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iUn Mensaje de Gratitud!

Gracias por todo lo que hace para ayudar a sus equipos durante tiempos dificiles! Al facilitar las
Charlas y/o los videos de microaprendizaje, estd demostrando su compromiso con el bienestar
de sus trabajadores. Demostrando su capacidad para hablar de estos temas dificiles, les da
permiso a los demas a hacer lo mismo.

No es necesario ser un experto en salud mental o un consejero para hacer una gran

diferencia en el bienestar de los miembros de su equipo.

Su valiente liderazgo al empezar la conversacién y servir como un puente para los recursos
tendra un impacto importante.

Proposito de la Guia de Facilitacion

En épocas de estrés toxico prolongado, el agotamiento es frecuente. Muchos trabajadores
pueden sentirse agobiados, ansiosos e incluso sin esperanza. A veces, estas dificultades para el
bienestar pueden incluso provocar problemas de salud mental importantes, como depresién y
ansiedad incapacitante. A veces se convierten en emergencias de salud mental potencialmente
mortales, como la sobredosis, las consecuencias de la adiccion y el suicidio.

Y, sin embargo, los trabajadores de los sectores de mayor riesgo suelen ser los menos
propensos a pedir ayuda.

Mas que nunca, los lugares de trabajo se encuentran en una posicion critica para guiar a sus
trabajadores hacia la resiliencia individual y de equipo e impulsar una cultura de cuidado y
seguridad psicolégica. Al mismo tiempo, pueden reducir el estigma -o los prejuicios-
relacionados con los problemas de salud mental, las conductas adictivas y el suicidio,
capacitando a los equipos a tener varias pequenas conversaciones sobre estos temas.



¢Qué cambia la cultura? Muchos cambios pequenos, aplicados de forma continua a
largo tiempo.

¢Qué reduce el estigma -o los prejuicios- relacionados con la salud mental?
Compartir historias de lucha y recuperacion.

La aplicacién de las Charlas y los videos de microaprendizaje ofrece la oportunidad de cambiar
la cultura y reducir el estigma, mientras los trabajadores aumentan su conocimiento practico
sobre la salud mental de su fuerza laboral.

Aspectos del Conocimiento Practico de la Salud Mental

0 Informacion sobre problemas de salud mental

e Como y dénde acceder y evaluar la informacién sobre la salud mental.
e Conocimiento basico de los sintomas y experiencias relacionados con los problemas de
salud mental mas comunes.

e Habilidades basicas de afrontamiento y regulacion emocional
o Conocimiento de tacticas eficaces de autoayuda para el malestar emocional leve a moderado.

e Primeros auxilios psicolégicos basicos para ayudar a los demas.

e Acceso a ayuda y servicios de salud mental

e Averiglie cdmo encontrar recursos de salud mental adecuados y eficaces.

e Como desenvolverse en los distintos niveles de atencién a la salud mental: preventivo,
mantenimiento, respuesta a crisis.

e Mejora en la eficacia de la busqueda de ayuda (sentirse seguro y competente) para saber cudndo
usar atencion profesional y cémo hacerlo.

e Lucha contra el estigma y los prejuicios, y abogar para un cambio positivo
e Como identificar actitudes prejuiciosas y comportamientos discriminatorios relacionados
con el suicidio, las conductas adictivas y la salud mental.

e Como abogar por la mejora de la salud mental y los derechos humanos.



Consejos para Facilitar el Exito

A continuacién, encontrara consejos sobre cémo facilitar la aplicacion del programa de Charlas
y Videos para el Microaprendizaje de las Herramientas para el Estado Mental Laboral, que
ayudara a reducir el estigma mientras aumenta la capacidad para el afrontamiento, el
conocimiento y el apoyo entre iguales.

¢En qué consiste ser un buen Facilitador para una Charla/Video de
Herramientas para el Estado Mental Laboral?

Alguien que tiene pasidon por mejorar el bienestar de su equipo y sus seres queridos
» Ofrece una combinacion de confianza en la causa y el enfoque de la organizacién con
humildad personal.
o "Todos estamos aprendiendo aqui. Sin duda he aprendido algunas lecciones".
o "Esto es importante".
o "Esto es una prioridad para nuestra organizacion".
» Siente una curiosidad gentil y auténtica por las experiencias de los miembros del equipo.
» Establece las expectativas de una zona de aprendizaje sin juicios y con seguridad psicolégica.
» Mantiene conversaciones breves, directas, constructivas y positivas.
» Recuerda que es el guia, no el héroe ni la autoridad.

