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l. Introduccion

La calidad de vida y el bienestar en los ambientes laborales, son unos de los elementos centrales de las Normas de
Aplicacion General en materias de gestion y desarrollo de personas, emitidas por el Servicio Civil; no obstante, dado
los efectos y los aprendizajes de la pandemia, se hace necesario propiciar la creacion de una cultura de salud y
bienestar que se enfoque en la salud mental de las personas trabajadoras, apoyada con nuevas estrategias y
herramientas.

Esta guia esta dirigida a las areas de Gestion y Desarrollo de Personas, entregandoles orientaciones que favorezcan
una gestion efectiva de la salud mental en los servicios pablicos y asi contribuir a mejorar el bienestar de funcionarios
y funcionarias segln las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion
Internacional del Trabajo (OIT) contextualizadas a la realidad del sector pdblico chileno.

El proceso de elaboracion del documento contempld la revision y analisis de lineamientos de Salud Mental de
organismos internacionales, OMS, OIT y OCDE, articulos de investigacion actuales en temas de Salud Mental en el
contexto laboral, conversaciones con servicios publicos con buenas practicas en temas relacionados, con
consultores/as y profesionales de la Direccion Nacional del Servicio Civil, con experto de SUSESO, del MINSAL y
jefaturas de gestion y desarrollo de personas de servicios de distintos sectores y dirigentes gremiales del sector
pablico coordinados por la Mesa del Sector Pablico.

La pandemia de COVID-19 amenazo la salud mental mundial, lo que hizo a la comunidad cientifica estar muy atenta
a sus efectos. Una revision sistémica de 137 estudios que evaluaron el sufrimiento psicolégico en la poblacion
general en varios paises, antes y durante la pandemia, llegd a la conclusidon que, si bien tuvo impacto en algunos
grupos en particular, no tuvo el impacto en la salud mental general que se temia. (Penninx, BWJH. et al, 2022).

El impacto de la crisis del COVID-19 sobre la salud mental se dejo sentir de forma desigual entre la poblacion de los
paises de la OCDE. Algunos de los principales grupos de poblacion afectados de forma desproporcionada fueron las
personas con enfermedades preexistentes, las personas infectadas por el COVID-19, los desempleados, las personas
con un nivel socioecondmico y educativo mas bajo, las mujeres, las personas transexuales, los miembros de la
comunidad LGBTIQ+ y los jovenes. Estos grupos tienen un mayor riesgo de padecer mala salud mental y mayores
necesidades de salud mental insatisfechas. (OECD, 2023)

Es importante sefalar, que la pandemia no solo generd factores estresantes negativos, sino también cambios
positivos y potencialmente amortiguadores para algunos, incluido un mejor equilibrio entre el trabajo y la vida
personal, una mejor dinamica familiar y mayores sentimientos de cercania. (Radka, K, et al,, 2022, citado en Penninx,
BWIJH. Et al, 2022).

Lo anterior lleva a concluir que si bien, hay un gran grupo de la poblacion mundial que es capaz de resistir y enfrentar
crisis importantes, es fundamental que los paises prioricen la salud mental (Penninx, BWJH. et al, 2022). La OMS y la
OIT han llamado a adoptar medidas concretas para abordar los problemas de salud mental en el entorno laboral. "Es
hora de centrarse en el efecto perjudicial que el trabajo puede tener en nuestra salud mental", ha dicho el Dr. Tedros
Adhanom Ghebreyesus, Director General de la OMS. "El bienestar del individuo es razon suficiente para actuar, pero
una mala salud mental también puede tener un impacto debilitante en el rendimiento y la productividad de una
persona”. (OMS, 2022).

Las organizaciones que se ocupan de asegurar entornos seguros y saludables incrementan la productividad y el
rendimiento de las personas, ya que cuentan con equipos mas motivados, se favorece el trabajo en equipo, se reduce
la conflictividad laboral y se reducen los niveles de absentismo laboral y de rotacion de personal (Cembrero, D, et al,
2017).
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Objetivos de la Guia

# Responsabilizar y especificar los roles que tienen directivos/as, jefaturas, areas de Gestion y Desarrollo de
Personas, asociaciones gremiales y funcionarios y funcionarias en promover entornos laborales seguros y
saludables y una cultura de trabajo inclusiva, solidaria y responsable de la salud mental y del bienestar en el
trabajo. (Cuando nos referimos en el presente documento a “Empleado/a piblico o funcionario/a pdblico”, nos
referimos en forma genérica a las personas que desempefian un empleo o funcion pablica, independientemente
de su calidad contractual o juridica).

2 Colaborar en la comprension de como los riesgos psicosociales y los entornos seguros y saludables laborales
pueden afectar a la salud mental de los funcionarios/as.

2 Contribuir a la comprension de la relacion que existe entre promover la salud mental y el bienestar en el trabajo
y la entrega de servicios de excelencia a la ciudadania.

2 Entregar pautas para resguardar la salud mental en el trabajo.

2 Favorecer el reconocimiento del impacto de la cultura organizacional en el abordaje de tematicas de salud
mental.

# Facilitar el cambio de las actitudes en torno a las condiciones de salud mental para reducir el estigma y crear una
cultura laboral de apoyo que valore la diversidad de las personas y las proteja contra la intimidacion, el acoso o la
exclusion.
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Il. Antecedentes
Salud Mental

La Organizacion Mundial de la Salud (2004) define la salud mental como “Estado de bienestar en el cual el individuo
es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, puede trabajar de forma
productiva y fructifera y es capaz de hacer una contribucion a su comunidad”. Esta definicion establece
explicitamente que la salud mental no es la ausencia de enfermedad y abarca maltiples aspectos del funcionamiento
psicosocial.

En las Gltimas décadas se han desarrollado varias teorias sobre la definicion de la salud mental. ELl modelo binario,
plantea que un individuo es capaz de experimentar uno de dos estados alternativos: ser diagnosticado como enfermo
mental o presumirse mentalmente sano. En esta perspectiva "centrada en la enfermedad", la enfermedad mental es
el concepto central, y el objetivo de la intervencion es principalmente ayudar a reducir la sintomatologia asociada, en
lugar de ayudar a las personas a lograr el bienestar. (Routledge et al,, 2016 ; Keyes, 2005 ; Trent, 1992; citado en OECD,
2023).

