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La Federacion Mundial de la Salud Mental
(WFMH, en siglas en inglés) es una
asociacion internacional fundada en 1948
con el proposito de impulsar la prevencion
de enfermedades y trastornos mentales,
ademas de ofrecer tratamientos y cuidados
para quienes lo necesiten y fomentar la
salud mental a nivel mundial.

La Federacion Mundial de Salud Mental establecid el Dia Mundial de la
Salud Mental el 10 de octubre de 1992. El Secretario General Adjunto,
Richard Hunter, fue fundamental en los comienzos del proyecto, que
rapidamente obtuvo gran repercusion a nivel mundial. Cada afio la
Federacion Mundial de Salud Mental ofrece nuevos materiales
informativos en relacién a temas determinados. En muchos paises se
organizan eventos y se hace difusion haciendo uso de dichos materiales
informativos. Se utiliza el Dia Mundial de la Salud Mental con el fin de
recalcar la importancia de la salud mental. Todavia queda mucho por
hacer para sensibilizar a la sociedad sobre la importancia de la salud
mental y fomentar el apoyo.

Este afio se cumple el 25° aniversario del Dia Mundial de la Salud Mental,
y queremos hacer un agradecimiento especial a todas las personas que
han colaborado con la organizacién y que han ayudado a transmitir
conocimientos en distintas comunidades a nivel mundial. Agradecemos
inmensamente su apoyo.

Fundacion Empleo y Salud Mental

info@empleoysaludmental.org
www.empleoysaludmental.org

#empleandoSaludMental

MANTENGASE
CONECTADO
#WorldMentalHealthDay

@WorldMHDay
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iFelicidades por el 25° aniversario del Dia
Mundial de la Salud Mental! La Federacidn
Mundial de la Salud Mental celebra este evento
hoy dia 10 de octubre con el fin de arrojar luz
sobre un tema tan oportuno como lo es la salud
mental. Mediante las publicaciones de una serie
de articulos elaborados por expertos, la
Federacién Mundial de la Salud Mental informa
al publico sobre los trastornos mentales, la
importancia de los tratamientos disponibles,
perspectivas de recuperacién, y maneras de
promover la salud mental. Me siento orgullosa
del éxito que hemos obtenido, fruto del
esfuerzo dedicado desde 1992.

La tematica de este afo, ‘Salud Mental en el
Lugar de Trabajo’, aborda la importancia de
potenciar el bienestar en ambitos de trabajo de
todo tipo, ya sea en el ambito de la agricultura
como en el industrial, financiero,
gubernamental, tecnoldgico y demds. En
algunas ocasiones no se tiene en cuenta la
salud mental al valorar los aspectos clave del
bienestar de los empleados, a pesar de que la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) sefiala
que la depresién encabeza la lista de las causas
de enfermedades y discapacidades a nivel
mundial. Aquellos que sufren depresidn u otros
trastornos pueden encontrarse incapacitados
para trabajar, o puede que su productividad se
reduzca drasticamente. La mayoria de este tipo
de enfermedades pueden ser tratadas, pero a
veces es complicado acceder a los
tratamientos, y el estigma social puede
entorpecer el proceso de recuperacion.

Un lugar de trabajo saludable beneficia
tanto a los trabajadores como a los
empleadores, por lo que os animo a que
transmitdis este mensaje en vuestras
comunidades con el propdsito de
garantizar servicios adecuados para
aquellos que sufren los efectos del
estigma social y asi puedan liberarse de él.

Quiero que la gente sepa que a dia de hoy,
y gracias a las investigaciones sobre el
cerebro humano, las enfermedades
mentales pueden ser diagnosticadas vy
tratadas de forma eficaz, y la mayoria de
aquellos que ahora sufren de alguna de
estas enfermedades, en un futuro podran
recuperarse y vivir una vida plena y
satisfactoria... Ir a la escuela, trabajar,
formar una familia, y ser ciudadanos
productivos para la sociedad. jLe estoy
muy agradecida a la Federacion Mundial
de Salud Mental por ser de gran ayuda en
la labor que supone transmitir este
mensaje desde hace 25 afos! Pero nuestro
trabajo no termina aqui, y el Dia Mundial
de la Salud Mental es tan necesario hoy
como lo ha sido todos estos afios. Por otra
parte, celebro todo vuestro esfuerzo y os
deseo lo mejor de cara al futuro.

Atentamente,

Rosalynn Carter
Antigua Primera Dama de Estados
Unidos
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SECCION 1

PERSPECTIVA GENERAL
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SALUD
MENTAL EN

EL LUGAR DE
TRABAJO

es la tematica del Dia Mundial de
la Salud en 2017, y desde la
Federacidon Mundial de Salud
Mental hacemos un llamamiento
para que todos nos podais

acompanfar en este dia tan
especial.

Gabriel Ivbijaro
Presidente WFMH 2015-2017

La salud mental en el lugar de trabajo
es la tematica del Dia Mundial de Ia
Salud en este afio, y desde la
Federacion Mundial de Salud Mental
hacemos un llamamiento para que
todos nos podais acompafiar en este
dia tan especial.

Uno de cada cuatro adultos sufre
problemas relacionados con la salud
mental, y aun asi, los prejuicios y la
discriminacion a veces pueden minar la
dignidad de la persona. Para poner fin a
este estigma social debemos trabajar
conjuntamente, tanto en nuestras
comunidades como en nuestros lugares
de trabajo.

Una de cada cinco personas en el lugar
de trabajo presenta una enfermedad
mental, y aunque haya directivos
desarrollando estrategias para
fomentar el bienestar entre sus
empleados, no hay una perspectiva
universal sobre la salud mental en el
lugar de trabajo.

Por lo tanto, nuestro enfoque se centra
en fomentar el didlogo para que asi
podamos dar con el mejor método para
alcanzar el bienestar en el lugar de
trabajo, y de esta forma poner fin a la
discriminacién y a las actitudes
negativas a fin de fortalecer y
promover la salud mental de todos.

El Banco Mundial también sefiala Ia
salud mental como una Prioridad para
el Desarrollo Global, y reconoce el
gran impacto que tiene en el
desarrollo econdmico y en el
bienestar. El coste anual de los
problemas de salud mental asciende a
aproximadamente 2,5 billones de
ddlares, y se prevé que aumente hasta
los 6 billones en 2030.

El empleo es crucial a la hora de
promover tratamientos, sin embargo,
las estadisticas muestran que el 80%
de las personas con problemas
mentales severos estdan
desempleadas, mientras que el 70%
desea tener un trabajo. Se estima que
los trastornos mentales graves causan
una pérdida de ingresos de alrededor
de 193 millones de délares solamente
en Estados Unidos.

Para abordar estos problemas es
crucial hacer participes a las empresas,
defensores de los derechos legales,
profesionales de la salud mental,
familias, usuarios de servicios y demas
entidades y personas con el fin de
ofrecer un empleo significativo a
aquellos que sufren enfermedades
mentales.
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PERSPECTIVA GENERAL

La Importancia de la
Tematica del Dia
Mundial de la Salud
Mental

El equilibrio entre el trabajo y la vida
personal es una prioridad para la
mayoria de los trabajadores.

Las jovenes generaciones buscan un
buen equilibrio entre la vida laboral y
personal, y suelen apoyar las politicas
de diversidad en el trabajo.

Son tiempos de cambio para el lugar
de trabajo y la mano de obra, por lo
que las formas de trabajo
tradicionales no duraran mucho
tiempo. Los trabajadores tienden a
escoger lugares de trabajo que
favorezcan su bienestar.

ESTADISTICAS

107%

de la poblacién empleada ha
faltado al trabajo por
depresion alguna vez.

75
50%
de las personas que sufren
depresion no son tratadas.

43%

de los gerentes desearian
tener mejores politicas

Aquellos que sufren
dificultades mentales en el
lugar de trabajo no se suelen
sentir lo suficientemente
seguros como para hablar de
ello, a pesar de que es algo
que le puede pasar a
cualquier persona.

94%

Los sintomas cognitivos
propios de la depresion,
como las dificultades en Ia
concentracidon, toma de
decisiones y los problemas en
la memoria estan presentes
en el 94% del tiempo durante
un episodio depresivo, lo cual
deteriora la funcionalidad vy
la productividad en el trabajo.

36

Se pierde una media de 36
dias de trabajo cada afio a
causa de la depresion.
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NUESTO
OBJETIVO

La WFMH busca llegar
a un consenso global
que fomente la salud
mental y el bienestar
en el lugar de trabajo
para facilitar la
asistencia a aquellos
que sufren problemas
mentales, tanto
dentro como fuera del
trabajo, con un
entorno que potencie
practicas beneficiosas
para la salud mental.

- Formar a los directivos y a sus empleados para que puedan
potenciar el bienestar y la autoayuda.

- Abordar las actitudes negativas y los prejuicios asociados con la
mala salud mental en el lugar de trabajo.

- Promover la toma de acciones que permitan superar los obstaculos
que puedan suponer los problemas de salud mental.

- Divulgar practicas que fomenten una buena salud mental.

Su colaboracidn es vital. Ayidenos a mantener un lugar de trabajo
mentalmente saludable visitando nuestra web y firmando el
Compromiso del Lugar de Trabajo. La finalidad de este compromiso
es que los empleadores, jefes, gerentes, etc. ofrezcan un entorno
Optimo para la salud mental. Encuentra la solicitud en (

). Firme el
compromiso e identifiquese para que pueda ser incluido en nuestra
web como signo de que es consciente de la importancia de la salud
mental en el lugar de trabajo y de que desea promover un espacio de
trabajo saludable y seguro.

Fundacion Empleo y Salud Mental
info@empleoysaludmental.org
www.empleoysaludmental.org

Gabriel Ivbijaro
Presidente de la WFMH 2015-2017
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¢Por qué el estrés en
el lugar de trabajo
es un reto colectivo
y qué medidas
podemos adoptar?

El estrés en el lugar de trabajo y la mala
salud mental van de la mano. En nuestra
ultima publicacion, 'El Estrés en el Lugar de
Trabajo: Un Reto Colectivo', la Organizacion
Internacional del Trabajo inspecciond los
estudios mds actuales sobre estrés en el
lugar de trabajo a nivel mundial, y se halldé
que el estrés relacionado con el trabajo
supone un coste millonario para la sociedad
cada ano, tanto costes directos como
indirectos. Pero el coste no es solo
monetario, sino que también afecta a las
personas en forma de sufrimiento, miseria, y
en el peor de los casos, suicidio.

Presion creciente en el trabajo.

Con frecuencia escuchamos que vivimos
nuestra vida laboral con un nivel de estrés
que cada vez va a mas, pero, ;qué podemos
sacar en claro de la situacién actual?

Bien, empecemos con la globalizacién. Los
procesos competitivos globalizados han
transformado la organizacidon del trabajo, las
relaciones laborales y las pautas de empleo,
contribuyendo a un incremento en el nivel de
estrés relacionado con el trabajo y otras
enfermedades relacionadas. Las comunicaciones
instantaneas han acelerado el ritmo de trabajo, y
la linea divisoria entre la vida personal y laboral se
ha estrechado. Conseguir un equilibrio entre la
vida personal y la vida laboral no es tarea facil.

El impacto de este fendmeno se
mide a escala global.

Por ejemplo, observamos un estudio hecho en
Japdn que calculé que el 32,4% de los
trabajadores afirmaron haber sufrido una gran
ansiedad, preocupacidn y estrés en su afo laboral
previo. En Chile, en 2011, los datos indicaron que
el 27,9% de los empleados y el 13,8% de los jefes
aseguraron que los problemas como el estrésy la
depresion afectaban a la empresa. Las cifras
obtenidas en los cdlculos han sido similares en
practicamente todos los paises en los que se ha
hecho esta investigacion.

También hay que tener en cuenta los efectos
residuales de la reciente crisis econdmica global,
que supusieron la disminuciéon de la actividad
econdmica de muchas empresas como recurso
para mantener su competitividad. Esto incluye un
aumento en la reconversién, en los recortes, en la
externalizacién, la subcontratacién, los trabajos
precarios y un mayor riesgo de despidos masivos,
desempleo, pobreza y marginacién social.

Estas practicas laborales son el origen de lo
que se conoce como ‘riesgos
psicosociales’. Dentro del lugar de trabajo
han supuesto un aumento en la
competencia, en las expectativas de
rendimiento, en el ndmero de horas
trabajadas de forma irregular, en la
exigencia laboral y en la inseguridad en el
trabajo, dando lugar un ritmo de trabajo
acelerado e intenso, pero con falta de
organizacién y un menor nudmero de
oportunidades laborales. A esto se le afiade
el miedo a la pérdida del trabajo, la
disminucién en la motivacién del personal,
el descenso del nivel de satisfaccidn,
descenso de la creatividad y de la
estabilidad financiera. Estos cambios
tienen consecuencias serias en la salud
mental y el bienestar de los trabajadores.

Los costes directos e indirectos estan
empezando a ser cuantificados. Aun asi,
algunos paises desarrollados se encargan
de evaluar el impacto que tiene el estrés
relacionado con el trabajo, los trastornos
mentales y las pautas de comportamiento
relacionadas. Por ejemplo, se estima que el
coste que supone la depresidn relacionada
con el trabajo alcanza los 617 millones de
euros cada afio, incluyendo los costes por
absentismo y presentismoc (272 millones
de euros), pérdida de productividad (242
millones de euros), gastos sanitarios (63
millones de euros), y costes de bienestar
social en forma de pagos por incapacidad
(39 millones de euros).
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Aliviando la carga

:Qué medidas se pueden
tomar para reducir los
danos que supone el estrés
en nuestra sociedad y en
nuestros negocios?

He aqui cinco ideas que
pueden tener un impacto
considerable:

1. Atencidn continua. La concienciacién de estos asuntos estd en aumento. Los legisladores de
la mayoria de los paises y los interlocutores sociales se estan involucrando cada vez mas en la
tarea de combatir los riesgos psicosociales, que son las causas del estrés relacionado con el
trabajo. Las campanas de concienciacion han proliferado y muchas asociaciones profesionales
también se han involucrado.

2. Prevencion. La proteccién de la salud mental en el trabajo tiene un mayor impacto si incluye
estrategias preventivas. Es crucial tratar las causas y las consecuencias del estrés relacionado
con el trabajo con medidas tanto colectivas como individuales.

3. Inclusién. El aumento de participacién en la toma de decisiones estd asociado con una mayor
satisfaccidn y una mejor autoestima. La concesidn de autonomia en el desempefio de las tareas
tiene resultados beneficiosos para la salud mental y la productividad de los trabajadores a
largo plazo. La participacién en la toma de decisiones en el trabajo reduce los efectos de los
riesgos psicosociales como las exigencias laborales y también disminuye la tension en el
trabajo.

4. Gestién. La Administracién de Seguridad y Salud Ocupacional deberia ofrecer un sistema
preventivo con mejoras en las prdcticas e incorporar medidas de para promocionar la salud.
También deberfa evaluar los riesgos psicosociales, proponer medidas para combatirlos y
reducir su impacto social del mismo modo que se harfa con otro tipo de riesgos en el espacio
de trabajo. La participacién de los trabajadores en este proceso es crucial.

5. Cultura de la organizacién. La OIT reconoce la importancia de la valoracién del entorno de
los trabajadores y sus conductas de trabajo. Las politicas de recursos humanos son esenciales
para crear un ambiente de trabajo en el que reine la confianza, la autenticidad y el
compafierismo.

Actualmente los empleados de todo el mundo experimentan cambios significativos en la
organizacion del trabajo y en las relaciones laborales, y sobre ellos recae una gran presidon para
cumplir los requisitos que la vida laboral moderna exige. Por el bien de nuestra salud, nuestro
bienestar y nuestra subsistencia, debemos seguir trabajando en equipo para reducir el impacto
del estrés en el trabajo.

Valentina Forastieri

Especialista Superior, Fomento de la Salud y el Bienestar, Administracién Laboral, Inspeccién
de Trabajo y Departamento de Salud Ocupacional, Organizacién Internacional del Trabajo.
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Foro Mundial Economico

Extracto de ‘7 Pasos para crear un espacio de
trabajo mentalmente sano’

Una buena salud mental se traduce en un mayor
potencial a la hora de lidiar con situaciones de
estrés cotidianas, y también mejora la
productividad. No obstante, el aumento de las
enfermedades mentales es alarmante. A nivel
mundial, una persona de cada cuatro sufrird algtn
tipo de problema de salud mental en algin
momento a lo largo de su vida. También se estima
que alrededor de 300 millones de personas sufren
depresidn, lo que equivale a un 4,4% de la poblacién
mundial, y 800.000 personas se quitan la vida cada
afio.

El nimero de personas con depresidn incrementé
en mds de un 18% entre 2005 y 2015. En conjunto,
los trastornos mentales, neuroldgicos y por
consumo de sustancias suman el 13% del total de las
enfermedades a nivel mundial segun las mediciones
de Afos de Vida Ajustados por Discapacidad
(AVAD). Mas del 80% de las personas que sufren
estas enfermedades viven en paises de ingreso
medio y bajo.

