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Gracias por elegir participar en el programa “; Esta bien?” del Healthier Workforce Center, una

Campana de Prevencion del Suicidio. Como lider, usted juega un papel importante en la creacién

de un ambiente seguro y abierto donde los empleados puedan sentirse cdmodos hablando sobre

temas delicados como el suicidio y la salud mental.

Este paquete contiene materiales para ayudar a promover la salud mental en el lugar de trabajo.
e Guia del Facilitador

Informacién sobre como dar las charlas de la caja de herramientas, incluyendo preguntas que
haran durante la presentacién.

e Charlas de la Caja de Herramientas

Breves articulos de una pagina para iniciar la conversacién sobre el suicidio en el lugar de trabajo:
Estado de la industria, Reducir el estigma, Reconocer las senales de advertencia, Iniciar una
conversacion y un Resumen.

e Poster de la Sala de Descanso
Un cartel grande para colocar en espacios publicos de reunidén con recursos.
e Calcomania de péster

Un pdster mas pequeno e impermeable para colocar en espacios privados, como un tocador o un
cubiculo de baio.

e Medallones No Estas Solo

Pequenios medallones para ser repartidos entre los trabajadores. Estos estan disefiados como una
forma discreta de compartir el nimero de la linea directa de suicidio con alguien que pueda
necesitarlo. Se pueden entregar directamente a alguien o dejar en un area visible.

e Hojas para Llevar

Paginas de media hoja que resumen la informacién de cada charla informativa.

Estos materiales también se pueden descargar en: https://hwc.public-health.uiowa.edu/ suicide-
prevention-campaign-employer-resources/

Al final de la Campana de Prevencién del Suicidio, recibird una encuesta de seguimiento por
correo electrénico que se utilizara para la evaluacion.

Un agradecimiento especial a todos los involucrados, incluidos los Associated General
Contractors of Missouri por desarrollar los materiales originales.
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Guia del Facilitador de la Camparia de Prevencién del Suicidio

Tareas del Facilitador antes de la Charla de la Caja de Herramientas (TBT)

1. Lea la hoja informativa TBT vy la guia del facilitador a continuacién.

2. Piense en sus propias preguntas de discusién para agregar. Por ejemplo, es posible que
desee incluir ejemplos o recursos de su lugar de trabajo.

3. Antes de comenzar cada TBT, establezca en voz alta las expectativas con el grupo.

e Informar sobre el tema: Esta semana se centrara en la prevencién del suicidio. Pida
gue todos sean respetuosos, ya que este puede ser un tema muy personal y delicado
para muchas personas. Habra oportunidades para compartir, pero no es obligatorio.

e Recuerde al grupo como obtener ayuda si quieren hablar con alguien (supervisor de
confianza, MAP/EAP o Suicide & Crisis Lifeline 988).

¢ Senala que cada hoja para llevar tiene un coédigo QR que enlaza con los recursos y
dénde pueden acceder al TBT. [Para usar un cédigo QR, abra la cdmara de su teléfono y
coloque el cursor sobre la imagen, aparecera un enlace para que haga clicy lo lleve al
sitio web].

4. Cada TBT tiene una hoja para llevar emparejada disponible en linea. Puede imprimirlos
y distribuirlos durante la reunion.

Ejemplos de iniciadores de conversacion para cada TBT

Dia 1: Suicidio y el Lugar de Trabajo

e Las tasas de suicidio estan aumentando.
¢Cudles crees que son algunas de las razones de esto?
e Las tasas de suicidio son mas altas en las industrias especificas.
¢ Te sorprende?
¢ Qué podemos hacer al respecto en nuestra industria?
¢ La salud mental impacta todas las partes de nuestras vidas.
¢:Coémo podemos hacer que la salud mental sea parte de la conversacion sobre
seguridad?
Dia 2: Reducir el Estigma
e Hay muchos factores que contribuyen al suicidio.
¢Cudles son otros factores en nuestro lugar de trabajo (o construccién) que no figuran
en la lista y que ponen a alguien en riesgo?
e Hay mucho estigma asociado con el suicidio.



¢Como contribuye el lenguaje que usamos al estigma? Ejemplo: ; Cémo hablamos de
una persona con cdncer (luchadora, fuerte, superviviente...) versus una persona con
depresion (loca, malhumorada, perezosa...)?
¢Cudles son algunas formas en que podemos combatir el estigma que impide que las
personas busquen ayuda?

Dia 3: Reconocer las Senales de Advertencia

e Las personas a menudo muestran que estan luchando de manera sutil.
Describa ejemplos de algo que podria escuchar de un comparnero de trabajo que podria
ser una senal de advertencia. ;Cudles son algunos ejemplos de cosas que se pueden
tomar como "solo hablar?"

¢ Hay diferentes formas de acercarse a alguien que necesita ayuda.
¢Cudles son las formas en que podemos intervenir y ayudar a un compariero de trabajo
que muestra senales de advertencia? ;Qué es algo que podemos decir?