Un enfoque alternativo, es el que entiende la salud mental como un continuo de experiencias, desde la mala salud
mental grave, en un extremo del espectro, hasta la salud mental positiva (altos niveles de bienestar emocional y
psicologico) en el otro (Patel et al . al, 2018 ; Payton, 2009; Greenblat, 2000; citado en OECD,2023). En este modelo,
“todo el mundo tiene salud mental”, y un individuo puede moverse hacia un extremo y hacia el otro a lo largo de su
vida, dependiendo del contexto en el que se encuentra, los desafios que enfrenta y los recursos internos y externos
de los que disponga. Este modelo agrega valor frente a la perspectiva binaria ya que posibilita que las estrategias de
salud mental se centren no s6lo en "curar" la enfermedad diagnosticada o reducir los sintomas asociados, sino
también en evitar que las personas que se encuentran en la mitad del continuo empeoren y en promover poblaciones
mentalmente sanas (OECD, 2023).

La OMS y la OECD y varios paises han adoptado el modelo de “doble continuo”, que caracteriza la mala salud mental
y los estados mentales positivos como experiencias relacionadas pero distintas (colocandolos en dos continuos
diferentes pero que se cruzan), en lugar de extremos de un solo espectro. El valor afiadido del modelo del doble
continuo (frente al continuo Unico) es que comunica de forma mas explicita que tanto la mala salud mental como los
buenos estados mentales influyen en la vida de las personas. Desde el punto de vista de la medicion, el modelo del
doble continuo sugiere que la recopilacion de datos sobre la salud mental y el funcionamiento positivo en las
encuestas de poblacion y las evaluaciones sanitarias ofreceria una imagen mas completa de la salud mental. Esto
también ayudaria a identificar mejor los factores, y por extension las palancas de politicas plblicas asociadas con el
doble objetivo, de mejorar la salud mental positiva y reducir las enfermedades mentales (OCDE, 2023)

Estado de la Salud Mental en Chile

La informacion disponible en salud mental en Chile tiene limitaciones importantes, es informacion lejana en el
tiempo que no necesariamente refleja la situacion actual del pais (MINSAL, 2018) y no esta homologada con otras
mediciones de salud mental internacional que permitan hacer comparaciones.

Diferencias de Género en la Salud Mental

En el tema de salud mental también se observan diferencias segln el género.

El peor estado de salud mental de las mujeres ha sido demostrado tanto en encuestas de salud, como en estudios de

base clinica. Esto se puede explicar por miltiples factores, entre ellos los socioculturales, los que afirman que las
condiciones de vida desiguales entre hombres y mujeres, junto con los modelos imperantes de masculinidad y
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feminidad hegemonicos, puedan estar explicando estas desigualdades de género en la salud mental (Bacigalupe, A.
etal, 2020). Londofo-Pérez, C.(2020) sefala: “Aunque se afirma que las mujeres tienen mas del doble de probabilidad
de sufrir depresion y presentan mas intentos de suicidio, la mayoria de los suicidios son cometidos por hombres
(Winkler, Pjrek, & Kasper, 2005, citado en Londofio-Pérez,C. 2020) y al menos en la mitad de los casos, estas muertes
estan asociadas a un trastorno depresivo. Las mujeres reportan baja autoestima, sentimientos de culpa, valoraciones
negativas acerca de si mismas, agitacion psicomotora y rumiacion; por su parte los hombres indican sensacion de
estar vacio, dificultad para conseguir objetivos laborales y académicos, incremento de la actividad fisica, sexual y
laboral (Acufa, Arias, Fuentes, Londono, & Salas, 2014; Franchi, 2001, citado en Londofio-Pérez,C. 2020). En los
hombres se evidencian rasgos mas asociados al bajo control de impulsos como abuso de sustancias, baja tolerancia
al estrés, mayor disposicion a tomar riesgos, rigidez afectiva y frecuentes ataques de ira (Winkler et al., 2005, citado
en Londono-Pérez, C. 2020) y a evitar la expresion de sentimientos o emociones asociadas a la debilidad, como es el
caso de la tristeza (Danielsson & Johansson, 2005, citado en Londofio-Pérez,C. 2020). En esta misma linea, se ha
determinado que los hombres presentan dificultades para identificar sintomas de depresion, al punto de que no
logran determinar lo que les sucede (Cleary, 2012, citado en Londofio-Pérez,C. 2020).

Por otra parte, investigadores chilenos realizaron un estudio que describe la prevalencia de sintomas asociados a
problemas de salud mental, asi como analizar su riesgo de ocurrencia en diferentes grupos de poblacion LGBT chilena
en el contexto de la pandemia del COVID-19. Se encontrd que uno de los grupos con mayor riesgo de sufrir problemas
de salud mental y menores indices de bienestar es el de las personas homosexuales, bisexuales y transexuales
(LGBTIQ+), en comparacion con la poblacion general (Meyer, 2003; King et al, 2008; Stinchcombe, Wilson, Kortes-
Miller, Chambers, & Weaver, 2018, citado en UrzQa, A. et al, 2022), ya que histéricamente han sido objeto de prejuicios
y discriminacion. Segln la teoria de Meyer sobre el estrés de las minorias, la exposicion a un entorno social hostil y
discriminatorio puede dar lugar a una mayor vulnerabilidad de ciertos grupos altamente estigmatizados por su
orientacion sexual o identidad de género. (Urzda, A. et al, 2022).

El Estigma de la Enfermedad Mental

Las causas para que aparezca una enfermedad mental suelen ser una combinacion de factores genéticos, del entorno
social y de experiencias vividas. No se vincula con debilidad de caracter ni tampoco depende de las personas. Muchas
veces, tener un problema de salud mental no impide desarrollar una vida plena, conseguir un trabajo, formar una
familia, o disfrutar de cualquier aspecto de la vida. No obstante esto, la enfermedad mental ha sido una incalculable
fuente de estigma a lo largo de los tiempos y sigue siéndolo en la actualidad. (Catedra Extraordinaria Universidad
Complutense de Madrid - Grupo 5 Contra El Estigma, 2020).

Si bien es cierto que el estigma de la salud mental esta mas asociado a problemas graves o severos de salud mental,
también impacta en problemas de salud mental menos graves. Una de las maneras en que el autoestigma se
manifiesta, es cuando las personas sienten verglienza del problema de salud mental que presentan, lo ocultan y no
aceptan apoyo.

Los/as trabajadores/as son renuentes a admitir que estan experimentando problemas de salud mental por temor a
que puedan poner en peligro su empleo o ascenso laboral (OMS, 2006). En una revision sistémica del 2014 donde se
analizaron 144 estudios para ver la relacion entre el estigma y la bisqueda de ayuda, se identificd que el estigma no
es la Gnica barrera para la bisqueda de ayuda. La preocupacion porque se sepa de la enfermedad, fue el obstaculo mas
cominmente mencionado, asi como también la falta de conocimientos en salud mental (Clement S. el al, 2014). Lo
anteriormente mencionado, demuestra la importancia de asegurar la confidencialidad cuando se gestiona la salud
mental en el ambito laboral, como también capacitar en esta tematica.
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Las minorias étnicas, los jovenes, los hombres, los militares y los profesionales de la salud son los grupos que les
cuesta mas pedir ayuda, por el estigma asociado. En el caso de los profesionales sanitarios, la preocupacion por la
divulgacion/confidencialidad y el juicio social negativo fueron mas frecuentes que en otros grupos profesionales
estudiados (Clement S. el al, 2014).