Las consecuencias econdmicas de la mala salud
mental son significativas. Segun un estudio hecho
por el Foro Mundial Econdmico en la Facultad de
salud publica de la Universidad de Harvard, se
estima que el impacto global acumulado de los
trastornos mentales en términos econdmicos
provocard una bajada del rendimiento econdmico
entre 2011 y 2030, que asciende a los 16,3 billones
de ddlares.

Solamente en la India se calcula que las pérdidas
monetarias a causa de las enfermedades mentales
alcanzan los 1,03 billones de ddlares (lo que equivale al
22% de su produccidn en términos econédmicos) entre
2012 y 2030. En ese mismo periodo, en China se calcula
una pérdida de 4,5 billones de ddlares por las mismas
razones. Estas estimaciones clarifican que hay que
actuar de forma urgente para combatir las
enfermedades mentales.

El impacto de la pérdida de productividad

Las enfermedades mentales que no son tratadas (en
empleados o en los miembros de su familia) dan lugar
a una merma en la productividad laboral, disminucién
en la nivel de participacién en el trabajo, pérdida de
ingresos derivados del impuesto sobre la renta,
aumento en el indice de accidentes laborales, mayor
indice de rotacidn del personal, y también supone un
incremento en las prestaciones sociales. 6 de cada 10
personas afirman que una mala salud mental tiene un
impacto notable en su concentracién en el trabajo, y se
estima una pérdida de 70 millones de dias laborales
cada afo debido a la precariedad de la salud mental
tan solo en el Reino Unido.

También es evidente el estigma social, que desempefia
un papel negativo y supone una traba para aquellos
que necesitan ser diagnosticados y tratados. Por
ejemplo, segun una encuesta de 2008 llevada a cobo
en Canadd, sélo el 50% de los canadienses estarian
dispuestos a contarle a sus amigos o compafieros de
trabajo que un familiar suyo tiene una enfermedad
mental, comparado con el 72% que estaria dispuesto a
comentar un diagndstico de cancer, y el 68% que
estaria dispuesto a hablar abiertamente con amigos o
colegas sobre la diabetes en un miembro de la familia.

La buena noticia es que se estad
demostrando que los tratamientos de la
ansiedad, la depresién y otros problemas
de salud mental son asequibles, ademas de
fomentar el bienestar y la prosperidad.

Por cada ddlar invertido para tratar la
depresiéon y la ansiedad, se recuperan
cuatro en forma de una mejor salud mental
y una mejor capacidad laboral. A largo
plazo, los efectos en las familias,
comunidades, economias y sociedades son
muy positivos.

Los jefes pueden convertirse en agentes de
cambio. Los factores de riesgo relacionados
con el estrés en el lugar de trabajo se
pueden modificar, y mediante la creacidn
de politicas de trabajo que tengan en
cuenta las necesidades individuales de los
empleados se puede crear un entorno
organizativo que promueva el bienestar y la
creatividad. Del mismo modo, existen
tratamientos eficaces para tratar las
enfermedades mentales, y los jefes pueden
facilitar el acceso a los mismos

para ofrecer cuidados a aquellos que los
requieran.
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SECCION 2

EMPLEADORES

Las acciones y estrategias de promocién de la salud
mental estan orientadas al empoderamiento, la
eleccion y la participacién. Fortalecen los factores
de proteccién, disminuyen los factores de riesgo y
se basan en los determinantes sociales de la salud,
a menudo involucrando alianzas entre sectores.

CHMA, ONTARIO AND BRANCHES, 2006
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Hay que poner Fin al
Tabu de la Enfermedad
Mental en el Lugar de
Trabajo

A pesar de que una gran parte los trabajadores ha
sufrido algun tipo de enfermedad mental a lo
largo de su vida, este tema sigue siendo tabu. Mas
del 70% de las personas con alguna enfermedad
mental tratan de ocultar su enfermedad a los
demas, y en muchos casos este comportamiento
se debe al miedo a la discriminacidén a la hora de
buscar o mantener un trabajo.

Por qué se tiende a esconder los
problemas de salud mental

Desafortunadamente, existen motivos racionales
y vdlidos que hacen que los empleados sean
cautelosos al revelar que padecen una
enfermedad mental. A pesar de que la mayor
parte de la gente con enfermedades mentales
desea trabajar (lo cual es vital para su
recuperacién), les resulta mas complicado
encontrar un empleo que a aquellos que no
padecen ningun tipo de enfermedad mental. En
muchos paises, la legislacion que establece Ia
igualdad de las personas con discapacidad en el
trabajo se encarga de los problemas de salud
mental. Sin embargo, se ha demostrado que esto
no es suficiente para reducir las desigualdades, y
es sorprendente que al desglosar las
enfermedades por tipo de discapacidad, las
enfermedades mentales estdn asociadas con la
mayor desventaja en términos de tasas de empleo

[3].

El estigma y la discriminacién
limitan la igualdad en el
trabajo

A pesar del esfuerzo realizado por
parte de los legisladores para
corregir las desventajas que suponen
las enfermedades mentales, el
estigma y la falta de sensibilizacién
entorpecen la obtencién de la
igualdad. Con respecto a la
sensibilizacion, una encuesta hecha a
500 gerentes en el Reino Unido
revelé que el 44% pensaban que ‘los
empleados que padecen estrés son
capaces de trabajar eficazmente en
todo momento’, mientras que el 42%
afirmaron que las politicas laborales
relacionadas con el estrés y la salud
mental estdn disefiadas para evitar
litigios [4]. Esta falta de sensibilizacién
puede dar lugar a la creacion de
ambientes laborales propicios a
ofrecer menos apoyo y menos
comprension hacia aquellos que
sufren enfermedades mentales.

El estigma y la discriminacién
también influyen en las
oportunidades laborales. Un andlisis
sistematico investigd el indice de
insercidon laboral: en 4 de cada 5
documentos, se mostré que se
valoraba menos a aquellos que
sufrian una discapacidad mental que
a aquellos que tenian una
discapacidad fisica o no padecian
ningun tipo de discapacidad [5].

El problema no recae solamente en la actitud y el
comportamiento de los jefes, sino que también es importante
la actitud publica, que puede suponer una barrera en la
busqueda de la igualdad para las personas con enfermedades
mentales [6]. Una investigacion que estudid actitudes publicas
recogidas en distintas encuestas a nivel nacional, concluyé que
a pesar de que la concienciacién sobre la eficacia de los
tratamientos esté incrementando, la aceptacidn social de las
personas con algun tipo de enfermedad mental como
compafieras de trabajo no ha mejorado en los ultimos 20 afios
[7]- Ademas, en tiempos econdmicamente complicados, como
durante la recesién econdmica global, el estigma tiende a
incrementar, y las personas con problemas de salud mental
sufren una situacién de desventaja todavia mayor. Un estudio
realizado en 27 paises de la UE reveld que la brecha de
insercién laboral entre las personas con alguna enfermedad
mental y aquellas sin ningln tipo de enfermedad mental no
solo ha aumentado notablemente en los ultimos cuatro afios
de la crisis macroecondmica, sino que dicha disparidad se ha
acentuado especialmente en los paises en los que hay un
mayor estigma social [8]. Un estudio longitudinal
independiente detectéd un incremento en la tendencia al
rechazo de las personas con problemas de depresién durante
el periodo de recesién econémica [9].

El argumento econdmico para poner fin al
tabu de la enfermedad mental y crear un
lugar de trabajo mentalmente saludable

A pesar de estos desafios, existe una importante justificacion
econdmica, no sélo para combatir el estigma y la falta de
conciencia sobre los problemas de salud mental, sino también
para que los empleadores hagan inversiones significativas en
programas de promocién, prevencién y tratamiento de la
salud mental en el lugar de trabajo. Dado que estas cuestiones
estan interconectadas, reducir el estigma es un paso clave
para poder alcanzar un entorno laboral mas saludable.
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Los problemas de salud mental en el
trabajo se asocian con costes elevados

La necesidad de intervencion se hace mas obvia si
analizamos los gastos asociados con los problemas
de salud mental. Se sabe que las pérdidas de
productividad a causa del absentismo y el
presentismo relacionados con problemas de salud
mental son sustanciales y parecen estar en
aumento [10]. En Alemania, la contribucién de los
trastornos mentales destinada a las pensiones de
invalidez permanente se ha triplicado en los ultimos
20 anos [11].

Aunque la mayoria de las pruebas proceden de
paises de altos ingresos, hay significativamente mas
personas con problemas de salud mental viviendo
en paises de ingresos bajos y medios. Las pruebas
sobre el impacto econdmico que suponen los
problemas de salud mental en los paises de
ingresos bajos y medios esta creciendo, mostrando
claramente que la enfermedad mental necesita ser
reconocida como un problema de talla mundial.

Por ejemplo, un estudio que se centré en la
depresion recogid datos de 8.000 empleados en
ocho paises que abarcan diversas culturas y niveles
de desarrollo econémico.

Nuestros analisis de estos datos revelaron que
entre el 0,1% v el 4,9% del PIB de cada pais
se perdid debido al absentismo y presentismo
en el lugar de trabajo como consecuencia de
la depresion [12].

Estos hallazgos demuestran el enorme
impacto que tiene la enfermedad mental en el
lugar de trabajo en todos los paises y culturas,
tanto en términos monetarios absolutos como
en relacion con la proporcion de la produccion
econdmica global de cada pais. La enfermedad
mental es claramente un tema que requiere
atencion, independientemente de la etapa de
desarrollo econdmico o cultura del pais.

Existen intervenciones eficaces y
rentables en el lugar de trabajo

Cada vez hay mas pruebas de la eficacia de
las intervenciones en el lugar de trabajo para
reducir el estigma y mejorar la salud mental
ademas de la productividad de una manera
rentable. Un estudio bibliografico reciente
apoya las intervenciones para combatir el
estigma en el lugar de trabajo, especialmente
aquellas en relacion con mejoras en el
conocimiento y el comportamiento de apoyo
[13]. Un segundo estudio proporciona pruebas
que demuestran que las intervenciones en el
lugar de trabajo centradas en la prevencion y
el tratamiento de problemas de salud mental
pueden resultar mas rentables [14]. Incluso
cuando los costes de investigacion y
tratamiento son asumidos por el empleador,
las intervenciones para el tratamiento y la
prevencién son todavia un ahorro de costes
desde la perspectiva del empleador, asi como
para la sociedad en su conjunto [15, 16].

Dada la alta prevalencia y las
consecuencias econdémicas asociadas
con los problemas de salud mental,
los empleadores deben ser proactivos
proporcionando apoyo a sus
empleados. De hecho, dados los
ahorros inmediatos que se derivarian
de un programa de apoyo bien
implementado, los empleadores
deberian querer ser proactivos.

Existen varios instrumentos
disefiados para ser implementados en
los lugares de trabajo, pudiendo
resultar utiles. Las pruebas
demuestran que un ambiente laboral
positivo y la existencia de gerentes
dispuestos a ofrecer apoyo
activamente a los empleados con
problemas de salud mental estan
asociados con una mayor
transparencia y conciencia de los
problemas de salud mental y, a su
vez, con una mano de obra mas
productiva.

A menudo sera necesario un enfoque
multifacético: un compromiso para
crear conciencia y reducir el estigma,
ademas de promover la salud mental
y proporcionar apoyo a los
empleados que lo necesiten. Ese
compromiso debe provenir de Ia
parte superior de una empresa u
organizacion, quienes deben
encargarse de promulgar politicas y
procedimientos que ofrezcan apoyo y
capacitacion a los empleados,
gerentes y demas personal.

Continve en la pagina siguiente
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¢Como es un lugar de
trabajo mentalmente
saludable?

DEPARTAMENTO DE SALUD Y
SERVICIOS HUMANOS DE LOS
ESTADOS UNIDOS, SAMHSA

Las empresas que valoran la salud de sus empleados, incluyendo su salud mental y bienestar, tienen
practicas y politicas especificas. Estas empresas pueden ser pequefias, medianas o grandes. Entre las
grandes corporaciones de los Estados Unidos abundan ejemplos destacables; sin embargo, las
empresas con sblo unos pocos empleados también han encontrado formas significativas e
innovadoras para conseguir ser dptimas para la salud mental. A continuacién se presentan practicas y
politicas especificas propias de un lugar de trabajo respetuoso con la salud mental, muchas de las
cuales se encuentran en organizaciones grandes y pequefias.

El lugar de trabajo respetuoso con la salud mental

Recibe de la misma manera a todos los candidatos cualificados y valora la diversidad.

Incluye atencidn médica para tratar las enfermedades mentales con la misma urgencia que se tratan
las enfermedades fisicas.

Hace uso de programas y practicas que promueven y apoyan la salud y el bienestar de los empleados
y [ o un equilibrio entre la vida laboral y familiar.

Proporciona conocimientos a los gerentes y supervisores en temas de salud mental en el lugar de
trabajo, incluyendo la identificacidn de problemas en el trabajo que pueden indicar la angustia del
trabajador y la posible necesidad de remisién o evaluacién.

Garantiza la confidencialidad de la informacidn de la salud de los empleados.

Proporciona un Programa de Asistencia al Empleado u otros recursos de referencia apropiados para
ofrecer ayuda a los gerentes y a los empleados.

Da apoyo a los empleados que buscan tratamiento o que requieren hospitalizacién y licencia por
incapacidad, incluyendo la planificacidn para el reincorporacién al trabajo.

Garantiza la ‘salida con dignidad’ como una prioridad corporativa, en caso de que el trabajador tenga
que dejar su empleo.

Proporciona igualdad de oportunidades en el trabajo, incluye la politica de ajustes de la Ley de
Americanos con Discapacidades, programas de salud y bienestar, y temas similares que promueven un
ambiente de aceptacidn, rechazo a la estigmatizacion y a la discriminacién en el lugar de trabajo.
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Dando a conocer la salud
mental con medidas
elaboradas en Canada

LOUISE BRADLEY' Y JEFFREY MOAT

Esta semana, solamente en Canadd, 500.000
personas faltardn al trabajo debido a un
problema de salud mental o enfermedad.
Lamentablemente, podemos decir que la
semana pasada sucedié lo mismo y que la
préxima sera similar.

Es ain mas preocupante que estas cifras no
incluyan a los empleados que se ausentan por
enfermedad, justificando que tienen migrafias o
dolor lumbar cuando en realidad sufren ansiedad
0 depresién pero no se atreven a decirlo. Estos
trabajadores permanecen en silencio debido al
estigma, que les hace temer la pérdida de su
reputacion, el respeto de sus colegas, o incluso
su trabajo.

Afortunadamente, hay iniciativas en marcha para
abordar esta seria preocupacién social. De
hecho, Canada se estd ganando rapidamente una
reputacién como lider global por su eficacia al
abordar la salud mental en el trabajo.

Progresivamente, las organizaciones
canadienses estan realizando un pacto tacito
para proteger el bienestar de sus trabajadores,
ya sea fisico o mental.

En definitiva, una mano de obra mentalmente
mas saludable se traduce en una economia
nacional mas rica, sea en el pais que sea.

En Canadd, el 60% de los adultos pasan dos
tercios de sus horas de vigilia en el trabajo.
Por ello, abordar la salud mental en el trabajo
es esencial para mejorar nuestras
interacciones sociales.

Incorporar el bienestar mental en un plan de
salud y seguridad ocupacional mas amplio
supone un beneficio para los empleados que
puedan estar viviendo con una enfermedad
mental diagnosticable. Todos somos mas
productivos cuando nuestra salud psicolégica
es buena. Ten en cuenta que una persona
puede estar en excelente salud fisica a la vez
que pueda estar lidiando un problema de
diabetes.

De la misma manera, una persona que vive
con un trastorno de ansiedad puede prosperar
con un tratamiento y apoyo adecuados, lo
cual puede incluir mantener un trabajo
satisfactorio en un entorno donde se apoye su
salud mental.

Sin embargo, un lugar de trabajo sdlo tendra
éxito integrando la salud mental y el bienestar
si dichas cuestiones se comprenden como
prioridades, y para ello debe haber un
compromiso por parte del empleador y del
empleado.

Hay medidas concretas que pueden ser
tomadas por ambas partes para avanzar hacia
un mundo donde abordar la salud mental en el
trabajo sea tan comun como priorizar la
seguridad fisica. Los empleadores de todo el
mundo estdn recurriendo a la Norma Nacional
de Canadd con respecto a la Salud Psicolégica
y la Seguridad en el Lugar de Trabajo.

Una iniciativa internacional, defendida por la Comisién
de Salud Mental de Canadd (MHCC, por siglas en inglés)
consiste en un conjunto de recursos, herramientas y
directrices voluntarias que estan redefiniendo la forma
en la que los empleadores protegen la salud psicoldgica
de sus empleados.

Con mas de 35.000 descargas y un creciente interés en
todo el mundo, la solucién local de Canadd puede estar
liderando una gran revolucioén.

No es nada nuevo que las personas no rindan bien si
estan siendo intimidadas, acosadas, sobrecargadas con
trabajo, menospreciadas o mal dirigidas. Identificar
estos factores como riesgos para la salud mental
significa aceptar la responsabilidad de abordarlos.

