CO M O Si le preocupa acceder a terapia de
Igui ,
ENCONTRAR UN negro, indigena o de color (QBIPOC)
T E R A P E UT A QU E este recurso estd disenado para usted.
AFI RM E Y APOYE Compartir sus preocupaciones sobre

salud mental puede ser una experiencia

A PE Rso N As vulnerable, y contar con alguien que

comprenda su perspectiva Unica puede

QBI Poc marcar una diferencia significativa.

n Sea especifico en su busqueda. Ejemplo: Busque “terapeuta indigena que trabaje con trauma” en lugar
de algo mas genérico como “terapeutas cerca de mi casa”.

= Busque un psicdlogo, un trabajador social clinico (LCSW) o un consejero de salud mental (LPC, LMFT).

E Entreviste y evalle a los terapeutas y trate de reunirse con 2 o 3 para ver si son compatibles con usted.
iHaga clic aqui para ver ejemplos de preguntas!

B Si no tiene seguro, ingresos o es indocumentado, existen recursos adicionales como centros LGBTQIA+,
agencias de violencia doméstica, centros de crisis por violacion y clinicas de salud comunitarias que
ofrecen servicios gratuitos o de bajo costo. Si tiene seguro, consulte los proveedores de su compafiia
asegurada que estén dentro de la red.

n Es posible que experimente una variedad de emociones y sentimientos mientras busca un terapeuta que
satisfaga sus necesidades. Recuerde ser amable consigo mismo. Esperamos que estos recursos le brinden
tranquilidad y apoyo.

RECURSOS PARA CONSIDERAR

Whitman Walker Health (WWH)

WWH ofrece diversos recursos culturalmente receptivos
para la comunidad LGBTQIA+, como atenciéon médica y
comunitaria, servicios y cuidados de género afirmativos,
salud del comportamiento y salud dental.

La salud del comportamiento incluye:

» Terapia individual (clinicos/facturables)

» Terapia grupal (clinicos/facturables)

* Grupos de pares (voluntarios
capacitados/gratuitos)

Apoyo de grupos de pares (sujeto a cambios):
cuando las palabras no son suficientes
Una serie sobre la compasion: para las almas de
mujeres negras
La liberacién de la mascara para hombres negros
cisgénero, transgénero y personas no binarias
Mi propia creacién: grupo de cirugia de afirmacion de género
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https://www.whitman-walker.org/
https://mydestanation.com/interview-questions
https://www.whitman-walker.org/become-patient/
https://www.whitman-walker.org/health-services/gender-affirming-care/
https://www.whitman-walker.org/health-services/behavioral-health/
https://www.whitman-walker.org/health-services/dental-health/

PARA CONSIDERAR MIENTRAS BUSCA APOYO AFIRMATIVO

Comience por su compaiiia aseguradora

Es recomendable solicitar una lista de proveedores
dentro de la red de su compania aseguradora para
tener opciones iniciales e investigar sobre el
reembolso de los costos de psicoterapia fuera de la
red, pero confirmar la asequibilidad y el estado dentro
de la red directamente con el terapeuta es crucial.

Utilice Psychology Today para encontrar un terapeuta
Este recurso permite a los usuarios buscar

proveedores basados en varios criterios, como el
problema, el seguro, el género, el tipo de terapia, la
edad, el precio y mas. Ademas, ofrece informacién
sobre las filosofias y la capacitacién de los terapeutas,

y ocasionalmente incluye videos breves.

CONOZCAMAS (0

GUIA DE RECURSOS

Recursos de salud mental para personas BIPOC

= Directorio de recursos de terapeutas para mujeres negras

= Directorio de recursos para la comunidad transgénero

= Directorio de recursos de terapeutas para asiatico-americanos
= Directorio de recursos de terapeutas para hombres negros
= Directorio de recursos de terapeutas para la comunidad latinx

Recursos de telesalud

SOBRE TODO,
SEA AMABLE CON
USTED MISMO

= Open Path Collective (opciones de terapia en persona y en linea a precios mas bajos)
= Inclusive Therapists (directorio de terapeutas comprometidos con la inclusividad, la justicia y la liberacién)
= BEAM Collective (encuentre un terapeuta, doula, profesor de yoga, mediador negro virtual y mucho mas)

Listas de lectura

= 52 libros imprescindibles LGBTQ+ escritos por autores BIPOC

« 7 libros para personas transgénero POC

= Libros imprescindibles escritos por autores transgénero, no binarios y de género no conforme
= 12 libros queer negros para leer durante el Mes de la Historia Negra

= 15 libros queer de autores latinxs

Aplicaciones

= The Safe Place: Recursos que abordan la discriminacién y el trauma dentro de la comunidad negra
= VODA: Programas de terapia autodirigidos disefiados por destacados psicoterapeutas LGBTQIA+
= Thunderbird Wellness App: Aplicacién de bienestar para indigenas/Primeras Naciones
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https://www.whitman-walker.org/
https://www.thementalhealthcoalition.org/wp-content/uploads/2020/07/BIPOC-Mental-Health-Resources.pdf
https://www.blackfemaletherapists.com/
https://translifeline.org/resources/
https://directory.aapaonline.org/all-listings/
https://searchblackmaletherapists.com/
https://www.inclusivetherapists.com/latin-american-cultures-latine-latinx-latina-latino
https://openpathcollective.org/
https://www.inclusivetherapists.com/
https://wellness.beam.community/
https://www.epicreads.com/blog/lgbtq-books-by-bipoc-authors/
https://shereads.com/books-about-trans-poc/
https://www.penguinrandomhouse.com/the-read-down/books-by-trans-non-binary-and-gender-non-conforming-authors/
https://lambdalegal.org/blogs/us_20240131_black-queer-books-to-read-black-history-month/
https://akernelofnonsense.wordpress.com/2022/06/10/book-lists-favorite-queer-books-by-latinx-authors/
http://www.reemagarada.com/
https://www.voda.co/
https://thunderbirdpf.org/thunderbird-wellness-app/
https://www.psychologytoday.com/us
https://www.psychologytoday.com/us
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