En el caso de los hombres, los estereotipos de género (por ejemplo, ser “fuerte y estoico”) pueden interactuar con los
estereotipos de enfermedad mental (la enfermedad mental para algunos indica debilidad) para exacerbar el efecto
del estigma en la bisqueda de ayuda (Judd et al. 2008). La ética de la invencibilidad en la medicina (Henderson et al.
2012) y del machismo en el ejército (Held & Owens, 2013) puede contribuir a explicar por qué estos grupos son
particularmente propensos a no buscar ayuda por el estigma que conlleva los problemas de salud mental.

Trabajo y Salud Mental

El trabajo y la salud mental estan estrechamente relacionados. Un entorno de trabajo seguro y saludable favorece la
salud mental, y una buena salud mental permite a las personas trabajar de forma productiva. Un entorno de trabajo
inseguro o insalubre puede socavar la salud mental, y una mala salud mental puede interferir con la capacidad de una
persona para trabajar si no recibe apoyo. (OMS, 2022).

El trabajo decente sintetiza las aspiraciones de las personas durante su vida laboral. Significa la oportunidad de
acceder a un empleo productivo que genere un ingreso justo, la seguridad en el lugar de trabajo y la proteccion social
para todos, mejores perspectivas de desarrollo personal e integracion social, libertad para que los individuos
expresen sus opiniones, se organicen y participen en las decisiones que afectan sus vidas, y la igualdad de
oportunidades y trato para todos, mujeres y hombres (OIT, sf). El trabajo decente influye positivamente en la salud
mental. No so6lo proporciona los medios para obtener un ingreso, sino que también posibilita rutinas estructuradas,
relaciones positivas y otorga sentido de proposito y logro (OMS, 2022).

El Convenio n® 190 de la OIT es el primer tratado internacional que reconoce el derecho de toda persona a un mundo
laboral libre de violencia y acoso, incluidos la violencia y el acoso por razdn de género. El Convenio fue ratificado por
Chile el pasado 8 de marzo, por lo que debera poner en marcha las leyes y medidas politicas necesarias para prevenir
y abordar la violencia y el acoso en el mundo del trabajo. El Convenio representa una oportunidad historica para
configurar un futuro del trabajo basado en la dignidad y el respeto para todos. (OIT, sf)

Stuber F. et al. (2020) sefialan que el mantenimiento de la salud mental en contextos de trabajo, ya no es visto solo
como una tarea individual del empleado. Mas bien, los actores sociales, politicos y los especialistas discuten cada vez
mas el tema de la prevencion en salud mental como una tarea organizacional; es decir, se considera que la
organizacion y sus representantes, especialmente los lideres y cargos con responsabilidad, tienen el deber de cuidar
la salud mental de sus empleados (p. ej., Thomas et al. 2018; Comité Regional de la OMS para Europa 2013, OMS,
2022).

Esta extension de la responsabilidad individual a la organizacional se puede considerar de especial importancia en
contextos de trabajo psicologico y fisioldgicamente exigentes, como es el caso del sector de atencion de salud
(Stuber F. et al,, 2020).

En muchos lugares de trabajo, la salud mental sigue siendo un tema tabd. Con demasiada frecuencia, los/las
empleados/as tienen miedo de hablar con su jefaturay los problemas pueden agravarse. (Mind.org, 2020).
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En un estudio que hizo la Mental Health Foundation el 2016 en Reino Unido, se encontro que el miedo a la
discriminacion y el sentimiento de vergiienza eran algunas de las principales razones que mencionan las personas
para no contar a sus colegas sus problemas de salud mental. La revelacion temprana de malestar psicologico puede
permitir a las personas encontrar el camino para estar mas tranquilas, antes de que se convierta en un problema mas
grave de salud mental y sin necesidad de que tengan que solicitar apoyo profesional. Sin embargo, para muchas
personas, el lugar de trabajo es un entorno intrinsecamente competitivo, en el que el rendimiento esta bajo
escrutinio y en el que se invierte mucho para dar lo mejor de uno mismo.

La manera de desafiar la cultura es educar y fomentar el debate sobre salud mental. Cuando se crean culturas de
trabajo en las que las personas pueden ser ellas mismas, es mas facil que hablen de sus problemas de salud mental
sin miedo, y mas probable que pidan ayuda cuando la necesiten (Mental Health Foundation, 2016).

Fomentar la alfabetizacion en salud mental, significa promover acciones de formacion para aumentar los
conocimientos y las habilidades de las personas para que gestionen mejor su propia salud mental y mejoren su
capacidad para apoyar la de los demas. Se debe garantizar que empleados y empleadas pablicos/as, directivos/as y
jefaturas conozcan aspectos basicos de salud mental como también los factores que afectan al bienestar en el lugar
de trabajo (Mind.org, 2020).

Todo lo anterior, lleva a concluir que para gestionar la salud mental en el trabajo se deben asegurar entornos seguros
y saludables como también promover culturas inclusivas donde el respeto y el buen trato las caracterice.

Suicidio en el Ambito Laboral

El suicidio es un acto deliberado por el que un sujeto se causa la muerte con conocimiento o expectativa de un
desenlace fatal. El trabajador suicida es el resultado de una compleja interaccion entre las vulnerabilidades
individuales, condiciones estresantes de trabajo y condiciones estresantes de la vida (incluyendo factores de estrés
sociales y ambientales). (OMS, 2006)

Para entender de mejor manera, el suicidio en el ambito laboral es importante observar que las crisis suicidas se
explican por un duelo problematico, ocasionado por la pérdida o el cambio de “algo” a lo que se esta vinculado
intensamente. Si lo que se pierde o cambia esta relacionado con un puesto de trabajo, su pérdida o la alteracion de
sus caracteristicas esenciales generaran una repercusion negativa en la persona trabajadora. La asimilacion y gestion
del duelo laboral resultara mucho mas complicada, cuando la pérdida del puesto de trabajo o la variacion de
condiciones impliquen aislamiento, humillacion y ansiedad. El hostigamiento que provoca angustia, las ordenes
ambiguas/contradictorias que causan inseguridad, la sobrecarga de trabajo continuada que impide el cumplimiento
de objetivos, el aislamiento que reduce las posibilidades de expresion/comunicacion, o la exposicion a condiciones de
trabajo insuficientes que originan fatiga e irritabilidad son realidades potenciadoras de un proceso de destruccion
personal, social y laboral que puede acabar en la consumacion del suicidio, o su intento, si no se trata correctamente
a tiempo (Amezcua, E.2021).