Una encuesta de Ipsos Reid realizada en 5.000
empleadores en Canadd aporta unos datos
concluyentes: los empleados que viven con depresién
pierden cinco dias menos de trabajo cada afio si
trabajan para una organizacion que implementa el
Estandar. Esto es algo significativo porque solamente
en Canadd, los problemas de salud mental y las
enfermedades mentales representan mas de un tercio
de las discapacidades y dos tercios de los costes por
discapacidad.

Con el tiempo, el compromiso con la salud mental en el
trabajo y la toma de decisiones para apoyar esta
importante cuestién comenzardn a hacer que disminuya
el coste de 50.000 millones de ddlares que suponen las
enfermedades mentales sobre la economia canadiense.
Este compromiso también ha comenzado a hacer mella
en las actitudes y comportamientos perjudiciales
arraigados en el estigma. Es aqui donde los programas
practicos en el lugar de trabajo como Not Myself Today
entran en accién.

Continve en la pagina siguiente
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Una campafia organizada por Partners for
Mental Health, Not Myself Today, es una
iniciativa con base empirica que aborda el
estigma y apoya la salud mental en el trabajo
al involucrar a los empleados y equiparlos para
respaldar su propio bienestar mental y el de
sus colegas. Desde su lanzamiento en 2013,
mas de 450 empresas y organizaciones de
todos los tamafios y sectores (que
representan a mas de 350.000 empleados)
han participado en este programa innovador.

Not Myself Today (Hoy yo no) tiene como
objetivo normalizar el didlogo en torno a la
salud mental haciendo accesible un tema
potencialmente intimidante. Basdndonos en
que a menudo se nos dice que debemos
reprimir nuestros sentimientos cuando nos
sentimos raros y no estamos en nuestro
terreno, Not Myself Today afirma que una
buena salud mental implica reconocer estos
sentimientos y tomar medidas para mejorar
nuestro bienestar mental al igual que
hacemos con nuestro bienestar fisico.

Dado que sdlo el 23% de los trabajadores
estarfan dispuestos a hablar de un problema
de salud mental con su jefe, es evidente que
todos tenemos un papel que desempefiar.

Las organizaciones pueden y deben involucrary
empoderar a las personas en todos los niveles,
desde los altos directivos y gerentes hasta los
empleados, para tomar medidas y fomentar
conductas de trabajo seguras y comprensivas.

Hay medidas que cada empleado puede tomar
por su propia cuenta para aprender sobre la
salud mental y el bienestar, del mismo modo
que se pueden tomar medidas para prevenir un
ataque al corazén. Los empleados pueden
hacer un esfuerzo para comprender los
sintomas de un problema de salud mental, y
aprender a participar en el proceso de
prevencién. También es importante entender
que es bueno hablar sobre nuestras
preocupaciones si sentimos que necesitamos
apoyo. Al familiarizarse con los Programas de
Asistencia para Empleados y Familias que los
empleadores pueden ofrecer, descubrird que
hay muchas formas de fomentar las
conversaciones sobre la salud mental, y hay
muchas maneras en las que los empleados
pueden ocuparse proactivamente de su
bienestar mental.

Cada persona dentro de una organizacién tiene
la responsabilidad de fomentar una cultura en
la que reine la dignidad, el respeto y Ia
integracion. De hecho, la MHCC ha identificado
13 factores que afectan la salud psicoldgica y la
seguridad de los trabajadores. Tres de ellos
hacen referencia a la importancia de que los
trabajadores comprendan que son "duefios" de
su carrera, y que su trayectoria estard marcada
por la eficacia con la que se desenvuelvan en
factores tales como la gestion del trabajo u
otros desafios que puedan afectar su bienestar
mental, y por lo tanto a su rendimiento.

Como dos ejecutivos experimentados que
trabajan en el espacio de salud mental,
reconocemos que los empleados deben ser
apoyados en sus esfuerzos por lideres
comprometidos que estén dispuestos a
construir un ambiente de apoyo, dando
ejemplo con sus acciones y con sus palabras.

La seguridad psicoldgica en el trabajo no es una
tarea con un final marcado. No hay linea de
meta. Al igual que con nuestro bienestar
mental, debemos esforzarnos por mejorarla y
protegerla todos los dias. La salud mental en el
trabajo es un compromiso permanente.

Incorporar la salud mental y el bienestar entre
las prioridades de una organizacién es una
tarea que requiere paciencia, dedicacion y (no
podemos dejar de hacer hincapié en esto) el
apoyo claro e inequivoco de los lideres.

Louise Bradley
Ibradley@mentalhealthcommission.ca
Presidenta /Directora General,

Comisidén de Salud Mental de Canada

Jeffrey Moat
JMOAT@partnersformh.ca
Presidente de Partners for Mental Health



Informe de 2017

19

wfmh.global/wmh-day

Un problema millonario

que puede ser solucionado
por Empresas Americanas

ESTUDIO POR INICIATIVA DE LA
ASOCIACION DE LA SALUD MENTAL EN
EL LUCAR DE TRABAJO CON EL FIN DE
DIFUNDIR PRACTICAS POSITIVAS PARA
LA SALUD MENTAL.

Cada afio, la depresidn afecta a uno de cada 10 adultos. Este creciente problema global tiene un impacto directo
en la economia, ya que la depresién a menudo se manifiesta durante los primeros afios de la vida laboral,
conllevando un impacto econémico de 210,5 millones de ddlares en los Estados Unidos. A pesar de que la
depresion es una condicién muy tratable, mds de la mitad de las personas que la sufren no reciben tratamiento,
ni siquiera en los paises de altos ingresos. Al abordar la depresién de forma proactiva en el lugar de trabajo, los
empleadores reducirdn los gastos y, lo que es mas importante, mantendran una base de empleados més sana.

Depresion en el lugar de trabajo

El impacto de la depresidn en el lugar de trabajo se manifiesta de dos maneras:

1) presentismo, en el cual el empleado esta en el trabajo, pero no se siente realmente involucrado, o no estd
siendo productivo y 2) absentismo, referido a los dias de baja de un empleado. La investigacién ha revelado que
el tratamiento de la depresién conlleva una reduccién de entre un 40% y un 60% en el absentismo y [/ o el
presentismo. Por eso, es importante que los empleadores sean entrenados adecuadamente para poder
identificar los sintomas de la depresién y abordarlos de manera preventiva.

Qué se siente cuando se tiene depresidn

Qué impresiodn causa a los compafieros de
trabajo

Tristeza profunda

Abandono del grupo, aislamiento

Pérdida de interés en las actividades sociales

Indiferencia

Dificultades en la concentracidn, procesos
cognitivos lentos

Aplazamiento de los trabajos, incumplimiento
de los plazos

Olvidos frecuentes, problemas de memoria

Despiste o distraccion frecuente

Problemas para tomar decisiones

Procrastinacion, bajada de la productividad

Problemas para conciliar el suefo, o demasiadas
horas de suefio

Retraso al llegar al trabajo

Sentimiento de culpabilidad, inutilidad o
impotencia

Inseguridad, falta de confianza

Pérdida de energias o aumento en el cansancio

Falta de motivacién, desvinculacion

Irritabilidad, enfado o tendencia al llanto

Reacciones improcedentes, relaciones tensas

Cambios en el apetito y en el peso

Cambios en la apariencia fisica

Continve en la pagina siguiente
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Se sabe que los sintomas de la depresidn
tienen un efecto negativo en las personas,
causando angustia o un deterioro
significativo en la vida social, profesional y
otros ambitos importantes. De hecho, la
Organizacion Mundial de la Salud anuncié en
marzo de 2017 que las tasas de depresién han
aumentado en mas de un 18% desde 2005, sin
embargo, la mayoria de las personas que la
sufren no se sienten cédmodas buscando
tratamiento debido al estigma y la falta de
apoyo para la salud mental, lo que impide que
muchas personas reciban el tratamiento que
necesitan para vivir vidas saludables y
productivas.

En 2014, La Auditoria del Impacto de Ia
Depresién en el Trabajo (IDeA, en siglas en
inglés) persiguid la sensibilizacién publica de
los sintomas cognitivos propios de la
depresion, la concienciacion del impacto de la
depresidn en la capacidad para trabajar, la
importancia de detectar los sintomas
cognitivos como resultado de la depresidn, y
la necesidad de combatir el estigma asociado
con la depresidn. La encuesta de IDeA reveld
que un sorprendente 58% de los empleados
encuestados diagnosticados con depresion
indicaron que no habfan mencionado su
enfermedad a su jefe. A menudo, la falta de
formacién y de sensibilizacion de la depresién
entre los empleadores da lugar a una falta de
apoyo hacia los trabajadores. Esta es la razén
por la cual es esencial tener una iniciativa que
fomente el didlogo sin tapujos sobre la
depresion, para asi poder reducir el estigma 'y
animar a la gente a buscar ayuda.

Para ayudar a reducir el impacto de la depresidn en el bienestar de las
personas y en los negocios, la Asociacion de la Salud Mental en el
Lugar de Trabajo (programa de la Asociacién Americana de
Psiquiatria y Salud de los Empleadores, una coalicién nacional de
diractivos con sede en Ohio) cred la Right Direction, una iniciativa
pionera y gratuita con el propdsito de:

[1] Fomentar la sensibilizacion sobre la depresion en el lugar de
trabajo y su impacto en la productividad.

[2] Promover el reconocimiento temprano de los sintomas.

[3] Reducir el estigma en torno a la enfermedad mental.

Como parte de la iniciativa, los empleadores tienen acceso a un marco personalizado
de herramientas para aumentar la concienciacién y ayudar a mejorar las relaciones
entre los empleados. Estas herramientas incluyen los siguientes materiales:

Un plan de implementacién progresivo que incluye presentaciones para educar a
los dirigentes sobre la necesidad de atender la depresién y la importancia de la salud
mental como un factor clave en el negocio.

Material didactico e informacién para aumentar la concienciacién de los
empleados y ayudar a iniciar el didlogo sobre salud mental.

- Recursos promocionales correspondientes y atractivos como carteles, copias de
la intranet, plantillas de PowerPoint y una pagina web de empleados que destaque
los recursos disponibles aportados por la iniciativa.

La iniciativa ayuda a los empleados a mejorar su rendimiento, productividad y

satisfaccion en el trabajo, mientras que los jefes podrdn sacar el maximo provecho
de sumano de obra disminuyendo la discapacidad y la salida de empleados valiosos.

Continye en la pagina siguiente
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Qué puede lograrse utilizando el programa
de The Right Direction

Cerca de 4.000 empleadores han accedido a la
Biblioteca de Materiales de la Right Direction desde el
comienzo de la iniciativa, lo que ha supuesto un
aumento en la concienciacién sobre la depresidn y ha
logrado un mayor compromiso en apoyo Yy
tratamiento a través de Programas de Asistencia a
Empleados (EAPs, en sus siglas en inglés) vy
tratamientos para la salud mental.

Por ejemplo, en 2013, la Kent State University (KSU),
una universidad publica de investigacidon ubicada en
Kent, Ohio, y que emplea a mds de 6.000 miembros
académicos y administrativos, lanzé un programa de
bienestar estratégico con cinco afios de duracién,
incluyendo las iniciativas de la Right Direction. La KSU
hizo uso de su programa de asistencia a empleados,
IMPACT Solutions, para poner en funcionamiento la
iniciativa de la Right Direction entre sus empleados
utilizando:

IMPACT Solutions para proporcionar 36 sesiones
de educacién y capacitacion en todos los campus, de
las cuales se beneficiaron mds de 400 gerentes y
empleados.

La iniciativa de Right Direction y las IMPACT
Solutions en 10 ferias de inscripcién abierta,
atendiendo a 800 personas, y en un evento de
agradecimiento a los empleados al que asistieron
1.600 empleados.

Comunicaciones incluyendo una actualizacién
mensual de la gestidn, articulos del boletin de
bienestar, y correos electrénicos mensuales de
bienestar de parte de La Right Direction y de IMPACT
Solutions.

Los resultados de estos esfuerzos,
ademads de asegurar el interés de los
empleados, incluyeron

. Un incremento en la tasa de utilizacion
de los EAP alcanzando un récord histdrico
del 32%

Un aumento del 15% al 24% en el nimero
de personas que afirmaron que los
Programas de Asistencia a Empleados de la
KSU fueron una prioridad para su salud
mental en el afio 2015.

Un aumento del 10% en las visitas de
paginas web relacionadas con la salud
mental en 2015.

Una reduccién significativa en la
utilizacion de salas de urgencias y
hospitalizaciones por problemas
relacionados con la depresion.

Un ahorro significativo cada afio en
gastos relacionados con la salud para
empleados con depresidn.

Desde la diabetes hasta el abandono del
tabaquismo, durante afios los dirigentes han
desarrollado y perfeccionado propuestas de
bienestar que tienen un impacto sobre los
resultados laborales. La incorporacién de
informacién y recursos como los disponibles
a través de La Right Direction conforman una
parte importante del bienestar individual en
los programas de asistencia a los empleados:
la salud mental.

Mas del cuadruple

Los investigadores han descubierto que Ia
ausencia, la discapacidad y la pérdida de
productividad como resultado de la depresidn,
suponen un coste para los dirigentes cuatro
veces mayor que el coste del tratamiento médico
para los empleados.

400 Millones

Se estima se pierden 400 millones de dias de
trabajo cada afio a causa de la depresidn.

807%

Hasta el 80 por ciento de los pacientes con
depresiéon que son tratados muestran una
mejoria en sus sintomas, por lo general entre las
primeras cuatro y seis semanas desde el
comienzo de la medicacién, psicoterapia,
interaccion con grupos de apoyo o una
combinacidén de estos métodos.

Casi el 86%

Casi el 86 por ciento de los empleados que recibieron
tratamiento para la depresién con antidepresivos
lograron un mejor rendimiento laboral.

Para obtener mds informacién sobre la iniciativa
de The Right Direction, visite
RightDirectionforMe.com. The Right Direction es
una iniciativa de la Asociacién para la Salud
Mental en el Trabajo, un programa de la
Asociacion Estadounidense de Psiquiatria y la
Coalicién de Salud de los Empleados, Inc., con el
apoyo de Takeda Pharmaceuticals U.S.A., Inc.
(TPUSA) y Lundebuck U.S.

Continve en la pagina siguiente
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Por qué los empleados
necesitan hablar sobre
su salud mental en el
lugar de trabajo

JOSEPH RAUCH

El lugar de trabajo es el entorno mas apropiado
para hablar sobre la salud mental y la
enfermedad, sin embargo, es el ultimo lugar
donde esperamos escuchar algo al respecto.

Los empleados tienen miedo de discutirlo con
sus compafieros de trabajo y con sus jefes. No
quieren perder sus puestos de trabajo ni
arriesgarse a ser prejuzgados por futuros jefes o
por sus propios compafieros. El estigma en
torno a la enfermedad mental los mantiene en
silencio.

Los empleadores son quienes tienen la
oportunidad de cambiar este clima de temor
con respecto a la salud mental en el lugar de
trabajo. Sin embargo, rara vez lo hacen.
Aproximadamente el 85% de los trabajadores
con algun tipo de enfermedad mental no estan
diagnosticados o no reciben tratamiento.

Hay un montdn de razones para que decidan dar
el paso. Los problemas de salud mental suponen
un coste a los empleadores de mas de 100 mil
millones de ddlares y 217 millones de dias de
trabajo perdidos cada afio. Al abordar los
problemas de salud mental en el lugar de
trabajo y al invertir en asistencia para la salud
mental para los trabajadores, lo mas seguro es
que aumente la productividad y la retencién de
empleados.

Sin embargo, la cuestion va mas alld de mejorar el
lugar de trabajo. He aqui algunas de las razones
por las que invertir en el tratamiento de la salud
mental y hablar de la salud mental en el lugar de
trabajo es beneficioso para todos y para todo.

Contribuir a que la gente sea feliz, mas
productiva y tenga mas confianza en si misma.

Digamos que hay un empleado al que le han
diagnosticado un trastorno de panico vy sufre
ataques de pdnico durante el trabajo, tanto que a
veces sale corriendo de las reuniones sudando la
gota gorda.

Si esta persona trabaja en un ambiente donde no
se siente comodo hablando de su trastorno de
panico, la situacion podria empeorar. Puede que
acabe por no buscar tratamiento y entonces su
rendimiento bajard hasta el punto de que sus jefes
se planteen despedirlo.

En un lugar de trabajo donde sienta que puede
hablar con su jefe sobre el tema, la situacion
podria cambiar. El jefe podria encargarse de
recomendar maneras de lidiar con el trastorno de
panico en la oficina. Podrian trabajar juntos para
crear un plan que haga que el rendimiento del
empleado mejore y asi se sienta mas valioso para
la empresa. Estos resultados mejorarian su
felicidad y su confianza en si mismo.

Rompiendo el estigma de la enfermedad mental.

Imagine una mujer que tiene depresién. Una tarde
habla con un terapeuta, y le dice que no tiene por
qué avergonzarse de su problema. Tiene la suerte
de tener familiares, amigos y una pareja que la
ayudara a luchar contra ese estigma, aceptando su
depresidn.

Después se va a trabajar por la mafiana. En el
trabajo nadie habla sobre la enfermedad
mental. Es como si no existiera.

