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BOLETIN DE PARA EMPLEADOS:

NO ESTA SOLO

Este mes, queremos recordarle los recursos disponibles en caso de que usted
0 un ser querido necesiten ayuda.

Todas las personas pasan por
momentos dificiles. A veces,

el estrés y el dolor emocional
pueden parecer algo demasiado
abrumador como para afrontarlo
en solitario. No obstante, el apoyoy
la conexién marcan una verdadera
diferencia, y pedir ayuda cuanto
antes puede salvar vidas.

Acompaienos en nuestro seminario web:

Sesién de concientizacién y formacién sobre la prevencién del suicidio

Adam Brown es profesor de Psicologia en The New School for Social
Research. Cuenta con una amplia experiencia en el desarrollo de programas
destinados a fomentar la concientizacién sobre la salud mental. Ademas,
imparte capacitaciones y brinda consejeria técnica y apoyo en la creacién,
implementacion y evaluacion de estrategias escalables y basadas en
evidencia que puedan aplicarse en una amplia variedad de contextos por
personas no especializadas en el area.

El Dr. Brown, director de y del

, centra su
investigacion en la adaptacién de intervenciones psicosociales y de salud
mental que puedan aplicarse a nivel mundial por profesionales ajenos al
ambito de la salud mental, y colabora estrechamente con socios de distintos
sectores para llevar a cabo esta labor. Ademas, cuenta con una amplia
experiencia en el estudio del estrés traumatico y en la identificacion de los
factores que influyen en los riesgos para la salud mental y en la resiliencia.

FECHA DONDE
Septiembre 30, 11:00 AM CT En linea.

Acepte que quizas necesita ayuda

Estad bien no sentirse bien. Si
constantemente se siente triste o
retraido, es un indicio de que le vendria
bien recibir mas apoyo. Las situaciones
se vuelven mas faciles de manejar si
pide ayuda desde el principio.

Comparta lo que esta sintiendo

Hablar con alguien puede aliviar un
poco la carga. Puede ser un amigo o un
miembro de su familia, un compafiero
de trabajo o un profesional capacitado.
Usted no tiene que enfrentar la
situacion solo.

Revise los beneficios que le ofrece su trabajo

Muchas personas no se dan cuenta de todo lo que ya tienen a su disposicion
a través de sus beneficios. El equipo de Recursos Humanos le puede informar
sobre los beneficios a los que tiene acceso, o usted puede consultarlos

en su guia de beneficios. Por lo general, los beneficios incluyen consejeria
confidencial sin costo mediante el Programa de Asistencia al Empleado (EAP),
consultas de salud mental cubiertas por su plan médico y aplicaciones de
apoyo como BetterHelp o TalkSpace.

Permitase descansar

Cuando el estrés se acumula, es importante tomarse un respiro. Salga a
despejarse. ToOmese un descanso de verdad durante la jornada laboral. Use
su tiempo libre pagado (PTO) cuando lo necesite. Tomarse un momento le
ayuda a recuperarse emocional y mentalmente.

Si usted o alguien que conoce se
encuentra en una situacién de malestar

y peligro inmediato o esta pensando en
autolesionarse, puede solicitar ayuda 24/7:

988, linea de atencidn para casos de
suicidio y crisis (Ilame, envie un mensaje
de texto o comuniquese por chat)

Linea de mensajes de texto en caso de
crisis: envie un mensaje de texto al 741741

Estos servicios son gratuitos, confidenciales
y cuentan con consejeros capacitados.



https://newschoolgmh.com/
https://www.newschool.edu/graduate-minors/global-mental-health/
https://events.teams.microsoft.com/event/80ff10cd-d953-405f-ac56-576c1b82ee1c@141353c3-c7e8-4d90-a5a8-fff71f224b50