La OMS (2006), sefiala que no todos los suicidios o intentos de suicidios se pueden prevenir, pero las investigaciones
muestran que los empleadores pueden tomar importantes medidas para reducir la frecuencia del suicidio en los /las
trabajadores/as. La mejor manera de asegurar que no ocurran situaciones tan lamentables, es contar con entornos
laborales seguros y saludables con culturas inclusivas.
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lll. ;Como gestionar la salud mental en los
Servicios Publicos?

Es fundamental contar con una estrategia de salud mental que aborde desde diferentes focos la salud mental en el
trabajo. En la ejecucion de esta estrategia, las Areas de Gestion y Desarrollo de Personas, tienen un rol fundamental
para impulsar su implementacion.

Los ejes de accion que se proponen a continuacion, como se menciono anteriormente, se enmarcan en las directrices
de OMS y OIT basadas en la evidencia. Cada uno tiene un valor limitado por sisolo y la estrategia de salud mental
funciona mejor cuando se aplican todos, como parte de un enfoque amplio y global. (OMS y OIT, 2022)
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Gestion de Riesgos 2 Establecer protocolos de
Psicosociales Ii\%nr??a?;r:jggasr?éﬁg apoyoy soporteb[_)ara
CEAL-SM SUSESO personas con problemas

de recursos personales de Salud Mental

Para cada eje, se propone lo siguiente:
Ejel:
Prevencion. Gestion de Riesgos Psicosociales (CEAL-SM / SUSESO)

Los riesgos psicosociales, son definidos como aquellos aspectos del disefo del trabajo y la organizacion y gestion de
éste, y su contexto social y ambiental, que poseen el potencial de causar un dafo psiquico o fisico sobre los y las
trabajadoras. Pueden ser elementos negativos o positivos dependiendo de su gestion (SUSESO, sf).

El primer eje debe basarse en un proceso solido de evaluacion y gestion de riesgos psicosociales, realizado con la
participacion de los/las funcionarios/as y sus representantes para lo cual se debe considerar la metodologia vinculada
al Cuestionario de Evaluacion de Ambientes Laborales - Salud Mental de la Superintendencia de Seguridad
Social - CEAL-SM / SUSESO. Es importante sefalar que existe un Protocolo de Vigilancia de Riesgos Psicosociales en
el Trabajo (Ministerio de Salud) (2013, 2017, nueva version 2023), que hace obligatoria la medicion de riesgo
psicosocial en todos los lugares de trabajo con dicho instrumento, desde el 1 de enero 2023.
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FACTORES DE
RIESGO PSICOSOCIAL

Carga de trabajo,
Exigencias emocionales,
Desarrollo profesional,
Reconocimiento y claridad
del rol, Calidad del
liderazgo y
Companierismo.

~ Jornada,
Tipo de contrato,

Horas trabajadas,
Teletrabajo

y Satisfaccion en
el trabajo.

Preguntas

Inseguridad sobre las
condiciones de trabajo,
Equilibrio entre el trabajo
y la vida privada, Confianza
k//justicia organizacional,
ulnerabilidad, violencia
y acoso.

Escala de salud
mental, Accidentes
enfermedades laborales,
Presencia de dolor
corporal y Licencias
Médicas.

Estos aspectos o dimensiones estan definidos en el manual del cuestionario, disponible en
https://www.suseso.cl/605/articles-694207 _recurso_1.pdf. (SUSESO, sf).

Es importante sefalar, que no basta con evaluar. La medicion con el instrumento es solo una parte de un proceso
participativo de evaluacion y modificacion de los factores de riesgo psicosocial en cada lugar de trabajo. El objetivo
final del método es desarrollar medidas preventivas eficaces para la eliminacion o el control de los riesgos
detectados, lo que requiere la modificacion de diversos aspectos de la organizacion del trabajo. El proceso esta
basado en el dialogo social (SUSESO,sf).

Eje II:
Proteccion y Promocion. Fortalecer conocimientos de salud mental y desarrollar recursos personales
En este eje se recomienda actuar en tres niveles:

Formacion en materia de salud mental, a quienes ejercen roles de liderazgo y supervision para que sean capaces de
promover una cultura de trabajo inclusiva y solidaria que resguarde la salud mental en el trabajo. El foco de esta
formacion, debe propiciar que sean capaces de:

= Emplear habilidades de gestion interpersonal como la comunicacidon abierta, escucha activa, manejo de
conflictos y conversaciones dificiles.

2 Comprender como los riesgos psicosociales o condiciones laborales pueden afectar a la salud mental y saber
como prevenirlos y controlarlos.

2 Garantizar que los/las funcionarios/as puedan acceder al apoyo disponible si fuese necesario.

Z |dentificar tipos de conductas que ponen en riesgo la salud mental en el trabajo y aquellas que constituyen
maltrato y acoso laboral.

2 |dentificar los elementos caracterizadores de liderazgos disfuncionales, destructivos, autoritarios, “laissez faire”,
que no favorecen una cultura de prevencion de los riesgos de salud mental.

#Z Reconocer y fortalecer las estrategias colectivas protectoras de la salud mental.
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Estas acciones son centrales, dado que las conductas de quienes ejercen roles de liderazgo y supervision se han
asociado con la salud mental de los miembros de los equipos tanto de manera positiva como negativa (Stuber F. et
al, 2020). Se ha demostrado que el ejercicio de un liderazgo justo y el apoyo de los supervisores directos, son los
principales factores protectores de la salud mental de las personas de una organizacion. (Finne LB, et al (2014).

Ver anexo 1 (Temas a considerar en la formacion para quienes ejercen cargos de supervision y liderazgo)
Formacion y sensibilizacion a los/as funcionarios/as en salud mental, para:

Mejorar la comprension de la salud mental y el bienestar en el trabajo.

Desarrollar actitudes que faciliten la reduccion del estigma y creen una cultura laboral de apoyo que valore la
diversidad de los/as funcionarios/as y los/las proteja contra la intimidacion, el acoso o la exclusion.

Fomentar el comportamiento de blsqueda de ayuda.

Ver anexo 2 (Temas a considerar en la formacion en salud mental en los/las funcionarios/as)

Desarrollar habilidades para gestionar el estrés y otros recursos personales (autoeficacia, optimismo,
esperanza, resiliencia, estrategias de afrontamiento positivo, mindfulness etc.)

