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Dia Mundial de la Salud Mental 2024

Es tiempo de priorizar la salud
mental en el lugar de trabajo

Servicio de
Salud Del
Reloncavi
Regién de Los Lagos

Ministerio de
Salud

ada10deoctubre, la
Organizacion Mun-
dial de la Salud
(OMS) celebra el Dia
Mundial de |a Salud
Mental, con el objeti-
vo de crear conciencia y movili-
zar esfuerzos en apoyo de |a sa-
lud mental. El tema de este afio
es: "Es tiempo de priofizar la sa-
lud mental en el lugar de traba-
jo".
Desde el Servicio de Salud del
Reloncavi explican que los en-
tornos de trabajo seguros y salu-

l;_mné estrategias de autocuidado se recomiendan?

I Compartir con lafamilia y amistades,

gComo ayudar

 Descansar lo suficiente, comer con regularidad y beber agua.

¢ Hablar de las preccupaciones con alguien de confianza.
I Realizar actividades que le ayuden a relajarse y hacer ejercicio fisico, por ejemplo, caminar,
cantar, tejer, leer libros, jugar con los nifios.

F Encontrar maneras seguras de ayudar y participar en actividades comunitarias.
 Mantener rutinas basicas, especialmente las actividades diarias

auna persona muy angustiada o en crisis?
k Hablele con un tono de voz tranguilo y suave.

I Intente mantener contacto visual con la persona mientras habla con ella.
Ik Permanezcan en un lugar seguro y recuérdele que esta a salvo.

 Invitele a respirar lentamente y concentrarse en ello. Si maneja algtin ejercicio de respiracién, puede utilizarlo en este

El Servicio de Salud
Del Reloncav
recuerda llamar al

*4141" |
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dables pueden actuarcomo un  [miomentoy realizarlo en conjunto. 0 comunicarse a

factor protector para la salud | Acompaiiele mientras recobra la calma.

mental. I Aytidele a priorizar sus necesidades mas urgentes. SALUD RESPONDE
Las condiciones insalubres, co- ¢ Ayidele a encontrar alternativas que pudiera poner en practica. 600 3607777

moel estigma, ladiscriminacion
y laexposicion a riesgos como el
acoso y otras malas condiciones
detrabajo, pueden plantear ries-
gos importantes que afectan la
salud mental, la calidad de vida
en general y, en consecuencia, la
participacion ola productividad
eneltrabajo.

Los problemas de salud men-
taltienen unimpactodirectoen
los lugares de trabajo al aumen-

k Si la persona tiene sensacion de irrealidad o de desconexidn con lo que le rodea, una posible ayuda consiste en que
contacte con su entorno actual y consigo mismo.
k Acuda con la persona a un centro de salud si las reacciones aumentan o se agravan.

tar el ausentismo, reducir la pro-
ductividad y aumentar los cos-
tos de la atencion médica.

Sin embargo, el estigma y la
falta de concienciacién sobre la
salud mental persisten como
barreras para abordar la salud

mentalen el lugar de trabajo.

MEDIDAS URGENTES

Con el 60% de la poblacidn
mundial trabajando, se necesi-
tan medidas urgentes para ga-
rantizar que el trabajo evite los

riesgos para la salud mental y
proteja y apoye lasalud mental
enel trabajo.

En ese contexto, losempleado-
res y los compariieros de trabajo
pueden ser agentes de cambio
en ellugar de trabajo al combatir

Opcion 2

el estigma y fomentar el debate
abierto sobre la salud mental.
También pueden aprender a
identificar los signos de proble-
mas comunes de salud mental,
comoladepresion, yalentara los
colegas que puedan tener difi-
cultades a buscar ayuda.
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