NOTA: Solo leer las charlas es impactante. Solo con dar ese paso ya ha hecho una gran
diferencia. Si quiere subir el nivel, estos son algunos consejos y herramientas que puede
utilizar para aumentar la participacion.




Consejos para Aumentar la Participacion de sus
Trabajadores". El resto de la guia esta bien

Las Charlas y Videos Semanales de las Herramientas para el Estado Mental Laboral estan
disenados para mantener conversaciones continuas. Muchas conversaciones de 5-10
minutos a lo largo de mucho tiempo cambiaran la mentalidad.

He aqui algunos consejos para aumentar la participacion.

—r CONSEJO #1

=4 Comparta su historia.

Sea el ejemplo de cdmo compartir contando sus propias historias sobre cémo ha superado
experiencias dificiles. No hace falta que comparta todos sus detalles personales, basta con lo
gue le resulte comodo para que los demas sepan que usted ha experimentado angustia. Si
comparte una historia sobre la lucha de un ser querido, asegurese de pedirle permiso primero
o absténgase de incluir informacion que lo identifique. Utilice un lenguaje que tenga en cuenta
el trauma (por ejemplo, no de detalles graficos de suicidio o sobredosis) y enfoquese en lo que

lo ayudd a usted o a su ser querido a sanarse.

CONSEJO #2
PIQP\ Plantear preguntas de encuestas.

Pidale a la gente que levante la mano o realice encuestas en linea sobre qué problemas de
salud mental han visto. Esto ayuda a mostrar los puntos en comun y valida las experiencias
de las personas. NOTA: Es mas probable que las personas sean sinceras cuando sienten que
la encuesta es anénima y confidencial. Si pide que levanten la mano, asegurese de que las
preguntas sean faciles de responder con un "si".

¢;Quién de los presentes querria ayudar a alguien que sufre de depresiéon?

¢ ;Alguien esta estresado?

¢ ;Alguien se siente agobiado?

¢ ;Alguien esta preocupado por un ser querido?

CONSEJO #3

Discusiones en grupos
Las preguntas abiertas en las discusiones en grupos pequefios refuerzan la participacion. Después
de leer la Charla o mostrar el Video, pidales a los participantes que se junten en grupos de tres y
hablen sobre el tema. Solo use una de estas preguntas para una Charla sobre Herramientas. Deles
3 minutos para charlar y luego pidales que hablen sobre los temas comunes.
e Qué es lo que mds angustia les da en este momento?
e ;Qué es lo que mds desea para mejorar su bienestar en estos momentos?
e ;Qué es lo que mds le ayudaria a su salud mental en estos momentos?
e ;Cudl es el mayor obstdculo para que usted o sus seres queridos tengan acceso a servicios de salud
mental?
e Eltema de bienestar de esta semana es XYZ. ;Qué le llama la atencion cuando hablamos sobre este
tema en nuestra comunidad?



CONSEJO #4

Mezcle las cosas
La gente se aburre del mismo formato semana tras semana. Pruebe distintos enfoques para la
participacion.

e Empiece con una lluvia de ideas relacionadas con el tema. Dele un premio al grupo
pequeno que tenga las mejores ideas o el mayor nimero de ideas.

¢ Notas adhesivas. Plantee una pregunta en la pizarra o en un papel. Después, pidale a los
participantes que escriban las respuestas en notas adhesivas y las peguen en la pizarra.

e "Ponte una calificacion". Evallese a si mismo sobre como a usted o el equipo les esta
yendo en esta area de bienestar y preguntese: ; COmo podemos mejorar nuestra
calificacion?

e Conversacioén Circular. Dé a todos los miembros del grupo la oportunidad de responder
brevemente a preguntas como: "Dime una palabra que te venga a la mente cuando oyes
(ingrese tema)".

e Péngalos en pareja y compartan. Haga que el grupo se divida en parejas y hablen sobre un
tema, y luego compartan sus temas con el grupo en general.

CONSEJO #5

Practique el escuchar reflexivamente y fomente la elaboracion.

"Parece que fue realmente (frustrante/trdgico/triste)".

"Tu (familia/éxito/tiempo libre) es realmente importante para ti".

"A ver si te hemos escuchado bien... (resuma lo que acaba de oirles decir)".

"Fue dificil hablar de eso. Gracias por compartirlo".

e "Cuéntanos mds de lo que has aprendido sobre este recurso. Qué te ha parecido util".
e "Comparte mds sobre lo que quieres decir con ese comentario".