Se sugiere incorporar en los planes de capacitacion, formacion orientada a desarrollar recursos personales
individuales a todas las personas de la organizacion. Los recursos personales son autoevaluaciones positivas
vinculadas a la percepcion de la capacidad propia para controlar e influir en el entorno. Estas autoevaluaciones
predicen el establecimiento de metas, la motivacion, el rendimiento laboral y satisfaccion con la vida (Garcia, 2018,
citado en Vera, V. 2022). De acuerdo con este planteamiento, todas las personas poseen creencias, rasgos de
personalidad diferenciales, estilos de pensamiento y un conjunto de competencias sociales y emocionales que
moderan el efecto negativo del estrés laboral y el impacto que este ejerce sobre la salud fisica, psicologica y social
del individuo (Vargas, Niflo & Acosta, 2017, citado en Vera, V. 2022 ). Las evidencias demuestran que estas
competencias se pueden desarrollar. Los recursos personales hacen referencia a conceptos como, autoeficacia,
optimismo, resiliencia, habilidades de afrontamiento, etc.

También hay evidencia de que las practicas de mindfulness y yoga, son efectivas en reducir el estrés laboral, los
sintomas de problemas de salud mental y tienen un impacto positivo en el bienestar de los/as trabajadores/as
(National Institute of Health and Care Excellence , 22). Mindfulness se define como la capacidad de prestar atencion
a lo que esta sucediendo en el momento presente en la mente, el cuerpo y el entorno con una actitud de curiosidad
y amabilidad (Reino Unido Nacion Consciente, 2015). EL Mindfulness suele cultivarse mediante sencillas practicas
meditativas que desarrollan la atencion, la escucha activa, el control de impulsos, la amabilidad y empatia, y la
metacognicion (Jamie Bristow, 2019). En un estudio se demostrd que los equipos que comenzaban sus reuniones con
tres minutos de respiracion consciente, percibieron que sus reuniones resultaban mas efectivas, se tomaban mejores
decisiones y que mejoraba la capacidad de escucha (den Heijer P.et al 2017).

Eje IlI:
Apoyo y Soporte. Apoyar a las personas con problemas de salud mental
Es fundamental que en los servicios se establezcan politicas y procedimientos de como actuar frente a los problemas

de salud mental de las personas. Los que deberian ser elaborados de manera participativa, considerando las
siguientes lineas de accion:
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# Establecer protocolos de como actuar si alguna persona presenta alguna crisis de salud mental durante la jornada
laboral.

2 Contar con protocolos de actuacion ante la presencia de eventos de gran impacto emocional (muertes de personas
del servicio, suicidios, etc.) para los equipos de trabajo, lo que debe considerar la elaboracion participativa para
amortiguar su impacto y generar aprendizaje colectivo.

Z Apoyar e incentivar a los/as funcionarios/as con problemas de salud mental a buscar ayuda profesional en un marco
de respeto y resguardo de la confidencialidad. Dar a conocer los beneficios con los que cuentan las personas de la
institucion en temas de salud mental.

kit

Realizar ajustes razonables en el trabajo. Hay diferentes opciones de ajustes razonables o adaptaciones que se
pueden requerir en los puestos de trabajo de las personas a las que se ha confirmado un problema de salud mental
por razones laborales (Cembrero, D, et al,, 2017, Mind, 2020). Es importante acordar con la misma persona que sufre
un problema de salud mental las modificaciones que se podrian realizar.

2 Contar con protocolos de reincorporacion al trabajo, concebidos para permitir a los/as funcionarios/as volver al
empleo y permanecer en €l después de una ausencia asociada a problemas de salud mental.

Ver anexo 3 (Temas a considerar en como apoyar a los/las funcionarios/as con problemas de salud mental)
1- Roles y responsabilidades
Jefes/as de Servicio

Sibien los cargos directivos y de jefaturas comparten roles, el primer nivel jerarquico de cualquier organizacion juega
un papel fundamental en la creacion de una cultura de trabajo inclusiva y solidaria, donde el resguardo del bienestar,
la calidad de vida y la salud mental deberian ser ejes transversales de su estilo de gestion. Si los/las jefes/as de
Servicios comprenden la importancia de la salud mental y bienestar de los/as funcionarios/as van a destinar recursos
y van a asumir un compromiso personal para asegurar que el trabajo se realice en un entorno laboral seguro y
saludable. Los primeros niveles jerarquicos son fundamentales, ademas, porque actian como referentes para toda la
organizacion.

Los cargos de segundos, terceros niveles y otras jefaturas

Los cargos con responsabilidades de supervision son las personas con mas probabilidades de recibir una revelacion de
un problema de salud mental. Lo que podria deberse a que permanentemente interacttan con los/as funcionarios/as,
haciendo mas probable que perciban los efectos del malestar psicologico y al ser la conexion oficial directa con la
institucion, tienen autoridad para conceder permisos discrecionales cuando lo estimen necesario (Mental Health
Foundation, 2016).

Frente a una crisis o cambio institucional son quienes deberian enmarcar y enriquecer la interpretacion de estos
eventos inusuales en las organizaciones, una actividad para la que estan posicionados de manera Gnica debido a su
proximidad a las interpretaciones de los/as directivos/as y de los/as trabajadores/as. Son actores claves en dar
sentido. (Huy, 2002, citado en Demerouti, E., & Bakker, A. B. 2022).
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Se puede concluir, que los equipos directivos y de jefaturas, estan en una posicion privilegiada para transmitir con su
ejemplo a adoptar habitos de trabajo mas saludables, desafiar el estigmay los prejuicios en relacion a la salud mental
y son quienes deben generar practicas de trabajo que resguarden el bienestar en los servicios publicos.

Areas de Gestion y Desarrollo de Personas

Las areas de Gestion y Desarrollo de Personas deben realizar las acciones necesarias para contar con politicas, proce-
sos y procedimientos que promuevan el bienestar psicologico y aseguren que se den las condiciones para resguardar
la salud psicologica de todos y todas.

Las Asociaciones de Funcionarios/as

Las asociaciones no s6lo cumplen el natural rol de levantar las necesarias alertas para garantizar espacios de trabajo
saludables, sino que también pueden constituir una voz que recoja la experiencia de funcionarios y funcionarias para
mejorar acciones, planes y programas en estas materias. Una alianza explicita para favorecer la salud mental entre
direccion y gremios, por tanto, es fundamental.

Funcionarios y funcionarias

Los/as trabajadores/as no solo deben ser capaces de reconocer cuando estan teniendo un problema de salud mental
para pedir ayuda profesional, dado que la falta de equilibrio no sélo afecta personalmente, sino que también impacta
a las personas cercanas y al propio desempefio laboral. También deben poner las alertas a quienes corresponda
cuando estimen que las condiciones o las relaciones laborales estén generando estrés o malestar psicologico. Se
espera, ademas, que participen activamente en generar propuestas que favorezcan el bienestar. También es
importante que estén preparados para apoyar a quienes estén pasando por dificultades y alienten a las personas a
pedir ayuda si fuera necesario.