Las pocas veces que escucha hablar del tema,
las conversaciones no son positivas. Sus
compafieros de trabajo no saben lo que
realmente significa tener depresidn y no
actdan con sensibilidad. Acusan a la gente de
usar la enfermedad mental como una excusa
para ser vaga o recibir un tratamiento especial.

Ella quiere confiar en la palabra de su
terapeuta y de sus seres queridos cuando le
dicen que su enfermedad mental no es una
debilidad. Para ella es dificil creerlo cuando se
siente incomprendida en su trabajo. Ninguna
de las personas con las que pasa la mayor
parte del tiempo le dice que no hay nada malo
en ella, que no pasa nada por que tenga
depresidn.

Cuando la gente quiere ver sus problemas de
salud mental de una manera positiva,
necesitan dnimos y aceptaciéon en todos los
entornos de su vida. La falta de tolerancia y las
criticas no constructivas pueden dificultar la
lucha contra el estigma de la enfermedad
mental.

Crear una cultura de aceptacion.

Ahora imagine el entorno ideal: los
empleadores revelan sus problemas de salud
mental a los empleados, hacen presentaciones
sobre la salud mental y animan a la gente a
atreverse a hablar sobre sus problemas
mentales sin presiones.

Continve en la pagina siguiente
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El filantropo Adam Shaw crea este ambiente en
su lugar de trabajo al admitir que tiene un
trastorno obsesivo compulsivo y al estar
dispuesto a hablar sobre ello con el personal.
Shaw también escribié un libro junto con otro
autor: "Desencadenando un cambio: TOC,
ansiedad, ataques de pdanico y depresidn
relacionada - el enfoque definitivo para la
supervivencia y la recuperacién."

Shaw anima a los empleados a hablar
abiertamente sobre sus problemas de salud
mental o por lo menos a compartir las rarezas
que los hacen unicos. El objetivo es hacer que
los empleadores sientan la obligacién de tratar
la salud mental y de ayudar a las personas a ver
la enfermedad mental como "una condicién
humana normal".

Practicas como las de Shaw crean una cultura de
aceptacidon que beneficia a todos, segin la
consultora de salud mental Nancy Spangler.

Spangler se encargd de organizar
presentaciones en las que hubo empleadores
que hablaron sobre sus experiencias con la
enfermedad mental.

"La gente no sabia que su jefe habia luchado
contra una enfermedad mental y habia recibido
tratamiento", dijo Spangler.

Dos meses después de que sus clientes
empezaran a abordar la salud mental y la
enfermedad en el lugar de trabajo, se produjo
un aumento en el nimero de empleados que
buscaron tratamiento, incluyendo
psicoterapia y medicacién. Reducir el estigma
de la terapia fue un resultado adicional
inesperado, fruto del ambiente abierto en
temas de salud mental.

Una buena cultura empresarial atrae a mas
empleados y ayuda a mantener a los
actuales.

Algunos de los empleados con mas talento y
potencialmente valiosos en el mundo tienen
una enfermedad mental. Si los empleadores
quieren contratarlos antes que otras
empresas, deben tener en cuenta que es
importante mantener la reputacién de
aceptar las condiciones de salud mental.

Hay mucha gente que estaria dispuesta a
renunciar a un aumento en el sueldo a cambio
de trabajar en una compafila donde se
garantice que se aceptard su enfermedad
mental. Esto puede ser una ventaja al
competir contra empresas con presupuestos
mas grandes.

Los empleados que ya estan dentro de la
compafila también son mds propensos a
quedarse con una empresa que se ocupa de
sus necesidades de salud mental y crea un
ambiente donde se puede hablar
abiertamente sobre la enfermedad mental y
la terapia. Es una tdctica de para mantener
empleados que los empleadores deberian
probar.

Al crear un ambiente donde la gente pueda
hablar abiertamente sobre sus problemas de
salud mental y los posibles tratamientos,
podremos reducir este estrés. Esto tendrd un
impacto positivo en nuestras vidas dentro y
fuera del trabajo y, ademads, esto supondra
un alivio para nuestros familiares y amigos.

Disminuir el aislamiento social y hacer que la
gente se sienta mas integrada.

Las enfermedades mentales pueden hacer
que la gente se sienta aislada. Puede que no
estén yendo al terapeuta y puede no
conozcan a nadie que entienda o acepte su
enfermedad. La soledad puede agravar
enfermedades como la depresidn.

Los empleadores pueden evitar este
aislamiento animando a los empleados con
problemas de salud mental a relacionarse
con otras personas que tengan problemas
similares. Crear un ambiente donde la gente
pueda hablar de la enfermedad mental
abiertamente impedird esta sensacion de
aislamiento.

"Todos queremos formar parte de un grupo
social", segun la psicéloga Lauren Callaghan,
quien también es autora de
"Desencadenando el cambio". "Cualquier
cosa que amenace nuestra inclusién social es
una amenaza para nuestro bienestar".

La inclusién social en el lugar de trabajo hace
que la gente se sienta mas feliz y Ia
enfermedad mental no debe ser un
impedimento para ello.

Continve en la pagina siguiente
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Es la direccion en la que tiene que avanzar nuestra sociedad.

Hace tan solo unas décadas era raro que las personas no
heterosexuales revelaran su orientacion sexual en el lugar de
trabajo. Les preocupaba que los despidieran o no se sentian
cdmodos para revelarlo en el trabajo.

Ahora es algo comun que las personas del colectivo LGBT no
tengan problemas para hablar sobre su orientacién sexual en
el lugar de trabajo, el miedo ha disminuido.

Puede que la enfermedad mental sea un tema distinto de la
orientacion sexual, pero la idea de tener la libertad de poder
hablar abiertamente sobre todo lo que te hace ser quien eres
(y hacerlo en todas las partes de tu vida) es la misma. Ya es
hora de que todos tengamos esa libertad y el camino hacia
ella comienza en el lugar de trabajo.

Esta es la tercera parte de una serie sobre salud mental y
enfermedad en el lugar de trabajo. Las dos primeras partes se
pueden encontrar en una publicacién del Huffington Post en
inglés:

1. What Happened When | Told My Boss | was
struggling with Mental lliness (Lo que pasé cuando le dije a mi
jefe estaba teniendo problemas de salud mental).

2. What Happens When People Reveal
Their Mental Iliness to Their Boss (Lo que pasa cuando la
gente le revela que tiene una enfermedad mental a su jefe).

Joseph Rauch
joseph.rauch@talkspace.com
Redactor en @Talkspace, Aspirante a Autor
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Mano de obra sana =
sociedad sana

CONSEJO EUROPEO DEL CEREBRO
(EUROPEAN BRAIN COUNCIL)

EL RETO

Los empleos y las carreras son algo importante en nuestras vidas. Ademas, ser fuentes de ingresos nos ayudan
a cumplir nuestros objetivos personales, relacionarnos con otras personas y ser de utilidad para la sociedad.
También contribuyen al desarrollo de una poblacién europea sana. Sin embargo, el ritmo y el método de
trabajo esta en constante cambio y esto puede hacer que los trabajos sean los causantes un aumento en la
tensién emocional.

Las pruebas, cada vez mas notables, demuestran que una serie de problemas de salud mental en el lugar de
trabajo como el estrés laboral, los problemas para compaginar la vida personal y laboral, el acoso y la violencia,
tienen un impacto muy negativo sobre los trabajadores, ademas de suponer importantes costes para la
sociedad y entorpecer la productividad. El estrés prolongado relacionado con el trabajo, por ejemplo, puede
afectar drasticamente la salud fisica. La preocupacion constante con las responsabilidades del trabajo a
menudo conduce a los malos habitos alimenticios y a la falta de ejercicio fisico, lo que conduce a problemas de
peso, presidn arterial alta y niveles elevados de colesterol. A veces, el agotamiento que puede conducir a la
depresion que, a su vez, guarda relacién con otros problemas de salud como las enfermedades del corazdn, los
derrames cerebrales, la obesidad, los trastornos alimenticios, la diabetes y distintos tipos de cancer. La
depresién crénica también reduce la inmunidad a otros tipos de enfermedades e incluso puede contribuir a la
muerte prematura.

La depresidn en el lugar de trabajo es una de las principales causas de la pérdida de productividad laboral,
ausencia por enfermedad y jubilacién anticipada. Tengamos en cuenta las siguientes estadisticas de la Unidén
Europea:

e La depresion en el lugar de trabajo es una de las principales causas de la pérdida de productividad laboral,
ausencia por enfermedad y jubilacién anticipada; también se descubrié que una de cada diez personas que se
retiraron del trabajo lo hicieron por problemas de depresidn y alrededor de 350 millones de dias laborables se
pierden en la UE cada afio debido al estrés y la depresidn.

e Los trastornos mentales son muy frecuentes en Europa y suponen una carga importante para quienes la
sufren, para la sociedad y para la economia. Representan el 22% del total de personas discapacitadas en la UE.

Los costes financieros totales de los trastornos mentales, incluidos los costes médicos directos e indirectos
derivados de la atencién y la pérdida de productividad ascienden a mas de 450 000 millones de euros al afio en
la UE.

El estigma también es gran parte del problema. La falta de conocimiento sobre los problemas de salud mental
o la enfermedad mental contribuye a las ideas preconcebidas, las percepciones erréneas y los temores. Los
empleados que se enfrentan a desafios de salud mental a menudo eligen sufrir en silencio y/o rechazar la ayuda
en lugar de plantarle cara al estigmay a la discriminacion.
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LA OPORTUNIDAD

Un buen ambiente en el lugar de trabajo,
ademas de unas buenas practicas de gestion
psicosocial, contribuyen considerablemente
al éxito de la organizacién. Se ha observado
que mejora la sensacién de bienestar y la
satisfaccion general entre los empleados, la
calidad del servicio y la consecuente
satisfaccién del cliente y, ademas, refuerza la
reputacién en la comunidad y aumenta la
fama de la marca.

La salud mental y el bienestar de la mano de
obra son un elemento clave para conseguir
un buen nivel de productividad y ser
innovadores en Europa, ademas de ser un
activo fundamental para las empresas. No
hay duda de que una amplia variedad de
condiciones de trabajo tiene un impacto
directo sobre la salud, para bien o para mal.
Los jefes pueden hacer una contribucién
importante al bienestar de la sociedad a
través de sus decisiones; por lo tanto, las
empresas tienen un papel importante que
desempefiar, no sélo como empleadores,
sino también como defensores de la salud en
la sociedad

Entre las muchas iniciativas europeas para
abordar esta cuestion, la CE formé el Pacto
Europeo sobre Salud Mental y Bienestar. Se
establecieron una serie de recomendaciones
para incorporar iniciativas sélidas de gestion
de la salud de los empleados que incluyeran
programas de promocion de la salud o de
bienestar en las estrategias corporativas y de
atencién de la salud.

El papel del Consejo Europeo del Cerebro.

Fomentar una mano de obra saludable es un tema
transversal que estd presente en los tres pilares en los que le
CBE esta basando su misién: 1) impulsar la educacién y la
concienciacién, 2) promover la prevencion y el tratamiento y
3) estimular la innovacion. Los dos primeros pilares son
particularmente relevantes, ya que la educacidn y la
sensibilizacién, asi como los temas de prevencién son los
elementos clave.

El CBE estd firmemente convencido de que la salud mental y
el bienestar de la mano de obra son elementos
fundamentales para la productividad y la innovacién en la
UE. Ademas, el empleo no sélo implica crear mas puestos de
trabajo sino también mejorarlos, por lo que deberian
tenerse en cuenta las recomendaciones y adoptar medidas
preventivas para mejorar el bienestar de la mano de obra.
Esto debe hacerse en colaboracién con las personas
involucradas, incluidos los empleadores y las organizaciones
de empleados, para que se apliquen en las politicas de
recursos humanos en el lugar de trabajo.

Con este propdsito, el CBE le ha dado una gran importancia
a la promocidn y sensibilizaciéon de la salud mental en el
lugar de trabajo. Ademas de participar en campafias de
salud en el lugar de trabajo de la OSHA en la UE y en otras
funciones de asesoramiento o asociacién. En 2016 el CBE
inicid su propia campafa de salud mental en el lugar de
trabajo, llamada Not Myself Today, importada de Canada y en
fase experimental en Europa.

La iniciativa.

El CBE cree que hay una gran oportunidad para profundizar
en la "mayoria silenciosa" que sufre las enfermedades
mentales en el lugar de trabajo pero no se atreve a hablar de
ello y conseguir un mayor alcance de la educacién en salud
mental.

Nosotros no hemos sido los primeros en
tratar el tema del didlogo sobre la salud
mental en el lugar de trabajo; sin
embargo, queremos fortalecerlo, y hacer
que todos los empleados se sientan
seguros y cdmodos en su entorno.

Not Myself Today (Yo hoy no) se
incorporé en los lugares de trabajo en
Canadd en 2013 con el fin de alentar a los
jefes y a los empleados para mejorar la
salud mental en el trabajo, y ahora se
pondra a prueba y se desplegara por toda
Europa. En los dUltimos tres afios, la
campafia ha informado, contratado,
movilizado y se ha asociado con personas
y organizaciones para contribuir a la
mejora de la salud mental. A través de
esta iniciativa, las empresas vy
organizaciones europeas recibiran
recursos y herramientas indicadas para
organizar eventos y actividades que
involucren a los empleados, con el
objetivo de reducir el estigma y fomentar
conductas de aceptacidn y apoyo para la
salud mental y para aquellos que se
enfrentan a enfermedades mentales.

Es vital que los portavoces de las
principales empresas y organizaciones,
ademds de los legisladores y los lideres,
contribuyan a la concienciacién a través
de campafias de ayuda a los empleados y
empleadores para que comprender mejor
lo que es la salud mental, reducir el
estigma y fomentar un ambiente de
trabajo seguro, abierto y de apoyo.
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SECCION 3

EMPLEADQOS

El estrés relacionado con el trabajo afecta a los
trabajadores de todas las profesiones tanto en los
paises desarrollados como en los paises en
desarrollo. Puede dafiar gravemente no soélo la
salud de los trabajadores, sino también, y con
demasiada frecuencia, el bienestar de sus familias.

GUY RYDER, DIRECTOR GENERAL DE LA OIT
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Signos de un lugar de
trabajo saludable

MENTAL HEALTH AMERICA

Si usted se siente financieramente tenso, cree
que su creatividad estd frustrada, se siente
estancado en su trabajo, o simplemente estd
aburrido, seguro que no se siente cdmodo. Ya
que pasamos gran parte del tiempo en el
trabajo, es importante encontrar un ambiente
saludable y gratificante para nuestra salud fisica
y mental. Dependiendo de la situacién, puede
que esté buscando activamente un empleo o
simplemente sienta que no avanza en su trabajo
actual. Sea cual sea el caso, hay pasos que usted
puede seguir para sacarle el maximo partido a
su situacion.

Dese cuenta de lo que le gusta y lo que no.

(Qué es lo que le apasiona? ;Qué es lo que mas
le satisface? ;Cudles considera que so sus
fortalezas? Si lo que mas le llena es trabajar con
animales, la industria del servicio seguramente
no le ofrezca esa posibilidad. Por otro lado,
puede que el sector del servicio sea el mas
adecuado para una persona extrovertida.
Témese su tiempo para reflexionar y decidir qué
es lo que mas disfruta. También le puede ser Util
hablar sobre ello con sus seres queridos.
Aunque usted es quien mejor sabe lo que
quiere, a veces la opinién de los demds nos
puede ayudar a darnos cuenta de cualidades
que no nos habiamos dado cuenta de que
teniamos.

Analice sus necesidades actuales.

Témese un tiempo para averiguar qué es lo
que mas le gusta, al igual que también
deberia tomarse un tiempo para darse
cuenta de qué es lo que mas problemas le
trae, y asi podrd empezar a abordar el
problema. ¢Ha habido algin cambio en su
lugar de trabajo que ahora esta afectando a
su satisfaccion laboral? ;Se pueden corregir
esos problemas? ;Estd aburrido y necesita
un desafio o siente que esta trabajando en
exceso? ;Se siente acosado en el trabajo? En
vez de dejar su trabajo, puede que lo que
necesite sea hablar sobre tus
preocupaciones con un supervisor. También
puede que sea Uutil hablar sobre cdmo
aprovechar mejor el tiempo y sobre cdmo
su compromiso con la empresa podria
mejorar su experiencia. Ya sea ajustando su
horario, asumiendo mas responsabilidades o
pidiendo ayuda, una breve conversacion
podria tener un gran impacto en su trabajo.

Céntrese en las habilidades que pueda
aprender o mejorar.

Si por alguna razén no pudiera cambiar su
trabajo, puede centrarse en aprender
maneras de desarrollar y mejorar sus
capacidades. Si va a permanecer en el
mismo puesto de trabajo hasta que pueda
encontrar uno nuevo o si su objetivo es
avanzar dentro de la empresa, trate de
sacarle el maximo partido a su tiempo, no
solo para ser de mayor utilidad en el puesto
en el que est3, sino también para tener mas
que ofrecer en futuros puestos de trabajo.

Busque oportunidades externas como
voluntariado o formacién.