CONSEJO #6

No pierda de vista la hora.
Lo que hace eficaces a estas Charlas/videos de Herramientas es que son "pequeinos goteos a
largo tiempo". Cada una de ellas no deberia durar mas de 5-10 minutos.

Muestra de 7 minutos. 1 minuto: De esto estamos hablando hoy y por qué es importante. 2
minutos: Lee la charla[SU1] . 3 minutos: "Emparejense y compartan": ;cual es el mayor mito
sobre este tema? 1 minuto: Repasar, reconocer y recompensar. [SU1]Charla de
Herramientas?



@ CONSEJO #7

Reconocer y recompensar.

Felicite publicamente a los miembros del equipo que estén plenamente comprometidos o que

ayuden a liderar el esfuerzo. Dele las gracias a los que comparten valientemente sus experiencias.
Conceda un "Premio de Bienestar" mensual a un miembro del equipo que haya hecho algo
extraordinario para ayudarse a si mismo o ayudar a otro. Designe a miembros del equipo para que
faciliten la Charla de la semana siguiente y hagala ver como una recompensa de liderazgo.

CONSEJO #8

O Evaluary ajustar.
Después del primer mes, y después una vez cada trimestre, hable con el equipo.
e ";Como van estas Charlas/videos de Herramientas?"
e ";Qué te gustaria que hubiera mas/menos/que siguiera igual o que dejaramos de usar?"




Preguntas Frecuentes e Inquietudes

¢Y si me hacen una pregunta sobre salud mental y no sé la respuesta?

e Reldjese, no pasa nada. Usted no es un experto en salud mental y no se espera
que lo sepa todo.

¢ Diga: "Buena pregunta, y no estoy seguro que tengo una buena respuesta.
:Puedo averiguarlo y contarte lo que encuentro?".

e Hable con su punto de contacto de salud mental (por ejemplo, la persona que
maneja sus beneficios) para obtener mas informacion.

Y si alguien se me acerca después y necesita ayuda?

e Agradézcales que hayan confiado en usted y que hayan buscado mas ayuda.
e Déjele saber que pueden confiar en usted y que le ayudara a encontrar el
recurso adecuado.

e Hable con su punto de contacto de salud mental (por ejemplo, la persona que
maneja sus beneficios) para obtener mas informacion.

¢Aumentaran estas conversaciones el riesgo de responsabilidad de
la organizacion?

Si le preocupa la responsabilidad en cualquier situacion relacionada con la salud
mental en el trabajo, deberia hablar con un asesor juridico, ya que estas son
directrices generales. Dicho esto, dado que las charlas y los videos de herramientas
solo tienen fines informativos, la pregunta de responsabilidad no deberia ser
motivo de preocupacion.

Una vez mas, usted no es un profesional de la salud mental y no esta ofreciendo
terapia. No tiene un "deber de asistencia" y no esta dando consejos especificos
para la situacién de una persona concreta.



Una vez mas, usted no es un profesional de la salud mental y no esta ofreciendo terapia.
No tiene un "deber de asistencia" y no esta dando consejos especificos para la situacion
de una persona concreta.

Es como aprender primeros auxilios: no es cardiocirujano, pero le da ayuda de "Buen
Samaritano" a su préjimo. En todo caso, NO proporcionar informacion basica sobre salud
mental y recursos es casi una negligencia, dadas las elevadas tasas de suicidio en muchos
sectores.Si tiene mas preguntas al respecto, hable con su equipo de Recursos
Humanos/Derecho Laboral o consulte este libro blanco gratuito: "Un Libro Blanco para
Profesionales de Recursos Humanos y Abogados Laborales: Promover la Salud Mental y la
Prevencioén del Suicidio en el Trabajo - Politicas y Recomendaciones para Ayudar a los
Empleadores a Impactar Positivamente el Ambiente Laboral" (A White Paper for HR
Professionals and Employment Lawyers: Mental Health Promotion and Suicide Prevention
in the Workplace — Policy and Response Recommendations to Help Employers Positively
Impact Workers and the Work Environment) [descargable en la seccion de recursos en
www.WorkplaceSuicidePrevention.com].

J/ &Y sialguien del equipo habla
demasiado tiempo o intenta desviar
la conversacion?

e "Me pregunto qué piensan los demds sobre
este tema".

e "Me gustaria escuchar de esta parte del grupo"
e "Solo tenemos un par de minutos aqui; estaré
encantado de hablar mds cuando terminemos".

