, la telesalud se ha convertido en
la norma. La telesalud, también conocida
como telemedicina, permite conectar
con tu proveedor desde cualquier lugar.
“Telehealth lleva al proveedor [de salud
mental] a su hogar”, dice Marlene Maheu,
PhD, psicdloga clinica y fundadora de
Telehealth.org.

Los pros y los contras

de la Telesalud

Las citas de telemedicina generalmente
se realizan en linea mediante
videoconferencia. (A veces, sin embargo,
la Telesalud se brinda por teléfono sin
video). Las primeras investigaciones
muestran que la Telesalud por video,
para la salud conductual, es tan efectiva
como la psicoterapia en persona. Y la

telesalud tiene muchos beneficios:

» Acceso: Telesalud le brinda la
oportunidad de ver a profesionales de la
salud conductual en todo su estado (y, a
veces, mas alld). Esto es especialmente
util para las personas en dreas remotas o
rurales, donde no hay muchos psicélogos
disponibles. La Telesalud también
mejora el acceso a los especialistas. Es
posible que no haya un psicdlogo en tu
region que tenga experiencia en ayudar
a los pacientes a manejar enfermedades
crénicas o que se especialice en el
tratamiento de nifos, por ejemplo. Con
Telesalud, puedes ver especialistas que
estan en otras ciudades y que se ajustan
a tus necesidades.

« Seguridad: con el COVID-19 atin
circulando, algunas personas prefieren
limitar su exposicién a los espacios
publicos, en particular los receptores

de trasplantes de rifndn que toman
medicamentos inmunosupresores. La
Telesalud es una forma segura de acceder
a los servicios sin tener que tomar un
autobus o sentarse en la sala de espera
de una clinica. Y “COVID no es el tinico
virus a considerar”, dice Walters. Durante
la temporada de resfriados y gripe, la
Telesalud también puede limitar tu
exposicion a otras enfermedades.

» Conveniencia: Viajar para asistir a
una cita de salud conductual puede
significar tomarse un tiempo libre en el
trabajo, viajar hacia y desde la clinica y
pagar el transporte o estacionamiento.
Si tienes hijos, es posible que necesites
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contratar una ninera mientras estds en
tu cita. Dichos factores pueden dificultar
el incluir la psicoterapia en tu horario.
Telesalud elimina el tiempo de viaje y
otros obstaculos que pueden interferir a
la hora de planear una cita.

« Comodidad: muchas personas se
sienten mas comodas en su propio
terreno. Hablar de temas delicados con
un proveedor de salud conductual puede
parecer mas facil cuando estas en la
comodidad de tu hogar.

Si bien la telesalud tiene mucho que
ofrecer, no es para todos. Debido a que
los servicios se brindan a través de la
computadora o el teléfono, es posible que
no sea la mejor opcién para las personas
que tienen tecnologia poco confiable o
problemas para usar una computadora.
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A algunas personas les resulta mas
dificil establecer una conexién con un
proveedor de salud conductual cuando
no estan en la misma habitacion. Puede
ser especialmente dificil para los nifios
pequenos o para las personas con
problemas de visioén o audicién. Esos
factores se deben tener en cuenta al
considerar la telesalud, dice Walters.
“Pero para la mayoria de las personas,
los aspectos positivos de la telesalud
superan a los negativos”, agrega.

Como encontrar un proveedor

de telesalud adecuado

Si estas listo para buscar un proveedor de
salud conductual, comienza preguntando

a los miembros de tu equipo médico. Es
posible que puedan recomendarte psicélogos
u otros profesionales que puedan verlo

por Telesalud. También puedes obtener
recomendaciones de amigos o familiares.

Y el Localizador de psicdlogos de la APA
también puede ayudarte a encontrar un
psicologo cerca de ti.

Si bien la Telesalud hace posible ver a un
proveedor a cientos de millas de distancia,
es importante ver a alguien que tenga
licencia para brindar atencién en el estado
en el que te encuentras. También es una
buena idea buscar a alguien que haya
recibido capacitacion en Telesalud, dice
Kenneth Drude, PhD, psicélogo clinico

y profesor de la Universidad Estatal

de Wright. “Especialmente durante la
pandemia, mucha gente hizo la transicién
a la Telesalud”, dice. “Para garantizar una
atencion de calidad, debes preguntar qué
tipo de capacitacion para brindar servicios
de Telesalud han tenido”.

Muchos expertos recomiendan reunirse
con dos o tres proveedores de salud
conductual diferentes antes de decidir
cual es el adecuado para ti. Quieres
encontrar a alguien con quien te

sientas comodo, para que puedas hablar
honestamente y ser ti mismo. “No se
trata necesariamente de quién te gusta
mas, sino de quién crees que serd el mas
adecuado para llevarte a donde quieres
ir”, dice Maheu.

Preparacion para una cita
de salud conductual pox
Telesalud

Tu primera cita con un psicélogo

serd similar ya sea en persona o por
videollamada. Durante su primera
reunion, se concentraran en conocerse.
Puedes informarle sobre tus inquietudes
y objetivos. Juntos pueden hacer un plan
para seguir adelante.
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Al prepararte para tu cita por Telesalud,
hay algunas cosas que puedes hacer para
ayudar a que transcurra sin problemas.
Primero, familiarizate con la tecnologia.
El consultorio de tu proveedor te dara
instrucciones sobre como iniciar sesiéon
en la cita a la hora programada. Si tienes
preguntas o problemas para iniciar sesion,
comunicate con la oficina de tu proveedor.

Muchos proveedores de salud conductual
envian cuestionarios antes de la primera
cita. Completarlos con anticipacion le
permite a tu proveedor aprender un poco
sobre ti y tus antecedentes.

Cuando llegue el momento de tu cita,
busca un lugar tranquilo donde puedas
tener una conversacién privada. Cuantas
menos distracciones, mas provechosa
serd tu sesion.

Es posible que te sientas un poco
ansioso por ver a un proveedor de salud
conductual por primera vez. Pero a
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menudo es mas facil cuando puedes
hacerlo desde la comodidad y seguridad
de tu hogar. La mayoria de las personas
que ven a un profesional de la salud
conductual se alegran de haberlo hecho.
“Ese individuo esta alli para escucharte,
comprender tus desafios y ayudarte a
hacer un plan para los préximos pasos”,
dice Walters. “Es una pieza mas del
rompecabezas para el cuidado de tu
salud en general”.

Kirsten Weir es escritora de salud y ciencia
y colaboradora habitual de contenido
para la Asociacién Estadounidense de
Psicologia.

Este recurso fue desarrollado conjuntamente
por la Asociacion Estadounidense de
Psicologia (APA) y el Centro de Educacion
para Ciudadanos de Pacientes de Didlisis
como parte de una asociacion para educar a
los pacientes de didlisis y sus familias sobre
los aspectos psicologicos y emocionales del
manejo de la enfermedad renal.