Si se siente agobiado por la falta de
oportunidades en el trabajo o necesita mas
experiencia en el sector en el que trabaja,
puede que le venga bien aprovechar
oportunidades externas como el voluntariado y
la formacién. Mientras que mantener un
equilibrio entre la vida laboral y personal puede
resultar estresante, una mejora en su formacidn
o la obtencién de experiencia adicional fuera
del trabajo podria traer consigo nuevas
oportunidades en su carrera. Ademas, algunos
empleadores ofrecen compensaciones por
trabajo voluntario o subvencionan cursos de
formacion.

Busque trabajo nuevo.

Si estd en un ambiente de trabajo poco
saludable o en una situacién que parece no
mejorar, puede que la mejor opcidn sea buscar
un nuevo puesto de trabajo. Aunque puede
llevar su tiempo, encontrar un trabajo
satisfactorio reducira el riesgo de los peligros
relacionados con los lugares de trabajo
insalubres.
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La salud mental en el
lugar de trabajo:
agotamiento y estrés

PROF DR. SABINE BAHRER-KOHLER

La salud mental en el lugar de trabajo es un asunto a tratar que predomina cada vez mas.

Un lugar de trabajo mentalmente saludable es algo fundamental en todos los negocios. Sin
embargo, los problemas de salud mental son algo comun en el lugar de trabajo y son una de las
principales causas de ausencia por enfermedad (Mental Health Foundation UK 2017a). Se estima
que un 8% de la poblacién activa tiene un trastorno mental diagnosticable (Dewa et al., 2004) y
alrededor del 14% tiene problemas de salud mental en el lugar de trabajo (Mental Health
Foundation UK 2017b). La OCDE publicé datos similares sobre las poblaciones en edad laboral; y
de entre las personas que tienen trastornos mentales clinicos, aproximadamente el 5% tiene
trastornos mentales graves y el 15% tiene trastornos mentales moderados (OCDE, 2012).

Dado que la salud mental y fisica estan relacionadas (Wang et al., 2010), la mala salud mental y los
factores de estrés relacionados con el trabajo pueden ser determinantes y contribuir a una serie
de enfermedades fisicas (Rajgopal 2010).

Estrés en el trabajo.

Hoy en dia el estrés relacionado con el trabajo es uno de los mayores desafios de la salud mental y
de la salud en general. Hay muchos estudios que documentan los altos niveles de estrés en el
lugar de trabajo. Solamente en Europa se estima que la mitad de los trabajadores consideran que
el estrés es algo comun en su lugar de trabajo y que el estrés contribuye a alrededor de la mitad
de todos los dias de trabajo perdidos por absentismo (Agencia Europea de Seguridad y Salud en
el Trabajo 2017).

El agotamiento (o burnout) es un problema predominante.

El agotamiento es un problema de talla practicamente mundial y cada vez mds comdin, aunque no
se plantea ni uniformemente ni consistentemente (Bahrer-Kohler 2012). De manera muy comun
se documenta en las condiciones laborales y en los grupos de ocupacién especificos (Innstrand et
al., 2011), donde se asocia con el estrés. El agotamiento puede documentarse como una condicion
basada en desgaste prolongado de las energfas de un individuo (Shirom 1989) y a menudo a causa
de la falta de sentimiento de realizacién, agotamiento emocional, sensacién de insuficiencia y
despersonalizacién (Santen et al., 2010).

Continve en la pagina siguiente
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Agotamiento y estrés en el trabajo.
La fatiga puede estar reforzada e influenciada
por las siguientes razones:

o Altos niveles de trabajo y complejidad
(Gyorfty et al., 2016).

e Lapresién temporal (Kaschka et al., 2011).

o Los conflictos laborales, problemas de
liderazgo y de colaboracién (Lahana et al., 2017).
e Elacoso en el trabajo (Allen et al., 2015).

e Lafalta de control (Santen et al., 2010).

¢ La falta de autonomia (Kimo Takayesu et al.,
2014).

e Una reduccién de los recursos laborales (Ten
Brummelhuis et al., 2011).

e La falta de satisfaccién en el trabajo (Zhou et
al., 2017).

({Qué se puede hacer por un lugar de trabajo
mentalmente saludable?

Algunas de las opciones para los empleados:

e Desarrollar una conciencia propia y cuidarse a
uno mismo (Sanchez-Reilly et al., 2013).

e Formarse para poder entender mejor la salud
mental (Krasner et al., 2009).

J Hacer ejercicio y dedicar tiempo a las
actividades de ocio (Kaschka et al., 2011).

e Promover los recursos (Bakker et al., 2005).

e Mantenero y mejorar las relaciones sociales
(Gray-Stanley & Muramatsu, 2011).

e Breves intervenciones (Bahrer-Kohler 2011)

e Conseguir un equilibrio entre el trabajo y la
vida familiar (Shanafelt et al., 2012).

Opciones para los empleadores y equipos de
Recursos Humanos:

¢ Valorar a los empleados y a los trabajadores (NICE
2015).

e Crear un entorno de apoyo (NICE 2015, p.8).

e |dentificar los sintomas del agotamiento (Maslach
& Leiter 2008).

e Crear una cultura institucional que refleje sistemas
de valores y de creencias (NICE 2015, p.8),

e Promover los recursos laborales (Vander Elst et al.,
2016) frente a las demandas de empleo (NICE 2015),

e Respetar y conciliacién un equilibrio entre la vida
familiar y laboral a través de buenas practicas
(Comisién Europea 2017, NICE 2015),

¢ Prevenir el acoso (Allen et al., 2015),

e Promover el control del estrés (Glinthner & Batra
2012),

¢ Intervenciones (Awa et al., 2010),

e Formacién en el lugar de trabajo (Ladegard 2011), y
¢ Apoyo mediante la supervisién (McGilton et al,,
2007).

Otros de los aspectos importantes relacionados con
la salud mental y el bienestar incluyen la
estigmatizacion, la marginacién y las barreras
sociales (OMS Europa 2010) incorporadas entre los
aspectos culturales, mitos y otras creencias
generalizadas sobre salud mental (Choudhry et al.,
2016). Una buena salud y una buena salud mental
mejoran la calidad de vida, el compromiso y la
productividad en el trabajo, lo que a su vez
promueve el crecimiento econdmico, la estabilidad
econdmica y el empleo (véase McDaid, 2008 en WHO
Europe 2010). El empleo es y serd una fuente de
ingresos principal para la mayoria de la gente
(McDaid, 2008). Los gobiernos y otras entidades que
tienen cierta responsabilidad deben ser animados a
desempefiar un papel fundamental en este contexto
(véase McDaid, 2008).
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Cuidando de la
salud mental en el
lugar de trabajo

MIIA MANNIKKO Y AAGJE IEVEN

A menudo se pasan por alto
las necesidades de los
cuidadores de personas
afectadas por la depresidn. La
mayoria de los cuidadores en
edad laboral ya tiene un
empleo, y los cuidadores que
son capaces de compaginar el
cuidado con el trabajo tienen
una mejor calidad de vida y
una mejor autoestima,
ademas de poder mantener
una carrera, contribuir a su
propia pension, derechos de
proteccién social y ser
econdmicamente
productivos. A continuacion
hay algunos consejos para
transformar los lugares de
trabajo y asi hacerlos mas
respetuosos con los
cuidadores de la salud mental.

CONSEJOS PARA LOS JEFES:

De forma preventiva:

Proteja el equilibrio entre la vida personal y laboral. Las politicas
de flexibilizaciédn de horarios, el trabajo a distancia, el permiso de
cuidado y las vacaciones de ultima hora pueden ayudar a aliviar la
combinacién de trabajo y cuidado. Mas alld de estas politicas,
promover el equilibrio de la vida laboral en su practica
organizativa: respetar las horas normales de trabajo y mantener
el tiempo de ocio y familiar.

Combata el estigma. Promover un espacio de trabajo que
fomente la salud mental positiva y no tolere la estigmatizacion.
Educar al personal de Recursos Humanos (RRHH) y a los gerentes
para promover la salud mental en el lugar de trabajo.

Celebre los dias de concienciacién. En el Dia Mundial de Ila
Esquizofrenia, el Dia Mundial de la Salud Mental, Dia Mundial de
la Prevencién del Suicidio, etc., comparte un mensaje de apoyo
para los colegas que estén haciendo frente a los malos habitos
de salud mental en su vida cotidiana

Inicie la conversaciéon. No hace falta esperar hasta los dias de
concienciacién para iniciar el didlogo sobre la salud mental.
Hablar acerca de su propia historia y experiencias relacionadas
con la salud mental puede servir como empujén para que los
demas también se atrevan a unirse ala conversacidn.

Informe frecuentemente a los empleados sobre los servicios que
tiene a su disposicion. ¢Tiene a alguien en el departamento de
Recursos Humanos para atender llamadas urgentes de salud
mental? (El plan de seguro médico de su compafia cubre el
acceso a servicios y cuidados? Coméntelo con sus empleados.

Cuando un empleado comente
que esta cuidando a un familiar
que tiene una enfermedad
mental:

Sea comprensivo. Cuidar a un
miembro de la familia con
problemas de salud mental
puede suponer un desgaste
fisico y emocional, y el
rendimiento laboral puede
cambiar por un tiempo. Esté
preparado para aceptar
cambios temporales y ofrecer
soluciones cuando las cosas
estén complicadas.

Ofrezca flexibilidad. Informe a
sus empleados sobre los
sistemas de trabajo flexible y
sea el primero en ofrecerlos a
los cuidadores, ya que pueden
no sentirse lo suficientemente
seguros como para preguntar.

Preoclipese por sus
necesidades. Pregunte al
empleado cudles son sus
necesidades como cuidador. Tal
vez hay algo que las politicas de
la empresa no hayan previsto,
pero que tiene facil arreglo
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CONSE)OS PARA LOS COLEGAS

Cuide su lenguaje. Nunca se sabe si alguno
de sus colegas puede estar lidiando con
problemas de salud mental. Sea respetuoso
con la salud mental y evite las palabras que
generen estigma.

Comprenda la naturaleza del cuidado. El
cuidado requiere tiempo ademds de
suponer un desgaste de energia y las
prioridades pueden cambiar en el ultimo
minuto. Habrd veces en las que los
cuidadores no podran participar en eventos
sociales debido a las limitaciones de tiempo
y energia, pero sigan invitandolos.

Pregunte cémo puede echar una mano.
Ofrezca ayuda con el trabajo en los
momentos dificiles.

Muestre interés y escuche. La salud mental
no es un taby; no pasa nada por preguntar
por su familiar. Los cuidadores también
necesitan alguien que les escuche.

No le dé consejos no deseados. Cuidar a un
miembro de la familia con problemas de
salud mental puede ser algo profundamente
personal, asi que sea respetuoso al dar
consejos.

Comparta informaciéon. Si conoce los
servicios disponibles o si estd cuidando a un
familiar, ponga a su colega en contacto con
una asociacion de familias.

CONSEJOS PARA LOS FAMILIARES

Conozca sus derechos. En algunos paises, los cuidadores tienen
derecho a un régimen de trabajo flexible y a una licencia
remunerada o no remunerada. Estos derechos también pueden
protegerlo de los despidos injustificados. Péngase en contacto con
su organizacién familiar local para averiguarlo.

Hable con su empleador. Es un signo de fuerza para buscar ayuda
cuando usted o un ser querido la necesite. Averigiie qué formas de
apoyo puede ofrecer su lugar de trabajo. Analice sus necesidades y
hable con su gerente sobre cémo equilibrar sus responsabilidades
laborales y responsabilidades de cuidado, antes de que afecte a su
desempefio laboral.

Proponga soluciones. Averigiie lo que puede hacer desde casa, y
cdmo la tecnologia podria ayudarle a combinar el trabajo y las
tareas de cuidado. ;C6mo puede una divisién de tareas diferente
entre usted y sus colegas hacer posible que usted pueda seguir
compaginando el trabajo y el cuidado?

Cuidese y aprenda a decir que no. Tenga en cuenta que las
responsabilidades afiadidas pueden afectar su desempefio laboral
general. Este no es el momento de hacer trabajo extra. Sus colegas
entenderdn que usted no podrd asistir a todos los eventos sociales

No se detenga. Hable sin miedo acerca de la salud mental, su
miembro de la familia y sus deberes de cuidado. Eduque a sus
colegas y no ceda ante el estigma. En un futuro se lo agradeceran.

Sea solidario y haga que sus colegas formen parte de su red de
apoyo. Ofrezca ayuda para compartir el trabajo en momentos
complicados y dé apoyo siempre que pueda. Recuerde que esto no
se trata de o devolver exactamente lo que recibe. Escuchar sus
preocupaciones o apoyar sus ideas son maneras de ayudar

EUFAMI
www.eufami.org
Miia Mannikko,
Presidenta

Aagje leven,
Secretaria General
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Estigmay
discriminacion:
perspectiva de una
experiencia vivida

MICHAEL BURGE, OAM

Hay varios paises que estdn haciendo un
gran trabajo para ayudar a reducir el estigma
y para combatir la discriminacién que sufren
los ciudadanos que viven con un problema
de salud mental o trastorno.

Sin embargo, hay muchas otras naciones que
deberian estar haciendo mucho mds de lo
que hacen actualmente. Tienen el nivel de
vida, los marcos legales, el conocimiento, la
creencia en la equidad para los ciudadanos y
el clamor popular, pero ignoran esa
responsabilidad.

El mayor desafio y la verdadera barrera que
hay que superar para reducir el estigma y la
discriminacién en todo el mundo no es sélo
la cultura, sino también la manera en la que
las personas que viven con problemas de
salud mental son retratadas de forma
negativa en publico, en privado, y mientras
estdn siendo tratadas.

Algunos ejemplos de estas conductas son:

e Retratar a la persona como violenta y
peligrosa.

e Articulos, programas, etc. fuera de tono en
los medios de comunicacion

e Decir que nunca mejorard, que tiene un
defecto en el cardcter, una debilidad personal.
e Frases como "nunca conseguiras un trabajo
de verdad", "siempre necesitards
tratamiento", etc.

A veces, somos culpables de no infundir
esperanza a las personas con problemas de
salud mental, sino todo lo contrario

Todos sabemos la rapidez con la que se
difunden los terribles casos en los que se ha
discriminado a gente en sus comunidades,
lugares de trabajo, entornos de atencidn,
entornos judiciales e incluso en su propia casa.
Este problema es persistente y podria ser uno
de los fracasos sistemdticos mds grandes de la
era moderna en nuestro sector, y en muchos
paises. Sin embargo, la dedicacién a Ia
elaboracién de politicas, procesos o incluso la
financiacién para abordar el problema es casi
inexistente.

Las actitudes que perpetian el estigma y la
discriminacidon han sido permitidas durante
tanto tiempo en algunas comunidades,
lugares de trabajo, entornos de cuidado,
entornos judiciales y organizaciones que se ha
vuelto "normalizado", aceptable, y a veces
invisible para muchos. Estas practicas injustas
y discriminatorias necesitan ser rectificadas
inmediatamente; el estigma, las actitudes y las
prdcticas discriminatorias, deben ser
abordadas, contestadas y prohibidas.

Las personas con un alto nivel de angustia mental
pueden desarrollar una discapacidad psicosocial vy,
por eso, merecen saber que sus jefes y sus
compafieros de trabajo tienen una nociones basicas
y se comprometen a respetar sus derechos
humanos y reconocer las obligaciones del jefe para
hacer las adaptaciones oportunas con el fin de
satisfacer sus necesidades en el lugar de trabajo.

Este problema podria ser el fallo
sistematico mas grande de la era
moderna.

Los derechos de las personas que

viven con problemas de salud
mental se les estan siendo
negados deliberadamente y no se
les estan reconociendo en sus
comunidades y lugares de
trabajo.

:Como podemos abordar este gran problema de una
manera efectiva, significativa y sostenible?

Hay grandes organizaciones y comunidades de todo
el mundo que estdn haciendo un trabajo importante
contribuyendo a reducir el estigma y la
discriminacion. No sélo es necesario que esta lucha
continde, sino que también, y de forma urgente, se
deben desarrollar y poner en practica formas
educativas e innovadoras para dar apoyo a las
personas con problemas de salud mental en su
empleo con el fin de reducir el estigma y la
discriminacidn.
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El estigma y la discriminacidn son problemas que
deben ser abordados. Para tratar estos temas
debe primar la comunicacién y la cooperacidn. Es
importante que participen las personas que hayan
tenido una experiencia directa con el estigma y la
discriminacién y deben hacerlo de forma
equitativa.

{Qué es una discapacidad psicosocial?

Discapacidad psicosocial es el término utilizado
para describir las discapacidades que surgen de
los problemas de salud mental. Aunque no todos
los que tienen un problema de salud mental
sufrirdn discapacidad psicosocial, aquellos que sf
pueden sufrir graves consecuencias, ademas de la
desventaja social.

Preguntas que debemos hacer.

e ;Las condiciones en el lugar de trabajo estan
adaptadas para acomodar a un empleado con una
discapacidad psicosocial?

e (A cudntas personas les podria afectar estas
modificaciones en el lugar de trabajo?