2- Desafios

La pandemia nos enfrento a la incertidumbre, la muerte y la pérdida en un contexto de alto malestar social, lo que
afect6 la salud mental de la poblacion. Este documento nace de la necesidad de atenuar el impacto en el equilibrio
psiquico de las personas que trabajan eny para el Estado con nuevas estrategias y herramientas que han demostrado
ser efectivas.

Sin duda, la salud mental en el contexto de crisis, toma mayor relevancia, pero aunque no estemos enfrentados a
situaciones de tanta inestabilidad y malestar, siempre hay que resguardarla. Es un tema complejo de afrontar, ya que
esta determinado por maltiples causas; sociales, laborales, familiares e individuales. Pretender explicarla o abordarla
desde solo una dimension, no va a ser suficiente, pero las evidencias demuestran que los entornos laborales juegan
un rol fundamental en el buen vivir de las personas. Las areas de Gestion y Desarrollo de Personas, las Asociaciones
de Funcionarios y Funcionarias, quienes ejercen roles de liderazgo y supervision como también los/as funcionarios/as
pueden y estan llamados a contribuir a generar condiciones y relaciones que favorezcan el bienestar en el trabajo.

Como se menciond anteriormente, la estrategia para que tenga impacto se debe implementar considerando los tres
ejes, ya que aborda el diagnostico y mejoramiento de practicas organizacionales (eje 1), la formacion y sensibilizacion
en temas de salud mental, el desarrollo de recursos personales (eje Il) y el compromiso de toda la organizacion en
resguardar el bienestar y la salud mental de quienes manifiestan dificultades de salud mental (eje III).
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Para terminar, es importante sefalar que esta guia es parte de un trabajo que se esta realizando en la Subdireccion
de Gestion y Desarrollo de Personas del Servicio Civil que contempla, ademas, generar contenido para sensibilizar y
formar en la materia, disefar protocolos para gestionar crisis de salud mental en los lugares de trabajo y para facilitar
el reintegro de personas con licencias prolongadas por tematicas de salud mental en los servicios y finalmente
elaborar una norma de salud mental que oriente su gestion.
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ANEXOS
Anexo 1 (Temas a considerar en la formacion para quienes ejercen cargos de supervision y liderazgo):

Cualquier accion formativa en habilidades directivas y de supervision, deberia enfocarse en quienes ejercen estos
roles, cualquiera sea el nivel jerarquico. Es fundamental, que comprendan la importancia de su rol para modelar y
promover conductas saludables al interior de sus equipos de trabajo.

Las conductas que se deberian fortalecer son las siguientes (Mind.org., 2020):
1. Predicar con el ejemplo

Animar activamente al equipo a adoptar habitos de trabajo mas saludables, trabajando en horarios razonables,
haciendo pausas completas para comer, disfrutando de las vacaciones anuales y descansando después de los
periodos de mucho trabajo.

2. Aumentar su confianza en las politicas de salud mental

Conocer y promover las politicas y practicas de salud mental de su servicio y las formas en que los/las funcionarios/as
pueden buscar asesoramiento y apoyo.

3. Normalizar la salud mental

Crear un espacio para que se pueda conversar, en el que se puedan hacer preguntas y plantear problemas, donde el
clima de confianza posibilite hablar de los problemas del hogar y del trabajo si las personas lo desean. Este espacio
debe asegurar escucha, confidencialidad y disposicion a resolver situaciones que estén al alcance.

4. Hacer un balance del bienestar del equipo

Incluir como un tema de las reuniones de equipo para debatir el bienestar de todos/as juntos/asy los factores que lo
afectan. En una reunion se pueden examinar los problemas detectados de la evaluacion CEAL-SM/SUSESO en detalle
y elaborar un plan de accion del equipo para abordarlos.

5. Estar disponible para las personas de su equipo para conversar

Las reuniones periddicas y los encuentros pueden ayudar a mantener una buena relacion de trabajo y a fomentar la
confianza mutua. Aun cuando haya personas que estén realizando labores de manera remota, es importante dejar
claro, que se esta disponible.

6. Compromiso con la gestion estratégica de los riesgos psicosociales y el buen trato

Comprometerse con la gestion estratégica de los riesgos psicosociales, tratar a las personas con respeto, elogiar el
buen trabajo y facilitar el desarrollo de las personas bajo su supervision debe ser lo que caracteriza a quienes ejercen
cargos de supervision en los servicios pablicos. El buen trato se opone a toda conducta de maltrato o acoso laboral o
sexual en los términos que establece la ley, como establece el articulo 43 de la Norma de Ambientes laborales y
Calidad de Vida Laboral, “Los Servicios Plblicos deberan elaborar, aplicar y difundir, un procedimiento de denuncia e
investigacion del maltrato, acoso laboral y acoso sexual, teniendo presente la normativa vigente”.
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7. Comprometer y motivar a los funcionarios y funcionarias

Lo que se consigue promoviendo una cultura de buena comunicacion y dialogo abierto e implicando a los/las
funcionarios/as en las decisiones sobre el funcionamiento del equipo y en la forma de hacer el trabajo. Asegurarse de
que entienden su contribucion en la misidon y objetivos del servicio, ya que la participacion genera compromiso.

8. Crear las condiciones de trabajo necesarias para el adecuado desempeio, brindar apoyo, reconocimiento y
oportunidades de formacion, aprendizaje y desarrollo

Crear condiciones de apoyo al trabajo y oportunidades laborales que ayuden a que los/las funcionarios/as fortalezcan
la confianza en su propio trabajo, asegurando que cuenten con los recursos necesarios y con el apoyo necesario para
poder realizar su trabajo con un alto nivel de calidad. Se puede ayudar a ganar confianza y habilidades, desarrollando
y recompensando sus capacidades y estando disponible para conversaciones regulares relacionadas con el trabajo,
ademas de proporcionarles opciones de formacion formal u otras alternativas de desarrollo. Junto con lo anterior, se
debe procurar que existan desafios en el puesto de trabajo, para favorecer la motivacion, creando las instancias para
analizar en conjunto con los/las funcionarios/as como sacar el mejor provecho de sus tareas.

9. Fomentar las relaciones laborales positivas

Se debe apoyar una cultura de trabajo en equipo, colaboracion e intercambio de informacion tanto dentro del equipo
como con toda la organizacion.

10. Concientizar

Los/as directivos/as y jefaturas estan en una posicion privilegiada para desafiar el estigma y los prejuicios en toda la
organizacion con respecto a la salud mental como en generar entornos seguros y saludables.
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Anexo 2 (Temas a considerar en la formacion en salud mental para los/las funcionarios/as)

Es importante que todo los/las funcionarios/as sepan reconocer cuando estan teniendo un problema de salud mental
en el que sea necesario pedir ayuda profesional como también como apoyar a quienes tengan dificultades en este
ambito. También es recomendable incentivar la solidaridad, el respeto mutuo, el buen trato entre colegas como
también la importancia de que los hombres asuman tareas domésticas y de cuidado de nifios/as y ancianos/as.