W4 ¢Y si alguien del equipo no
participa nunca?

e Aqui es donde resultan utiles los grupos
pequenos, las técnicas de "compartir y emparejar'
y las conversaciones circulares.

e Si se siente comodo, puede pedirles que hablen:
"XYZ, tus pensamientos y experiencias importan
aqui. ;Qué te gustaria decir sobre este tema?".



http://www.workplacesuicideprevention.com/

Recordatorios Adicionales

Pertenencia y Propésito

El lugar de trabajo puede ser el lugar principal de una persona para conectar con el
sentimiento de pertenencia y propdsito, a través de objetivos compartidos. Para
quienes se sienten aislados, reafirmar sus valores y objetivos compartidos puede
hacerles sentir que "pertenecen". Utilice estas Charlas/videos como oportunidades
para establecer una conexion auténtica a nivel de equipo.

Pongase Primero Su Mascarilla de Oxigeno

La forma en que usted modela la resiliencia es probablemente la comunicaciéon mas
importante que ofrecera. Dedique tiempo a encontrar cosas por las que esta
agradecido y céntrese en tener gratitud por las cosas que le rodean. Dele prioridad de
forma proactiva su bienestar fisico, emocional, social y espiritual. Pida (jy acepte!)
ayuda cuando la necesite. La autocompasion puede ayudarle a superar la frustracion,
el enfado y la ira. Si siente que esta entrando en un espacio mental de alto riesgo,

busque ayuda activamente.




Recursos

Estrategia Nacional para el Lugar de
Trabajo - Prevencion del Suicidio

www.WorkplaceSuicidePrevention.com

WORKPLACE

Mentes Trabajadoras de la
Construccion

www.ConstructionWorkingMinds.com

@Working Minds
Suicide Prevention = in the;Norkplace

Construction

Alianza del Sector de la Construccion
para la Prevencion del Suicidio

https://preventconstructionsuicide.com/

CONSTRUCTION
INDUSTRY ALLIANCE

¢ PREVENTION

www.preventconstructionsuicide.com

988 Linea de Ayuda en Caso
de Suicidio y Cirisis

https://988lifeline.org/

988 LiFELiNE

Terapia para Hombres

https://www.mantherapy.org/

THE OFFICE OF MAN THERAPIST




Sobre la Dra. Sally

La Dra. Sally Spencer-Thomas mantiene un profundo compromiso no sélo
con ayudar a prevenir el suicidio, sino también a animar a las personas a mantener la pasién por vivir. Como
psicéloga, defensora de la salud mental e investigadora, ve los problemas desde muchas perspectivas. Su
corazon, sin embargo, se siente llamado y esta dedicado a la misién inquebrantablemente debido al suicidio
de su hermano. Su objetivo es dar una voz a personas que han vivido con depresién, adiccion y los efectos
del suicidio, y aprovechar su sabiduria para desarrollar estrategias y programas audaces que enfrenten las
necesidades—enfoques que permitan el cambio cultural y de los sistemas en nuestros lugares de trabajo,
sistemas educativos y comunidades.

Cambios que ayuden a las personas a recuperarse y a llevar una vida que valga la pena.

Sally es la autora principal de las Directrices Nacionales para la Prevencion del Suicidio en el Lugar de
Trabajo y presidenta de United Suicide Survivors International. Es una oradora reconocida a la que se le
acredita con una charla popular de TEDx y un discurso en la Casa Blanca. Entre sus clientes pasados y
presentes en el sector de la construccion se encuentran JE Dunn, Hensel Phelps, Sundt, Ames, Granite,
Mortenson, Whiting-Turner, Quanta Services, United Association, el Sindicato SMART y muchos mas.

Por este trabajo, fue reconocida como uno de los 25 Profesionales Principales (Newsmakers) de la
construccion por ENR en 2021.

10122 Buena Vista Drive.
Conifer, Colorado USA

720-244-6535

Oradora. Entrenadora.
Agente del Cambio.

Experta Internacional en Salud Mental
& Prevencién del Suicidio www.SallySpencerThomas.com

SallySpencerThomas@gmail.com

Mencidn sugerida: Spencer-Thomas, S. (2023). Programa de Charlas de Herramientas para el "Estado Mental
Laboral"y Programa de Microaprendizaje para el Cambio Cultural: Una Guia de Facilitacion para Supervisores.
Sally Spencer-Thomas LLC.