¢ ;Qué debemos hacer para informar a los altos
cargos de los lugares de trabajo y a las
administraciones sobre sus obligaciones con los
empleados y las empleadas que sufren una
discapacidad psicosocial?

e ;Cémo informamos a las personas que viven con
problemas de salud mental sobre su derecho
(como empleados potenciales) a obtener apoyo a
través de adaptaciones razonables para ayudarles
a permanecer en el trabajo?

e :Cudntas personas con problemas de salud
mental no estdn siendo asistidas por sus
trabajadores de apoyo para buscar empleo o para
mantenerlo?

Nada sobre nosotros sin nosotros.

Las personas que viven con problemas de
salud mental saben a quién quieren y a
quién necesitan para representar sus
puntos de vista y transmitir sus opiniones.
Estos intermediarios siempre han estado al
margen en de la toma de decisiones
importantes, y la verdad es que merecen
ser escuchados.

Como parte del proceso para abordar el
estigma y la discriminacién, es importante
ofrecer apoyo para fundar organizaciones
disefladas para difundir de forma genuina
las experiencias dentro de este ambito, si
éstas no existen en su pais. Estos grupos
nacionales representan a personas que
hayan sufrido problemas de salud mental y
estan dirigidos por personas que también
tengan experiencia vivida con problemas
de salud mental.

Conclusion.

Las personas con experiencia en problemas
de salud mental necesitan tu apoyo para
ser escuchados y asi poder para participar
en la toma de decisiones de procesos
trascendentales, de los cuales llevan
apartados mucho tiempo, y para que las
organizaciones disefiadas para difundir de
forma genuina las experiencias dentro de
este dmbito puedan desempefiar una labor
tan necesaria.

Para terminar, Martin Luther King, Jr. resume
muy bien: "La historia tendrd que registrar
que su mayor tragedia en este periodo de
transicién social, no por el clamor estridente
de la gente mala, sino por el silencio
espantoso de la gente buena“.

Michael Burge OAM,
diliburge99@yahoo.com.au
Defensor de la Salud Mental /
Guardian del Bienestar,

Queensland, Australia



Informe de 2017

37

wfmh.global/wmh-day

Trabajar me va bien

SAMANTHA THORNTON

A veces me pregunto qué me habria pasado si
hubiera nacido en otra familia. ¢Y si mi familia
hubiera creido a los médicos? ;Y si yo los
hubiera creido? ;Qué habria pasado si nos
hubiésemos resignado a la enfermedad que
me habfan diagnosticado los médicos y nos
hubiésemos quedado de brazos cruzados?

En el pais en el que vivo, a la gente todavia se
le transmite mensajes que dan lugar a
creencias limitantes, a pesar de que cada vez
hay mas pruebas que demuestran que las
personas diagnosticadas con una enfermedad
mental pueden mejorar. A mi ese tipo de
mensajes limitantes no me representan. Se nos
dice que no podemos trabajar. Que somos
demasiado fragiles. Que es demasiado para
nosotros. Que vamos a fracasar y que aunque
lo intentemos solo vamos a empeorar las
cosas.

Tenia 19 afios y segun los médicos mi vida
habia terminado. Le dijeron a mi familia que
era casi imposible que yo pudiese llegar a vivir
por mi cuenta, fuera de una institucidon. Me
dijeron que iba a necesitar un cuidador para el
resto de mi vida. Me dijeron que ya no iba a
poder volver al instituto, que seguramente no
llegaria a casarme y que tampoco conseguirfa
un trabajo. Estaba demasiado enferma y mi
prondstico era desalentador. Recuerdo a mi
padre mirando a los médicos fijamente, sin
saber qué decir, mientras mi madre me
abrazaba, como intentando protegerme.

-No -dijo mi madre rotundamente-, a lo que el médico
respondid ":disculpe?". Mi madre lo repitid, esta vez con
mucha mas conviccién. "No, no voy a aceptar eso." Yo
tampoco lo iba aceptar. Es uno de los pocos recuerdos
claros que tengo de esos momentos. Después de eso,
recogieron sus cosas y me llevaron a casa, en contra de la
recomendacién médica.

Cuando terminé mi primer afio universitario, contra todo
prondstico médico, decidieron que estaba lo
suficientemente estable como para recibir terapia. Las clases
me llevaron a hacer précticas, y las practicas me llevaron a
conseguir un trabajo. El trabajo me llevé a una carrera en el
campo de la salud mental y servicios humanos, donde
trabajé durante mas de 30 afios. Mi trabajo se me daba muy
bien, en parte por mi capacidad para empatizar, al haber
vivido en mi propia piel el tipo de situaciones que atendfa,
razén por la que mis pacientes me consideraban una
compafiera.

Si por mi fuera, seguiria diciéndole lo especial, valiente y
Unica que soy; pero no es para tanto. Cada vez son mas
comunes las historias similares a la mia, historias en las que
los profesionales de la salud mental prevén un futuro
desalentador, pero se consiguen superar las adversidades. Y
si que somos capaces de volver al colegio o al trabajo, y
conseguimos tomar las riendas de nuestras vidas mas a
menudo de lo que la gente cree. Tal vez |a paradoja aqui estd
en que, para algunos de nosotros, volver al trabajo es lo que
hace que nos mejoremos. El trabajo nos da esperanza y
fuerza para acercarnos poco a poco a la vida que queremos
VIVIT.

Siento que debo gran parte del éxito que he conseguido
estos afios a haber podido encontrar un trabajo significativo
y gratificante desde el principio. Ahora puedo decir que
conozco a muchisimas personas que tienen historias
parecidas a la mia. A través de reunirse con trabajadores
como yo y al encontrar un trabajo gratificante, pudieron
retomar una vida satisfactoria. En mi caso hubo una
planificacidn, pasos a seguir y metas a alcanzar a lo largo del
camino; y yo me mantuve firme.

Tenfa a gente en mis entornos que también me vefan
capacitada para mi trabajo. Mi padre también me daba
su opinién, de una forma realista. Me decia: -Y si
fracasas? No te preocupes, de los errores se aprende.
Asi sabrds mejor qué hacer la préxima vez’. Sus palabras
me fueron de gran ayuda, y siempre las recordaré.

También es cierto que no todos los que tienen una
historia como la mia han tenido la suerte de contar con
una familia que les haya apoyado en el trabajo. Para
algunos, ese pilar de apoyo fue un amigo, un proveedor
de servicios, una persona con una vocacion religiosa, un
entrenador, o tal vez en algin momento sdélo se
tuvieron a ellos mismos. En cambio, conozco a muchos
otros que querian trabajar pero no trabajan porque
alguien en una posicién de poder les dijo que no podian,
que fracasarian, o que volverian al hospital si lo
intentaban. Estaban aterrorizados porque pensaban
que arruinarian todo por lo que habfan trabajado,
porque eso era lo que se les habfa dicho.

He hecho algunas observaciones sobre por qué creo
que el trabajo tuvo un efecto positivo en mi y muchos
otros. Espero que sea util. No son observaciones
vélidas para todos, cada persona es un mundo.

Me siento bien en el trabajo, estoy en mi terreno. Vivo
en el presente, en el aqui y el ahora. Si no me siento a
gusto en el lugar en el que estoy, no tengo problemas
en decirlo. Me involucro en mi entorno, y no me quedo
anclada en el pasado ni pierdo el tiempo dandole
vueltas a los recuerdos negativos. Me centro en mis
tareas. Para mi esto es un ejercicio de meditacidn laica.
Descubri que podia mejorar mi capacidad de
concentracion de forma intencionada mientras
trabajaba. Conozco a gente que también ha sido capaz
de desarrollar esta capacidad.

Continve en la pagina siguiente
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Acceso a una atencién sanitaria de calidad. Esto es muy
importante. Hubo un tiempo en que no pude tener acceso a
las necesidades sanitarias bdsicas. Muchos de nosotros no
tendriamos acceso a los mejores recursos de atencidon médica
si no tuviésemos un trabajo que incluyese un seguro médico.
La situacién ha mejorado con el tiempo, pero a dia de hoy
todavia se suelen encontrar mejores recursos de la salud y de
bienestar cuando se tiene un empleo. Es mas dificil
mantenerse mentalmente saludable si la salud fisica se
deteriora debido a la falta de atencidn sanitaria de calidad.

Propésito. Necesito tener una razén de ser, un motivo por el
que existir. Necesito sentir que soy alguien de importancia, y
que mi vida tiene sentido. El trabajo le da un sentido a mi vida.
La gente puede sentir que el trabajo es esencial por distintas
razones. No hace falta tener don de gentes para disfrutar del
trabajo. Por ejemplo, mi padre cree que su mayor logro fue
fabricar material sanitario moderno. No tuvo contacto con las
personas a las que ayudd y a veces trabajaba solo, pero
gracias a su trabajo se pudieron salvar muchas vidas. El
trabajo nos hace sentir importantes, y también hace que nos
sintamos realizados. Es dificil recuperarse, si no se encuentra
un sentido en el trabajo.

Empoderamiento. Trabajo mejor cuando me siento
realizada. Me siento bien conmigo misma cuando termino una
tarea. El trabajo me marca logros a conseguir y metas a
alcanzar. Aunque el logro sea solo hacer un café, siento que
tengo poder para alcanzar metas grandes y pequefias. El
trabajo me da la sensacién de que si soy capaz de hacer esto,
soy capaz de hacer mas. Las metas parecen mds alcanzables
cuando hago tareas mds pequefias diariamente. Me siento
mas fuerte cuando alcanzo mis metas, por pequefas que
sean.

Independencia. El trabajo me aporta recursos.
Tengo dinero para comer, vivir dignamente y
para actividades de ocio. Pero el dinero no es
la Unica riqueza que obtengo del trabajo.
También hay ventajas laborales y comerciales.
Puedo incluso contribuir para ayudar a los mas
necesitados y también a mi familia. No
necesito un cuidador ni una institucion que se
haga cargo de mi. Puedo disfrutar del tiempo
que paso con mis seres queridos en lugar de
tener que depender de ellos. No me siento
desvalida. Sé que puedo ser de ayuda

Bienestar. Este no es igual para todos. Mi trabajo
especifico me mantiene trabajando en mi bienestar
dia a dia 'y, en mi opinidén, esto es lo mds bonito de
trabajar en el campo de la salud mental. Nos
volvemos mejores en lo que ensefiamos a los
demas. Me mantengo al dia y entreno mi bienestar
todos los dias como parte de mi trabajo. Asi
mantengo mi salud mental fuerte. También hay
quienes que trabajan en campos diferentes y se
ofrecen como voluntarios para mejorar su salud
mental.

Por ultimo, el acceso social y la disminucién del
estigma. Sentir que tengo un propdsito no lo es
todo. El trabajo me sirve para desarrollar mi
propdsito en la vida, y asi demostrar a los que me
rodean que la gente como yo es capaz de
recuperarse y contribuir a la sociedad como
cualquier otro ciudadano. Trabajar hace que me
sienta como en casa, conectada con mi
compafieros, en comunidad. Mi trabajo me ayuda a
romper el estigma y me acerca a mis compafieros.
Tristemente, hay mucha gente en situaciones como
esta, pero no conocen las ayudas que tienen a su
alcance para cambiar su entorno para mejor.

Se les dice que no pueden disponer de
estas ayudas, debido a su enfermedad
mental. Se les dice que su problema
mental es incompatible con un trabajo y
una vida plena. Mientras gente como yo
sigamos demostrando que se equivocan,
habra mds gente que se dard cuenta de
que es capaz de retomar su vida junto
con el resto de su comunidad. Y lo
repito, no soy especial, no soy un caso
aislado, pero comparto mis
pensamientos. Darnos cuenta de que
podemos trabajar hard que los demas
nos valoren mas y también hara que el
valor que vemos en nosotros mismos
crezca.

Siempre le estaré agradecida a mi madre,
quien dijo "No, no voy a aceptar eso.” Estaba
decidida a volver a trabajar y eso fue lo que
hice. A veces necesitamos tiempo para
descansar, o ayuda para levantarnos. A veces
las cosas no nos salen a la primera, y
necesitamos mds oportunidades. Para mi el
proceso de rehabilitacién no siempre fue en
linea recta. Cada plan de trabajo depende de
la persona, su forma de ser y su voluntad.
Como digo, es muy posible que las personas
que han vivido este tipo de experiencias
encuentren oportunidades en el trabajo y
tengan éxito. De hecho, para mi el trabajo es
una fuente de oportunidades.

Samantha Thornton,
ssamiam12345@yahoo.com

Educadora del equipo ACT

Centro Harris de la Salud Mental y los IDD
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Trabajo = conexion,
significado y proposito

FAY JACKSON

{Qué le dirias a las personas que han tenido que
lidiar con problemas mentales acerca de ir a
trabajar?

Una de las mejores medidas que las personas
con problemas de salud mental pueden tomar
es comenzar o volver a empezar su carrera
profesional. Ademas de las relaciones
personales, el trabajo es algo que le da un
significado y un propdsito a nuestras vidas.

Empecé mi carrera en el sector de la salud
mental como voluntaria. A los veinte afios, un
psiquiatra me dijo: ""Nunca trabajaras ni serds un
miembro valioso para la sociedad". Sus palabras
fueron tajantes. Otros dos psiquiatras también
me dijeron algo parecido y yo, como la mayoria
de la gente en estos casos, les crei y de alguna
manera acepté ese futuro. Pero les demostré
que se equivocaban.

Mi primer trabajo remunerado y permanente
fue como trabajadora social. Trabajaba dos dias
a la semana en las salas psiquidtricas de un gran
servicio publico de salud mental. Yo tenia 40
afos en ese momento. Después de seis meses
empecé a trabajar a tiempo completo, pasado
un afio ya me habia convertido en
administradora y dos afios después ascendieron
al puesto de Directora de atencidn al cliente, de
los asuntos comunitarios y de los cuidadores. Di
trabajo a ocho empleados, todos ellos habian
tenido problemas de salud mental y habian
conseguido recuperarse.

Si os digo la verdad, me pasé los
primeros dos afios de mi trabajo en el
sector de la salud mental sintiendo que
era incapaz de cumplir con las
expectativas que tenia la gente que
estaba apoyando. Iba a trabajar por la
mafana temiendo que mi jefe pensara
que no era apta para mi trabajo y a
veces me iba a casa por la tarde y
lloraba mientras conducia, porque me
daba pena dejar a los que eran como
mis hermanos y hermanas en aquellas
salas mientras en casa me esperaban
mi marido, mi cama y mis
responsabilidades.

No confiaba en mis capacidades; sin
embargo, la gente me decia que yo les
era de gran ayuda. Aunque hubo veces
en las que me planteé dejar mi trabajo,
segui adelante. Una de las razones por
las que decidi seguir fue porque por
primera vez en la vida de mis hijos
estaban viviendo por encima del
umbral de pobreza y esto hacia que me
sintiera mejor.

Gracias a mi trabajo empecé a sentirme
mejor conmigo misma y mi autoestima
mejord. Senti que el trabajo que hacia
tenfa un impacto positivo en la vida de
los demds y eso hacia que me sintiera
orgullosa. Mi jefe, mi marido y mi
familia también se sentian orgullosos
de mi trabajo. Nunca habia sentido algo
asi antes. Por primera vez en mi vida
senti que realmente tenia algo que
aportar a la sociedad.

Desde mi primer trabajo segui profundizando en
mi carrera sobre salud mental. Creé mi propia
empresa prestando servicios de consultoria y
formando en salud mental y en los procesos de
recuperaciéon. También fui nombrada Subdirectora
de la Comisién de Salud Mental de Nueva Gales del
Sur, y actualmente soy la Directora General de
Integracion en Flourish Australia, una organizacién
sin dnimo de lucro que ofrece apoyo a las personas
con problemas de salud mental

¢Cudles fueron tus desafios?

Como habia dejado la escuela muy joven y no tenia
formacidn en salud mental, al principio, al no tener
la experiencia suficiente, lo que mas dificil me
parecia de mi trabajo era redactar informes vy
solicitudes de financiacién, usar ordenadores,
representar a las personas en las audiencias del
tribunal, registrar y presentar quejas, los comités
de presidencia, etc. Sin embargo, lo mas dificil de
todo fueron las cuestiones que tuve que resolver
con soluciones que no dependian de mi pero que
necesitaba de todas formas para ayudar a las
personas que asistia en las salas de psiquiatria. Si
no las conseguia, sentia que los habia
decepcionado y que las voces en mi cabeza se
avergonzarian de mi'y de lo que estaba haciendo.

En esos casos, decidi no escucharlas y seguir con
mi trabajo.

A medida que pasaban los meses y los afios, me iba
sintiendo mejor en mi trabajo, pero las voces
intentaban minarme la moral. Aunque las voces
persistieron, yo estaba decidida a seguir en mi
trabajo, ya que no lo hacia solo por mi; también
trabajaba para las personas que apoyaba y por mi
familia.
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Saber que estds marcando una diferencia
en el mundo es una sensacién maravillosa.