¢Como reconocer un problema de salud mental? (Mind.org, 2020)

Si tenemos problemas importantes en nuestra vida familiar o laboral, lo mas probable es que eso repercuta en
nuestra salud mental. Los problemas de salud mental pueden presentar muchos sintomas y signos diferentes, lo que
a veces dificulta su identificacion. No obstante lo anterior, por regla general, se deberia pedir ayuda profesional, si el
malestar psicologico:

#ZLe impiden seguir adelante con su vida.

zZTienen un gran impacto en las personas con las que vive o trabaja.
= Afectan a su estado de animo durante varias semanas.

Z e hacen pensar en el suicidio.

En el trabajo, se puede manifestar de la siguiente manera:

= Hay mas cansancio de lo habitual.

= Se cometen mas errores inusuales.
= Cuesta motivarse.

2 No se controla el tiempo.

#ZSe esta de mal genio con frecuencia.

¢Como cuidar su propia salud mental? (Cembrero, D,, et al., 2017)

Hablar de sus sentimientos

Verbalizar lo que nos sucede nos ayuda a sentirnos mejor, de alguna manera, nos alivia. A menudo, al oirnos contar el
problema lo definimos mejor e identificamos posibles soluciones. Compartir este tipo de vivencias con las
companeras y compaferos, hace que se genere un clima de confianza y cohesion en el equipo de trabajo.

Tolerancia cero

En ocasiones el entorno laboral se convierte en un ambiente negativo, provocando situaciones de estrés, acoso, abuso
de poder, exceso de trabajo. No se debe permitir estas situaciones. Conviene identificarlas y atajarlas. Da igual el
cargo que se ocupe en la organizacion, debe ser esfuerzo de todos poder cambiar este tipo de situaciones negativas
y nunca naturalizarlas.

Generar redes sociales de apoyo

Las redes sociales ayudan a reducir la sensacion de aislamiento y proporcionan puntos de vista alternativos. Como
gran parte de nuestro tiempo se pasa en el trabajo, crear alli conexiones puede ser muy positivo aunque sean
informales (en el almuerzo, en los descansos...).
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Promover la salud fisica y el bienestar
Mejorar la salud fisica, fortalece la salud mental. Es responsabilidad de las instituciones promover acciones encami-
nadas al fomento de la actividad fisica, de buenos habitos de alimentacion, etc. Es responsabilidad de la persona
(levar a cabo un estilo de vida saludable.

Las recomendaciones de como se puede acompaiar a personas que estan con problemas de salud mental son:
(Cembrero, D., et al., 2017)

Cuando una persona esta pasando por una crisis no existen varitas magicas ni soluciones milagrosas. Ayudar en estos
momentos es un aprendizaje que se puede ir adquiriendo con el tiempo. Aprender como y en qué momento debemos
acompanar a una persona es fundamental.

Estar en contacto
El mantenimiento social (cuanta mas gente mejor) es una manera de minimizar o prevenir el aislamiento. Esto favore-
ce que la persona pueda pedir ayuda o mostrar un malestar.

Compartir momentos

No basta con estar fisicamente cerca, es necesario compartir momentos que nutran el bienestar emocional, pudiendo
ser éstos mas o menos intimos. Prueba de ello, es compartir aficiones comunes como el fatbol o una serie de televi-
sidn, ya que ayudan a crear complicidades sin ser momentos intimos.

Hablar de todo, no sé6lo de la salud mental

Entendemos que quizas la nota diferencial que presenta una persona que ha tenido una dificultad mayor de salud
mental puede crear una curiosidad logica si no se conoce del tema: ¢qué pasd?, ;qué diagnostico tiene?, jen qué le
afecta?, ¢tiene una sensibilidad especial?... son preguntas que nos pueden surgir. Siempre y cuando la persona acepte
conversar del tema, puede ser necesario hablar del tema para ver como puede afectar al puesto de trabajo y qué
apoyos pueda necesitar, pero debemos procurar que éste no sea el Gnico tema de conversacion, especialmente si el
problema genere alguna conducta que se valore como problematica. Centrarse sélo en el sintoma (la conducta
observable) puede agudizarlo y no llegar a resolver el problema.

Escuchar
Comentar con alguien nuestras inquietudes y miedos, minimiza los problemas, generando confianza con la persona
para que existan espacios donde se pueda compartir cualquier tipo de circunstancia.

Acoger

Dar apoyo a una persona no significa que le demos la razéon, sino que podemos entender su sufrimiento y empatiza-
mos con ella. Si alguien nos cuenta que esta frustrada por un pensamiento recurrente, acogemos y validamos su
sensacion de frustracion, sin dar valor a ese pensamiento u obsesion, sin juzgarlo, negarlo ni aceptarlo.

No ser paternalista
La sobreproteccion es una buena intencion, pero finalmente es perjudicial para la persona porque no facilita la auto-
nomiay el desarrollo de los propios recursos personales.

Ser empatico
Ponerse en su lugar, hacer esfuerzos por comprender sus circunstancias, motivos y sentimientos.
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Sin prisa
Estamos hablando de situaciones complejas, por lo que es necesario dedicar a la persona el tiempo oportuno.

Servicios de apoyo

Si hay una relacion de confianza con un/a compaiero/a de trabajo no hay que tener miedo a aconsejar y proponer a
una persona que busque apoyo profesional cuando lo necesite. Esto puede parecer complicado, debido a que,
culturalmente, solo acudimos al médico cuando presentamos malestar fisico, también debemos hacerlo cuando
atravesamos momentos de malestar emocional, eliminando prejuicios y estereotipos que limitan. Es importante que
este tipo de conversaciones se den en un espacio de confianza donde se ha generado un clima de escucha y
confidencialidad.

Anexo 3 (Temas a considerar en como apoyar a los/las funcionarios/as con problemas de salud mental)

Esta lista puede servir de estimulo para que las jefaturas y los/las funcionarios/as con problemas de salud mental con
origen laboral comprobado, exploren juntos las necesidades de apoyo durante los primeros dias de trabajo.

2 Horario que vaya aumentando paulatinamente si el trabajador/a lo necesita por sus circunstancias personales.

2 Persona de apoyo que detalle muy bien las tareas a realizar. Se recomiendan dar las instrucciones por escrito y si es
posible secuenciadas (estableciendo el orden de realizacion).

2 Acordar como sera la supervision que reciban los trabajadores/as. Hay personas que precisan ser supervisadas y otras
que se estresan si hay mucha supervision.