Dia 4: Iniciar una Conversacién

e Puede resultar incobmodo hablar del tema del suicidio.
¢Cudles son algunas formas en que podria hacerlo mds comodo?

¢ Hay 4 puntos clave para ayudarlo a través de la conversacion: Pregunte, Esté presente,

Manténgase a Salvo y Ayudalos a Conectarse.
¢Cudles son ejemplos de como puedes hacer esto?

Dia 5: Resumen

e Hemos hablado mucho durante la dltima semana.
:Qué fue lo que mas te quedo grabado de los otros TBT?

e E| suicidio es un tema importante en nuestra industria.
:Como podemos mantener esta conversacion después de esta semana?



HABLEMOS

PREVENCION DEL SUICIDIO

Suicidio y el Lugar de trabajo

Una persona muere por suicidio cada 11 minutos.
Una persona intenta el suicidio cada 26 segundos.
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Qué tan grande es el problema del suicidio?
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Qué podemos hacer?

e Hablar de ello! Hacerlo parte de la conversacion de seguridad.
e Aprender a reconocer las senales de alerta en uno mismo y en otros.

e Buscar ayuda de los recursos locales y nacionales.
O 000000000000 00OCGCOCEOOS OO

Llamar, Enviar mensajes de texto
‘ o Chatear
‘ HEALTHIER WORKFORCE

CENTER of the MIDWEST Gratis las 24 horas, siete dias a la
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14. 29.
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HABLEMOS

PREVENCION DEL SUICIDIO

Reduce el Estigma

Estigma puede causar que la persona se sienta avergonzada por algo
fuera de su control y peor aun, prevenir que busque ayuda.
000000000000 OCOGEOGEOEOO®OO

Suicidio no solo ocurre en gente con enfermedad mental.
Muchos factores contribuyen al suicidio:

Crisi dood
Problemas de relacién (42%) < g ) prrcgs;isn:);ssz;;) 0s semanas
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Uso de sustancia (28%) D @ @ Problema de salud fisica
(22%)

Problema de trabajo a ‘ a Problema Criminal legal (9%)

o finanzas (16%)
ﬁ Perdida de vivienda (4%)

40% : : :
Estigma previene al :Como combatimos el estigma en el

40% d .
Iuchandoec.z‘ralras::i:sdad Iugar de tra bajO?

y depresidn en buscar

ayuda e Hablar libremente sobre salud mental

e Educarse usted y a otros sobre
problemas de salud mental

e Estar consiente de lenguaje danino

* Trata la salud fisica como la mental
igual de importante

Normalizando
conversaciones sobre
suicidio y salud mental
reduce estigma, facilitando

la busqueda de ayuda.
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HABLEMOS

PREVENCION DEL SUICIDIO

Reconocer Senales de Advertencia

Si cree que un companero de trabajo esta en peligro inmediato o se ha
causado dano, necesita llamar de emergencia al 911.
O 000000000000 000 OCG®O® O OO

Tuve un estudiante que recien fue despedido, su vida familiar estresante, y con la ultima oportunidad
de aprobar una prueba de competencia antes de que lo retiren del programa. Me llamé un dia muy
trastornado y repetidamente me decia que “estaba acabado”. Percatandome de las muchas sefales
de alerta, me preocupe por su seguridad. Manteniendole calmado, le hable hasta que supe que estaba
en un lugar seguro con un familiar y creé un plan con el estudiante para que obtenga ayuda.
Logramos que terminara el program de aprendices y referirlo a recursos adicionales. -Instructor
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o llévelo a la atencion de su capatazo supervisor Credit: Luis Madrid Peroza

¢ Inicie una conversacion con su companero de trabajo sobre sus preocupaciones y
ayudelo a contactar al National Suicide Prevention Lifeline o al Crisis Text Line
000000000000 OCOCOCBOCOCOCOOOO
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HABLEMOS

PREVENCION DEL SUICIDIO

Inicie una Conversacion

00000000600 0C0COCOCOCOCOCODO0COCOCFO
PREGUNTE - Inicie la Conversacion

e Preparese: Practique lo que dird, planeé para un tiempo
sin apuro, y traiga consigo los recursos de crisis.

¢ Use lenguaje para no juzgar. No piense que solo buscan
atencion.

e Pregunte directmente sobre suicidio. Mencione las
sefnales de alerta que vio para dejar claro que no pregunta “solo por preguntar”. Si contestan
con el Sl a su pregunta directa sobre suicidio, mantenga la calmay no deje a la persona
sola hasta que se obtenga mas ayuda

HABLANDO SOBRE SUICIDIO NO LE PONE LA IDEA EN LA CABEZA DE ALGUIEN. LES

DA PERMISO HABLAR SOBRE ELLO Y USUALMENTE SE SIENTEN ALIVIADOS.
ESTE PRESENTE - Escuche, Exprese preocupacion, Aliente

e Escuche a su companero de trabajo y valide sus sentimientos, dejele saber que esta
verdaderamente preocupado, y que toma en serio su situacioén.
MANTENGALOS A SALVO - Cree un Plan de Seguridad
e Pregunte que ayudaria mantenerlos a salvo, asegurese a que no tengan acceso a cosas
letales, y pregunte si se abstendrian al uso de drogas o alcohol.
e Obtenga compromiso verbal que la persona no actuara sobre la idea de suicidio hasta que
haya consultado con un profesional.
AYUDELOS A CONECTARSE - Busque ayuda
¢ Ayudelos a llamar al National Suicide Prevention Lifeline, al Crisis Line, o conectelos con un
profesional de salud mental. Mantengase conectado.
e Sipiensa que la situacién es critica, lleve a la persona a la Sala de Emergencia o llame al 911.