Estuve tres afios trabajando como Directora
de Atencion al Consumidor y Asuntos
Comunitarios. Durante esos tres afos fui
elegida para asistir a varios comités
estatales y nacionales de salud mental. Yo
esperaba ir ganando mas confianza a
medida que me iban asignando nuevos
cargos. Sin embargo, en lugar de sentir mas
confianza, me empecé a sentir menos capaz
porque cada cargo suponia una mayor
responsabilidad. Me gustaria ver que los
servicios de la salud mental cambiaran para
mejor. Esta desesperacion a veces me lleva a
la desolacién cuando veo que los servicios
no mejoran con la rapidez que se necesita,
que las tasas de suicidio estan en aumento y
que las tasas de empleo de las personas con
problemas mentales y otras discapacidades
estan disminuyendo.

En momentos como este necesito buscar el
apoyo de otros compafieros y trabajadores
sociales de confianza.

Antes de que me nombraran como
Comisionada Adjunta y Directora General de
Inclusién Social con Flourish Australia,
estaba segura de que si hacia un buen
trabajo mi confianza creceria; y una vez mds
me volvié a pasar lo contrario.

Mi confianza se resintié ain mas a medida que
ganaba una mayor responsabilidad en mi puesto de
trabajo, sumado a la necesidad de obsequiar a las
personas con problemas de salud mental, ser el
responsable de los cambios cuantificables en los
servicios, mejorar las actitudes de la comunidad y
aumentar el nimero de personas con experiencia
superando problemas de salud mental en la mano de
obra.

Mi memoria débil me suponia un gran desafio. La
necesidad de recordar hechos, cifras, declaraciones,
etc. es un reto abrumador. La gente no se da cuenta
de que el problema que tengo es algo importante
para mi. Necesito que la gente en mi entorno sea
paciente y respete lo dificil que es vivir con una
memoria débil. Parece que la gente es paciente con
las discapacidades fisicas, y todavia estd aprendiendo
a ser paciente con los problemas de salud mental;
pero la paciencia con problemas de memoria no es
algo facil de lograr. Tener una mala memoria puede
hacer que una se vea y se sienta incapaz. Al igual que
cualquier otra discapacidad, las personas con
problemas de memoria tienen mucho que ofrecer si
las personas que les rodean son pacientes y
alentadoras. Desafortunadamente, si te sientes
incapaz y crees que los que te rodean pueden pensar
lo mismo, tienes una tendencia a no ser capaz de
demostrar tus capacidades.

Decidi hacer lo mejor que podia, ser honesta con mis
gerentes y mis compafieros de trabajo, hice
muchisimas preguntas sobre mis preocupaciones y
pedi consejos a mis gerentes, colegas y amigos que ya
habian pasado por algo asi.

¢Qué descubriste sobre ti misma?
Aunque mi confianza ha mejorado con el tiempo,

todavia esta lejos de ser positiva. Creo que nunca seré
una persona con una gran confianza.

Sin embargo, intento ver esto como algo positivo
ya que me mantiene humilde y hace que me
esfuerce mds para mejorar mi forma de trabajar,
para ser una buena representante de las
personas con que han tenido problemas
mentales y han conseguido superarlos, para
mejorar las actitudes de la comunidad, el lugar
de trabajo y los resultados del servicio.

He descubierto que me siento mds capaz cuando
tengo el apoyo de mis colegas y mis directivos.
Me he dado cuenta de que mis capacidades casi
siempre son iguales a mis responsabilidades.

Cuando reconocemos un problema dentro de los
servicios o las comunidades, debemos
centrarnos en resolver estos problemas en lugar
de preocuparnos solo en nosotros mismos.
Necesitamos comprometernos a hacer cambios y
perseverar. La persistencia supera la resistencia.

También he descubierto que me encanta ser una
contribuyente. Me encanta conducir en
carreteras recién pavimentadas y pensar '"yo
contribuf a esto", o ver una escuela o un hospital
y pensar "yo también contribui a esto".

(Recomendarias que la gente volviera a su
trabajo?

Yo recomendaria hacer trabajo voluntario para ir
ganando experiencia y después conseguir un
trabajo, ese es el consejo que les darfa a todos
sin importar su formacidn académica o sus
antecedentes laborales. También recomendaria
que no dejen que su miedo les impida aprovecha
oportunidades para progresar laboralmente.

Continve en la pagina siguiente
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Ahora soy la tutora de varios trabajadores
de apoyo y varios directivos que han
conseguido superar problemas mentales. El
mejor consejo que les puedo dar es que
aunque sientan que no son tan capaces
como les gustarfa ser, este sentimiento hara
que siempre sigan intentando mejorar.
Todos debemos continuar esforzandonos
para mejorar nuestra vida personal vy
profesional, a lo largo de toda la vida. ;Te
asusta? jHazlo de todos modos!

Otro consejo que puedo dar es nunca hay
que tener miedo a hacer preguntas, aunque
sientas que vas a hacer el ridiculo. Es mucho
mejor aprender que seguir tropezando con
la misma piedra. Las preguntas pueden abrir
nuevas puertas.

¢{Animarias a los padres a apoyar a sus seres
queridos en su vuelta al trabajo?

Independientemente de la edad y las
habilidades, los trabajadores deben
comprometerse con su empleo. El trabajo es
parte de nuestra identidad, tiene un
impacto en nuestra autoestima y nos aporta
recursos para tomar decisiones que de otro
modo no tendriamos. Cada persona ve un
propdsito en su trabajo. El trabajo puede ser
la razdn para seguir adelante en momentos
dificiles.

Para muchos, mejora la confianza, las relaciones
familiares y contribuye al desarrollo de nuevas
amistades y les da esperanza para el futuro.

Mucha gente que conozco me dice que su trabajo
es la razén por la que siguen en este mundo cuando
tienen pensamientos suicidas.

(Cébmo se contribuye a que la gente vuelva al
trabajo?

Casi todas las personas con problemas de salud
mental querrian tener la oportunidad de trabajar en
un puesto que les apasione. Mientras trabajaba
para el servicio publico de salud mental, hice
gestiones y pude crear una red de especialistas en
apoyo individual. Nuestro equipo dio apoyo a
muchos voluntarios, muchos de los cuales
consiguieron empleo en distintos sitios.

Fuimos capaces de dar empleo a trabajadores
sociales y a un directivo que habia tenido
problemas mentales y habia conseguido superarlos,
porque, con el tiempo, hemos demostrado que los
empleados que han vivido las enfermedades
mentales en primera persona son capaces de
trabajar profesionalmente y ser competentes.

Desde que me uni a Flourish Australia como
Directora General de Inclusién Social, he concebido
una estrategia llamada ";Por qué no un trabajador
de apoyo?" Nuestros trabajadores se
comprometieron con esta estrategia. La estrategia
pide que para cada nuevo puesto de trabajo
concedido se pregunte ";por qué no puede esta
posicidon ser una posicion para un trabajador de
apoyo?" Como no somos un servicio clinico,
examinamos las descripciones de trabajo para los
trabajadores de la salud mental y encontramos que
no habia razén para que estas funciones no
pudieran ser desempefiadas por trabajadores de
apoyo.

18 meses después de que Flourish Australia
se pusiera en marcha esta estrategia, nuestro
ndmero de trabajadores de apoyo aumentd
de 22 a 140. Ademas de esto, el 50% de
nuestros 700 empleados y directivos han
vivido problemas de salud mental en sus
propias carnes, y consiguieron liberarse de
ellas. Estamos muy orgullosos de ello.
Nuestro personal se compone de personas
profesionales, apasionadas y comprometidas
con su trabajo.

El ndmero de personas empleadas con
problemas de salud mental necesita crecer
drasticamente. Somos capaces y queremos
trabajar. Cada directivo debe integrar a todas
las personas con discapacidades y problemas
de salud mental. Cada uno de nosotros con
problemas de salud mental necesita hacer lo
que pueda para obtener empleo y vivir una
vida satisfactoria. Para pedir un préstamo a
John Wesley, le pregunto; "Si no es usted,
(quién? Si no es ahora, ;cudndo? Si no es aqui;
(doénde?".

Fay Jackson
fay.jackson@richmondpra.org.au
Comisionada Adjunta, Comision de Salud
Mental de Nueva Gales del Sur,

Comisionada Adjunta de Integracidn, Flourish
Australia

Directora General, Vision in Mind
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No pierdas de vista el
trabajo que te satisface

SERENE GOH

Hola, soy Serene. Tuve un colapso mental
hace ocho afios. A dia de hoy no soy
esquizofrénica siempre y cuando me tome
mi medicacién. Soy mas que una persona
no esquizofrénica. Soy hija, hermana,
esposa y también soy amiga. Tengo un
pasado y un futuro. Sobre todo, tengo una
historia que contar y una vida que llevar.

A finales de 2008, cerca del final de la crisis
global financiera, me despidieron de
Morgan Stanley, uno de los mayores
bancos de inversién del mundo con mas de
1 billén de ddlares en activos bajo gestidn.
Acababa de llegar a mi oficina cuando una
alta directiva me llamé para que fuera a
una sala de conferencias en el primer piso
del edificio. Alli me dijo que me iban a
despedir debido a la crisis, que intentaron
lo mejor, por eso esperaron hasta que
termind mi periodo de prueba de tres
meses y me dieron un mes de salario como
compensacion. También me dijeron que ya
habian recogido y empaquetado mis cosas,
y que debia cogerlas y salir inmediatamente
de esa habitacién. Fue algo chocante para
mi pero no hizo que me deprimiera. Yo ya
estaba planeando volver a la escuela para
hacer un Master en Gestion Hostelera. Y asi
fue como dejé el prestigio de Morgan
Stanley y comencé un nuevo capitulo en el
sector de la hosteleria.

Desafortunadamente, un mes después de
haber empezado el Master tuve un episodio
psicético. Podria haber sido provocado por el
estrés acumulado de los trabajos, una relacién
de larga distancia y la sensacién ineludible de
saber que mi carrera o mi relacién fracasarian,
pero no las dos. Comencé a oir voces y a sentir
toques que no eran reales. También tuve
alucinaciones sobre un cartel familiar
omnipotente que controlaba todas las
cadenas de hosteleria y las rutas de vuelo de
mi novio. Crei que querian que rompiera con
él. Suspendi mi primer examen tan
estrepitosamente que el decano de la escuela
me aconsejé pagar mi beca y retirarme
voluntariamente del programa.

Era aterrador ser diagnosticada con
esquizofrenia. Sentia como si estuviera en el
final del camino, como si mi fisiologia hubiera
pasado a un abismo profundo donde yo
mismo no podia ir. Ya no sabia cudles eran mis
opciones. Parecia que no tenia mas opciones
que tomar la medicacién y aprender a vivir con
torpeza mental, sensibilidad a la luz vy
espasmos musculares involuntarios hasta el
final de mis dias. Pensando que ya no era
digna de mis amigos, me aleje de ellos y
busqué nuevos entornos por internet.

A través de estas nuevas comunidades
encontré un trabajo en administracion de
fondos de cobertura. No preguntaron sobre mi
historia de salud mental, y me ofrecieron un
salario menor al que se le suele ofrecer a la
gente que acaba de terminar la universidad,
pero yo acepté sin dudarlo y me quedé en la
compafiia mas de seis afios. La duracién media
de la estancia en mi puesto de trabajo era de
dos afios.

No era el trabajo de mis suefios, pero aprendi
mucho en esos seis afios. A través de contar las
horas trabajadas y mantener charlas con gente
de confianza que me servian para
desahogarme, me di cuenta que mi trabajo no
me satisfacia. Cada persona tiene un propdsito
por el cual trabaja. Yo estaba agradecida por la
oportunidad que me habian dado para trabajar
en una oficina con mds personas. Una vez, al
hablar con una compafiera de trabajo, le conté
mis suefios y mis ambiciones. Ella respondié
bruscamente: ";Tienes amigos fuera del
trabajo?”. Y entonces me di cuenta de que ella
era una compafiera de trabajo y no una amiga.
Después de reflexionar mds profundamente
también me di cuenta de que queria un
ambiente de trabajo que fuera sociable, no uno
en el que primaran las tareas por encima de
todo, despreciando las emociones de los
trabajadores y sus relaciones. Estuve sufriendo
durante seis afios en un trabajo que nunca me
acabd de llegar a gustar, sin amigos, pero
gracias al trabajo consegui independencia
financiera para resolver mi vida y aclarar mis
ideas acerca de qué buscaba en la vida.

Continve en la pagina siguiente
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Habfa cierta tensidn en mis relaciones y eso me
volvié a provocar una psicosis. Me hice falsas
ilusiones al pensar que mi lider de equipo era
lesbiana y pensé que estaba tonteando conmigo.
También me imaginé que una poderosa fuerza
habia hecho que varios colegas se aliaran para
intentar derrocar a mi jefe. Tal y como hice la
ultima vez que me pasé esto, luché contra ello con
todas mis fuerzas y discuti con las voces que
escuchaba en mi cabeza. Como consecuencia de
este episodio psicético mi productividad laboral
bajé. Aunque antes podia terminar diez tareas en
un dia, ahora apenas podia completar una.
También dejé de hablar con mis compafieros como
lo hacia antes. Después de seis meses mi gerente
me dio una carta de advertencia. O me espabilaba
en dos semanas, o me iba.

En una visita de regreso a un psiquiatra me dieron
un nuevo medicamento para frenar mi psicosis.
Tuve la suerte de que la nueva droga funcionara
casi de inmediato. En tres dias mi productividad
laboral volvié a la normalidad, y volvi a ser capaz de
hacer diez tareas en un dia. La carta de advertencia
se canceld y parecia que todos se hubieran olvidado
de ella, menos yo. Queria saber si la empresa podria
usar la carta de advertencia en mi contra. Queria
saber si me impediria un ascenso en un futuro si
demostraba que lo merecia. Al final reuni fuerzas y
me atrevi a explicar mis dudas en Recursos
Humanos.

Me dijeron que si lo hacia bien, eso no serfa una
razdn para denegarme un ascenso. Confié en lo que
me dijeron y segui trabajando. Dos afios después
me ascendieron y eso supuso un gran avance para
mi, porque me di cuenta de que hay compafias y
personas que son compasivas y que los errores no
son el fin del mundo. Tenemos la responsabilidad
superar nuestros obstaculos, corregir nuestros
errores, ser mejores cada dia y seguir adelante.

A medida que empecé a creer mds y mas en mi
misma y en las posibilidades que el mundo me
ofrecia, me permiti sofiar libremente. Queria elegir
de forma que me sintiera a gusto y priorizar lo que
yo y solo yo sabia que era lo mejor para mi vida y mi
bienestar. Tuve que reflexionar y también fueron
importantes los consejos de Dios. Estaba
convencida de que queria un trabajo que me
permitiera socializar, ayudar a los demas y no tener
que ocultar mi historia con la enfermedad mental.
Era imposible, obviamente, porque ;quién querria
socializar con una persona con esquizofrenia? y
(cémo iba yo a ayudar a otros cuando yo misma
necesitaba ayuda?. Aun asi, mantuve mi trabajo y
me permiti ser selectiva. No cambiaria mi trabajo
solamente por un salario mas alto. Decidiria hacerlo
si el cambio implicase beneficios para mi como
persona, como poder sentirme mas cdmoda
ayudando a los demds que era lo que realmente me
llenaba.

Con el tiempo descubri el trabajo de especialista en
apoyo individual, donde el trabajador hace uso de
su propia experiencia combatiendo una
enfermedad mental para ayudar a otros y
comprender mejor a los que estdn pasando por
algo parecido, siendo mas eficaz. Mdas tarde me
interesé por un trabajo en la Asociacién de la Salud
Mental de Singapur, porque querian que yo les
ayudara a crear un centro juvenil.

Ese desafio me parecid increible y me
decanté por ese trabajo cuando
también me estaba planteando
trabajar como asistenta social con otra
organizacidn sin dnimo de lucro.

El aflo anterior trabajé como
Especialista en Apoyo Individual en un
Centro y me gustd la experiencia. Vi'y
aprendi mucho sobre el sector de los
servicios sociales, y sobre las personas.
Sigo teniendo curiosidades sobre cada
detalle de este negocio. Quiero
encontrar un lugar en este sector
donde pueda convertirme en un
recurso importante y donde mi
experiencia cuente y contribuya a
mejorar la situaciéon de los demas. Yo
animo fuertemente a todos los que
estaba luchando con una enfermedad
mental para que sigan adelante.
Llegara el dia en el que las cosas
mejorardn. No elija en base a las
limitaciones. Elija libremente, pero con
los pies sobre la tierra.

Témate el tiempo que necesites y
nunca renuncies a un lugar que crees
que es el indicado para ti. Puede llevar
tiempo, pero encontrar un trabajo que
te satisfaga te proporcionard una
alegria y le dard un sentido a tu vida.
iTe deseo mucha suerte!

Serene Goh
serene_goh@samhealth.org.sg
Asociacion de la Salud Mental de
Singapur
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Mensaje para el jefe
ELSA M. ROMAN

Desde que entré en la universidad siempre
tuve en mente el siguiente dicho: "Un
empleado feliz es un empleado
productivo.” Como propietario, jefe,
supervisor, lider, etc., tal vez no preste
atencién a la persona en si, ni tampoco se
preocupe por su felicidad. Pero seamos
realistas, necesita ingresos, crecimiento y
un buen posicionamiento de su negocio.