Z A la hora de hablar para coordinar las tareas y compromisos es necesario transmitir un mensaje claro que de

seguridad y cerciorarse de que han comprendido las instrucciones recibidas.

Indicar una persona de referencia a quién se puedan dirigir si hay alguna complicacion o duda.

Ajustar tiempos y tareas para que cada persona pueda desarrollar su trabajo correctamente.

2 Sensibilizar y concienciar para entender a las personas con problemas de salud mental. Puede ayudar a resolver
conflictos que puedan surgir entre compaieros/as por la necesidad de instaurar otros turnos u horarios diferentes
para las personas con problemas de salud mental, ya que, al tener toda la informacion, comprenderan mejor la
necesidad de tomar esas medidas de adaptacion.

2 Cambio de espacio de trabajo: mas silencioso, menos concurrido, pantallas divisorias.

2 Cambios de funcion (temporales o permanentes).

# La misma cantidad de tiempo de descanso, pero en trozos mas cortos y frecuentes.

# Formacion o entrenamiento adicional (durante el horario de trabajo).

Mayor supervision o apoyo en la gestion de la carga de trabajo.

# Puesto de trabajo con mas luz natural.

Mediacion en caso de dificultades entre colegas.

Sistemas de mentores o companeros (formales o informales).

Lugares de trabajo tranquilos.

Tiempo libre para las citas con psiquiatras o psicologos/as, con poca antelacion si es necesario.

2 Trabajar desde casa.
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¢Como apoyar a alguien si esta con licencia? (Mental Health Foundation, sf.)

Muchas personas con problemas de salud mental temen volver al trabajo después de haber estado con licencia.
Puede ser incomodo saber qué decir cuando la gente ha estado con problemas. Si es un/a colega cercano/a, y le
comento la razon de su licencia, se recomienda:

M ORIENTACIONES PARA LA GESTION
STl DE LA SALUD MENTAL EN EL 20
L~ 4 EMPLEO PUBLICO



i

Si existe una relacion de confianza y normalmente se relaciona con su colega él/ella, comuniquese igual que lo haria
si tuviera cualquier otro problema de salud.

Pregunte a la persona que esta fuera del trabajo qué le gustaria que se dijera a sus colegas.

Invitalos/as a salir; puede que se nieguen, pero agradeceran que se les invite.

Comuniquese unos dias antes de que vuelvan al trabajo y preglnteles si hay algo que puedas hacer (tal vez ordenar
su mesa, acordar quedar para tomar un café y entrar juntos, o ir a comer el primer dia).

Cuando vuelvan, preglnteles como estan y si hay algo que puedas hacer para apoyarles de aqui en adelante.
Ayldales a volver a la rutina laboral: pregunteles si quieren que les apoyes 0 que asistas a las reuniones.

¢Como apoyar a alguien que le ha comentado que tiene un problema de salud mental en el dia a dia?
(Mental Health Foundation, sf.)

Muchas personas que sufren problemas de salud mental superan sus dificultades y vuelven a su vida tal y como era.
Pero no siempre podemos dar por sentado esto. Al igual que ocurre con muchas enfermedades de larga duracion, las
personas con problemas de salud mental pueden necesitar hacer cambios a largo plazo o permanentes en sus vidas
o trabajos.

Los/as colegas pueden necesitar su apoyo de forma continua: no asuma que necesitan un tratamiento especial, pero
tampoco asuma que todo esta bien s6lo porque haya pasado algin tiempo.

Puede preguntar si hay algo que puedas hacer para ayudar a la persona a controlar su enfermedad. Por ejemplo,
pueden pedirte que les ayudes a detectar los signos que pueden pasar por alto y que indican que pueden estar
enfermando.

¢Como responder a los pensamientos de suicidio de un/a colega que un espacio de confianza lo comenta?
(Mental Health Foundation, sf. y Ministerio de Salud)

Es un mito que hablar del suicidio lo hace mas probable. Si te preocupa que un/a companero/a con el/la que tienes
confianza pueda estar pensando en el suicidio, lo mejor que puedes hacer es preguntarle directamente. Puedes
preguntar "¢Has pensado en el suicidio?" durante una conversacion. Sé claro, no utilices eufemismos como "No harias
una tonteria, ;verdad?".

Si tu companero/a te dice que se siente suicida o que no puede seguir adelante, o si sospechas que esta pensando en
quitarse la vida, es importante que le animes a buscar ayuda.

Linea de Prevencion del Suicidio del Ministerio de Salud.

En diciembre de 2022, como parte de las politicas integrales de salud mental del Ministerio de Salud, se cred una
linea telefonica de ayuda. Se sabe que, ante una crisis de salud mental, muchas personas no buscan inmediatamente
la ayuda de los servicios de salud o el apoyo de amigos o familiares, por lo que la atencion confidencial que ofrece
esta linea puede ayudar a conseguir primeros auxilios, clave para prevenir el suicidio.

La linea de prevencion del suicidio es gratuita y a través de ella, las personas que se encuentren ante una emergencia
o crisis de salud mental asociada al suicidio pueden contactar con un psicologo que les escuchara y ayudara de lunes
a domingo, las 24 horas del dia.
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Para ello, deberan llamar al *4141 desde celulares de cualquier compafia cuando requieran asistencia. Esta linea de
ayuda esta disponible para aquellas personas que tengan pensamientos o intentos de suicidio, que pueden traducirse
en un dolor emocional extremadamente intenso o asociado a sintomas de ataques de panico, ideas de autolesionarse
0 querer morir.

¢Como apoyar a una persona que comenta que presenta problemas de salud mental permanentes? (Mental
Health Foundation, sf.)

La mayoria de las personas que desarrollan problemas de salud mental se recuperan bien, si cuentan con el apoyo
adecuado de las personas de su vida.

Para algunas personas, un episodio de enfermedad mental es algo puntual, desencadenado por los acontecimientos.
También es posible que no haya ninguna causa. Para otros, los problemas de salud mental pueden ser de larga
duracion o episodicos a lo largo de la vida.

La recuperacion no es lo mismo que la cura: a menudo las personas aprenden a vivir con aspectos de su problema de
salud mental.

Apoyar a un/a companero/a que tiene un problema de salud mental consiste en ayudarle a encontrar formas de
recuperarse, ayudarle a mantenerse bieny garantizar que el lugar de trabajo sea un sitio seguro y agradable, libre de
discriminacion.

No hay que olvidar que la mejor experta en las necesidades de una persona es ella misma: si hay reglas de oro para
apoyar a un/a colega, es no suponer nunca y preguntar siempre, respetar lo que la persona quiera compartir y no
comentar con otros/as colegas lo que la persona le confid en un espacio de confianza.
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