Pero, ¢y si le dijera que la manera mas facil
para conseguir productividad es la sinergia,
y para conseguir sinergia hacen falta
empleados comprometidos con su trabajo?

Estas palabras son para usted.
Seguramente haya probado muchos
métodos, y seguramente se haya sentido
impotente al no haber logrado los
resultados deseados.

Como empleados buscamos un lugar de
trabajo donde se nos reciba de forma
agradable y donde nunca trabajar con
miedo. Si, ha leido bien, jmiedo! (Sabia
usted que en muchos lugares de trabajo,
los empleados temen a sus jefes o a sus
propios compafieros de trabajo? Tal vez no
lo sabia, y lo entiendo perfectamente.
Supongo que siempre estda demasiado
ocupado tratando de resolver problemas,
pensando que sus jefes de departamento
se encargan de todo lo demas,

¢Sabia usted que existe el acoso en el lugar
de trabajo? ;Y habia oido hablar también de
las micro-agresiones entre los empleados, la
intolerancia y falta de respeto entre
compafieros? Este tipo de conductas nos
conducen al agotamiento fisico y mental. A
veces me gustaria expresar mis sentimientos
con sinceridad. Me gustaria expresar la
ansiedad que siento al no poder lograr los
resultados exigidos, el pdnico que siento
cuando recibo un correo electrénico de un
supervisor pidiéndome que me retina con él
en la oficina sin previo aviso de la situacion
actual. Me gustarfa poder hablar del trauma
que experimenté cuando me asaltaron, si,
hubo gente que me dio dnimos, sin embargo,
nadie me preguntd qué mal me encontraba
semanas después de que el incidente hubiera
ocurrido, semanas en las que mi miedo y mis
preocupaciones aumentaron con el paso del
tiempo.

Me gustaria hablar sobre el dolor que he
estado sufriendo durante los ultimos seis
meses desde que mi padre fallecid. Estoy
agradecido por la semana que me
concedieron para estar con mi familia. Sin
embargo, nadie notd que seis meses
después mi dolor todavia estaba presente.
Me gustaria poder hablar sobre el
diagndstico de depresion que acabo de
recibir y decir que desde la semana pasada
he estado tomando medicamento.
Medicamentos que el médico confirmé que
tendrian efectos secundarios. Me siento
agotado, la semana pasada me quedé
dormido tres veces, pero todo lo que se notd
es que llegué tarde al trabajo, y nadie me
pregunté nada mas...

Imagino que se sentird usted tanto confundido
ahora, (no? ;Qué tiene que ver toda esta historia
con la productividad? jNo malinterprete ni lea
entre lineas! No estoy pidiendo que acepte que yo
pueda llegar al trabajo cuando me apetezca, ni
estoy pidiendo psicoterapia en el lugar de trabajo.
Sélo estoy pidiendo un ambiente en el cual los
empleados puedan mirarse unos a otros, donde
haya un ambiente en el que reine empatia, y
donde al llegar no tengas que dejar tu identidad
en la puerta para entrar a través de ella como un
simple trabajador.

Ya sabe, si este es el caso, el lugar de trabajo
comenzard a empeorar a la vez que se empezaran
a perder algunas cualidades de las personas al no
ser bienvenidas en la oficina. Lo que cuenta es el
rendimiento que puedo ofrecer como empleado, y
un buen ambiente tiene una repercusién directa.

No me atreveria a decirle cdmo hacer su trabajo,
porque al fin y al cabo usted es el experto. Sin
embargo, mi necesidad es tan grande que me
atrevo a decir que usted es el Unico que tiene
poder real para hacer que el lugar de trabajo
cambie para bien. Todo el mundo le escucha, y
aunque no siempre estan de acuerdo, su liderazgo
es innegable.

Necesitamos ser un equipo, jun equipo de verdad!
Tenemos que aprender a respetar nuestras
diferencias, y tenemos que aprender a
complementarnos. Puede que mi debilidad sea la
fortaleza de otro.

Hay que dejar el cotilleo, no se debe hablar de la
vida de otra persona si no esta presente. Si tiene
una pregunta, vaya y pregunte a la persona en
cuestion.

Continve en la pagina siguiente
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Si por alguna razon yo me atreviera a hablar sobre mis problemas, no me tome por una persona débil.
Todo lo contrario, me llevd un gran esfuerzo conseguir expresar mis sentimientos, y decidi hacerlo porque
ya no aguantaba mas la carga que eso me suponia.

Si entra un nuevo jefe, no pida que todos se adapten a la manera de hacer las cosas de inmediato. (No es
mas facil que una persona se adapte a las otras veinte? Si ya tenemos un camino marcado, sigamos
avanzando por ese camino, y en el viaje aprendamos nuevas formas de viajar en equipo. (No cuenta
nuestra experiencia también, jefe?

Cuando tiene una reunién con los jefes de departamento, ;sélo habla sobre proyecciones y resultados? ;O
también dedica tiempo a preguntar sobre sus empleados, sus necesidades y sus situaciones particulares?
Recuerde, usted es un lider, y por lo tanto, usted es el que tiene que dar ejemplo. Es muy recomendable
que dedique tiempo a informarse sobre las personas que dirige un poco mas a fondo. Si usted le da
importancia a esto, seguramente los demas jefes de departamento también.

Jefe, somos personas que trabajan en un lugar de trabajo, por lo tanto, nuestro entorno es esencial.
Queremos agradecerle su apoyo, y sabemos muy bien que la Unica manera de hacerlo es aumentando la
productividad. jDenos las herramientas necesarias y lo conseguiremos! Puede que necesitemos tecnologia

avanzada o material sofisticado, pero, por encima de todo, tenemos que ser felices en nuestro lugar de
trabajo!

Elsa M. Roman
eroman.hfhc@gmail.com
Especialista en apoyo individual
Centro de Salud Familiar HOPE
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ZQueé es el trabajo
entre iguales?

FLOURISH AUSTRALIA

Boletin informativo nimero 5,
invierno de 2016

El trabajo entre iguales “peer work” es
una tarea indicada para las personas que
hayan tenido que lidiar con problemas
mentales en primera persona. Su
experiencia es util para trabajar
eficazmente y asi dar apoyo a las
personas que lo necesiten.

Cuando hablamos de trabajo entre
iguales en los servicios de salud mental,
generalmente hay dos tipos de
trabajador: el que trabaja con personas
que tienen enfermedades mentales y el
que trabaja dando apoyo a las familias y a
otros cuidadores. Creemos que ambos
son pilares de apoyo muy importantes
que deberian estar disponibles en todos
los servicios de salud mental.

El apoyo del trabajador entre iguales
tiene una larga historia en el ambito de la
salud mental. Desde hace mucho tiempo,
las personas que han experimentado una
enfermedad mental han dado un apoyo
inestimable a las personas que acceden a
los servicios de forma formal e informal.

:Como marca la diferencia el trabajo entre iguales?

Los trabajadores mentores desempefian un papel
vital al atender a las personas que utilizan los
programas de salud mental, personal y otros
servicios de apoyo. Basdndose en su propia
experiencia, los trabajadores pueden acompafar a
las personas con una enfermedad mental en el
camino hacia la recuperacién, construyendo una
relacién respetuosa, profesional, cercana y
esperanzadora. Las conversaciones con los
mentores pueden ser muy importantes para
aquellos que buscan a alguien que les de apoyo.

El trabajo entre iguales tiene muchos beneficios,
tales como: la aceptacién de la identidad de uno
mismo, potenciar el valor de ayudar a otros, poder
desarrollar y compartir habilidades, conseguir una
mayor confianza en uno mismo, mejor salud
mental, mayor resistencia emocional, bienestar,
mayor capacidad para detectar problemas, reducir
el estigma y la discriminacion.

Las pruebas.

La investigaciones internacionales han demostrado
que el trabajo entre iguales es esencial para apoyar
a las personas que han vivido problemas de salud
mental y han iniciado un proceso recuperacién. Los
investigadores han llegado a la conclusién de que el
trabajo entre iguales tiene una relacién directa con
una reduccidén significativa en el uso de camas en
los hospitales, lo que lleva a ahorros financieros. El
Grupo Kinnect (2011) examiné los documentos y
encontré que el trabajo de apoyo puede reducir la
crisis, las tasas de hospitalizacién y la utilizacion de
otros servicios.

Otros beneficios descubiertos por
Chinman et al (2014) fueron los
siguientes:

e Uso reducido del servicio para
pacientes hospitalizados

e Mejora de las relaciones con los
proveedores

e Mejor compromiso con el cuidado

e Niveles mas altos de capacitacion

e Aumento en la esperanza de
recuperacion

En 2013, el Centro de Salud Mental del
Reino Unido reveld que la relacidon entre
los beneficios y los costes del trabajo
social fue de a 4: 1.

{Quién puede ser trabajador de apoyo
entre iguales?

No todo el mundo estd preparado para
desempefiar el importante papel que
implica ser un trabajador entre iguales.
Para serlo se deben tener buenas
habilidades interpersonales y no se
deben tener prejuicios. Es justo, tiene
paciencia, esta dispuesto a escuchar, a
buscar siempre una solucion y debe
siempre mostrar empatia. Debe estar
presente en los procesos de
recuperacion y eso no quita que también
puede aconsejar y apoyar a otros,
desarrollar las habilidades necesarias
para trabajo entre iguales y mantenerse
bien.
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ZQué pueden hacer
los empresarios para
crear un ambiente
que fomente el apoyo
entre iguales?

TIM FONG

Cada vez mas investigaciones demuestran
que el trabajo entre iguales es un servicio
fundamental para dar apoyo a la gente con
enfermedades mentales en su camino hacia
la recuperacidn. Los directivos deben tener
una definicién clara de lo que significa el
trabajo entre iguales y deben asegurarse de
que su significado se transmita de forma
clara a todos los niveles de la organizacidn.
El compromiso de crear y fortalecer una red
de trabajadores profesionales requiere un
esfuerzo considerable.

También se necesita el liderazgo de
expertos que hayan vivido un problema de
salud mental y tengan el valor necesario
para desafiar a una organizacién a pensar
de forma mas lateral sobre lo que significa
el trabajo entre iguales y lo que este
servicio puede ofrecer a las personas con
problemas de salud mental. Los directivos
deben tener en cuenta el reto de asegurar
que sus politicas, procedimientos vy, lo que
es mas importante, la mano de obra,
entiendan bien cudles son las habilidades
unicas que tienen los trabajadores en un
ambiente multidisciplinario.

¢Por qué no un trabajador de apoyo?

Richmond PRA establecié una politica
que en lugar de preguntar por qué
desarrollar una fuerza de trabajo entre
iguales, la pregunta que planteaba era
":Por qué no un trabajador de apoyo?"
Este simple cambio en la premisa,
procedente de una conversacién entre el
responsable del servicio y el Director
General, resultd ser el impulso que se
necesitaba para dejar a un lado las
practicas tradicionales de contratacién y
de trabajo, centrando mas la atencién en
investigar el beneficio de incorporar
trabajadores de apoyo a la mano de obra.

Valor afnadido para la empresa

La empresa debe reconocer que el valor
afadido de llevar a cabo un trabajo entre
iguales no se restringe exclusivamente a
la persona con problemas mentales que
recibe un apoyo de forma directa. El
trabajo entre iguales lleva al lugar de
trabajo una perspectiva Unica con
respecto a las experiencias de las
personas que han vivido problemas
mentales. Esta perspectiva de trabajo
entre iguales marca la diferencia. Las
organizaciones pueden utilizar este
conocimiento para dar asistencia a los
directivos y a los colaboradores para
desarrollar un mayor nivel de
comprensién sobre lo que significa vivir
con un problema mental. Esto solo puede
conducir a un aumento en la empatia y a
una mejora en los resultados de las
personas que acceden a estos servicios.

Es importante sefialar que el trabajo de apoyo entre
iguales, al igual que todas las profesiones, estd sujeto
a las mismas expectativas que se aplican a todos los
empleados. A un trabajador de apoyo no se le asigna
una posicién sdélo por haber tenido problemas de
salud mental. Se les concede el puesto porque
cumplen con los requisitos inherentes a la
descripcion de la posicion y en base al mérito. Una
vez empleados, los trabajadores estan sujetos a las
mismas politicas de organizacién, procedimientos y
expectativas que los demds empleados.

No hay excusas que valgan

En el lugar de trabajo moderno hay una creencia
generalizada de que las personas con problemas de
salud mental pueden alterar la situacidn. Habiendo
estadisticas que demuestran que una de cada cinco
personas sufre un problema de salud mental durante
un afio, no se puede negar la preocupacién que hay
entorno a este tema en los lugares de trabajo. Sin
embargo, insinuar que las personas que tienen
experiencia combatiendo un problema de salud
mental entorpecen mds que el resto de los
empleados, es insinuar algo que simplemente no es
cierto, siempre y cuando se apliquen los mismos
procesos de contratacidn basados en el mérito y las
expectativas en el trabajo.

Yo desafiarfa a cualquier organizacion que tenga esta
preocupacién que revisar las investigaciones vy
analice a fondo los datos de su organizacion. Tener
un problema de salud mental no impide a un
trabajador dar apoyo a otros ni a cualquier otro
empleado y desempefiar su papel de acuerdo con su
contrato de trabajo. Un problema de salud mental no
es una excusa para el bajo rendimiento o las malas
conductas en el lugar de trabajo.

Continve en la pagina siguiente
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Los empleadores deben ser conscientes de las circunstancias de las medidas paliativas si surgen preocupaciones en el
lugar de trabajo. Ademas, deben considerar posibles adaptaciones cuando se aborden las preocupaciones que puedan
surgir en el lugar de trabajo, aunque no afecte de la misma manera a todos los empleados. En el caso de que las
adaptaciones dificultasen la entrega de un servicio o cambiaran los requisitos inherentes de una funcién, no hay
ninguna obligacion de implementarlas.

Después de todo, si le preguntas a cualquier empleado lo que mas valoran en el trabajo, te dirdn que quieren ser
tratados con igualdad en el equipo. Los empleados quieren transparencia en la practica laboral, capacidad de respuesta
cuando se necesita flexibilidad, igualdad y reconocimiento por el trabajo que hacen. Las personas que han vivido un
problema de salud mental quieren tener la oportunidad de realizar hacer su trabajo al mas alto nivel. Quieren que se les
de la oportunidad de demostrar que son importantes para el lugar de trabajo y para la sociedad.

flourish

AUSTRALIA

Supporting Mental Health & Wellbeing

Richmond PRA

Flourish Australia,

Boletin informativo nimero 5, invierno de 2016
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Para los empleadores

Es importante que los empleadores se formen en temas de salud mental para sensibilizarse en relacién con las
necesidades que los empleados puedan tener. Los empleados pueden padecer enfermedades mentales o sentir
angustia por muchas razones, no siempre asociadas con el lugar de trabajo. Pero es importante que el lugar de trabajo

sea siempre un lugar de comprension y seguridad para ellos. Deje claro que estas cuestiones son de interés para todos
los empleados, incluidos los directivos.

Programas de Asistencia al Empleado: Los empleadores de rango mas alto deben asegurar que se tenga en cuenta la
salud mental en todos los Programas de Asistencia al Empleado.

Espacios de comunicacion seguros: Cree un ambiente en el que se anime a la gente a hablar sobre temas que podrian
ser larazdén por la que a veces se falta al trabajo.

Conversaciones Abiertas: Haga hincapié en que no debe haber estigma asociado con problemas de salud mental,
transmita este mensaje a sus empleados y dé ejemplo. La vida puede ser muy estresante, y el lugar de trabajo debe ser
un refugio donde haya comprensidon y se ofrezca ayuda. Explique bien el concepto de buena salud mental y
empoderamiento al personal para facilitar la comodidad y seguridad en la organizacidn.

Cree un Ambiente de Esperanza: Encuentre actividades que promuevan el trabajo en equipo y haga sentir a los

empleados que no estdn solos. Esto podria ayudar a fomentar la creatividad, la productividad, el mantenimiento de los
puestos de trabajo y la esperanza.
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Para los empleados

Por su bienestar: antes de nada, cuide su propio bienestar buscando apoyo donde y cuando lo necesite. Asegurese de tener
un sistema de apoyo personal sdlido, dentro y fuera del lugar de trabajo. Es posible que le sea util compartir su situacion
mental y médica con sus superiores para contribuir a una mejor comprension y sensibilizacion.

Formacidn: es importante para su bienestar comprender cémo funciona su cuerpo y su cerebro. Hay mucha formacién tanto

presencial como online que pueden ayudarle. Participe en programas sobre salud mental que se le puedan ofrecer en el
trabajo.

Sea un agente de cambio: si su empresa no es un lugar mentalmente saludable para trabajar, busque maneras para empezar
a cambiar esta situacion. Puede ser desde una mera campafia para tomar conciencia sobre el poder del lenguaje, quitandole

poder a determinadas palabras y dandoselo a otras, hasta algo tan complejo como incorporar portavoces, iniciar
conversaciones o incluso crear un grupo de apoyo en la compafiia.
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Este informe ha sido desarrollado por la Federacién Mundial de Salud Mental en colaboracién con la comunidad de salud mental, y gracias al patrocinio de H. Lundbeck A/S en contribucién al debate ptiblico sobre la salud
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