No siempre es facil hablar
sobre suicidio, pero cuando la
vida corre peligro, es mas
importante asegurarse que
estén a salvo que evitar el tema

iSe encuentra bien? Lo que puede responder:

No estas solo. ¢Desde cuando se siente asi?
Aqui estoy para escucharle. ¢Ha pensado en como se mataria?

Gracias por contarme, se que hablar de esto es dificil.

Llamar, Enviar mensajes de texto

o Chatear
“ HEALTHIER WORKFORCE Zgg
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HABLEMOS

PREVENCION DEL SUICIDIO

Resumen de Prevencion del Suicidio

NO estas solo/a: jEstamos juntos en esto!
0 0000000000000 00 0000

El suicidio es la décima causa principal de muerte en los
Estados Unidos estados. La tasa de suicidios en la industria
de la construccién es 4 veces mas grande que del promedio
nacional.

El suicidio no solo ocurre en personas con problemas
mentales de salud. El estigma puede impedir que alguien
busque ayudar. La salud mental es un tema personal y un
tema laboral. Debe ser parte de la conversacién sobre
seguridad.

Reconoce las sefnales de advertencia (comentarios de
desesperanza, desinterés, comportamiento imprudente) y di
algo. Algunos comportamientos requieren una accion
inmediata y pueden requerir que llame al 911.

Cuando alguien esta en riesgo, es importante iniciar una
conversacion. Preguntele directamente sobre el tema,
escuchelos, use un lenguaje sin prejuicios y cree un plan de
seguridad juntos. No tenga miedo de buscar ayuda externa
de un linea directa de suicidio o supervisor.

Cuide a sus sus companeros de trabajo: el suicidio es un problema grave.
La salud mental debe ser parte de la conversacion sobre seguridad.

O 000000000000 00000 OO 0 0
Llamar, Enviar mensajes de texto

Chat
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Semana de Prevencion del Suicidio - Dia 1
Suicidio y el Lugar de Trabajo

Suicidio es la décima causa de muerte en los Estados Unidos.

Ahora hay mas muertes por suicidio cada afno que las muertes causadas por
accidentes automovilisticos.

Una persona muere por suicidio cada 11 minutos. Una persona intenta el
suicidio cada 26 segundos.

El Medio oeste tiene mayor incidencia de suicidio que el promedio nacional.
Mas de la mitad de la poblacién conoce a alguien que ha muerto por suicidio.

La salud mental forma parte del didlogo sobre seguridad.

Llamar, Enviar mensajes

988 de texto o Chatear

LINEA DE
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Semana de Prevencion del Suicidio - Dia 1
Suicidio y el Lugar de Trabajo

Suicidio es la décima causa de muerte en los Estados Unidos.

Ahora hay mas muertes por suicidio cada afno que las muertes causadas por
accidentes automovilisticos.

Una persona muere por suicidio cada 11 minutos. Una persona intenta el
suicidio cada 26 segundos.

El Medio oeste tiene mayor incidencia de suicidio que el promedio nacional.
Mas de la mitad de la poblacién conoce a alguien que ha muerto por suicidio.

La salud mental forma parte del didlogo sobre seguridad.
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Semana de Prevencion del Suicidio - Dia 2
Reducir el Estigma

Muchos factores contribuyen hacia el suicidio como los problemas de
relacion, una crisis pasada o venidera, problemas de uso de sustancias y/o
problemas de salud fisica.

El estigma puede causar que la gente se sienta avergonzada de algo fuera de
su control y les puede prevenier buscar ayunda.

Normalizando las conversaciones sobre suicidio la salud mental ayuda a
reducir el estigma, facilitando que las personas busque ayunda.

Podemos combatir el estigma al ver la salud mental igual de importante que la

salud fisica.
Necesitamos hablar de ello.

Llamar, Enviar mensajes

988 de texto o Chatear

LINEA DE
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Semana de Prevencion del Suicidio - Dia 3
Reconoce las senales de alerta

Este consiente y ponga atencién a las siguentes senales de alerta:

« Habla de sentirse atrapado, ser una carga para otros, no tener razon para vivir,
dolor insuperable, querer matarse.

« Estados de animo como depresiodn, ira, ansiedad, humillacién, irritabilidad,
perdida de interés.

« Comportamiento como actuando imprundente, aislandose de otros,
despidiendos, regalando lo que posee, cambios en el habito del sueno,
buscando maneras de matarse.

Si ve estas seinales en un companero de trabajo, intervenga o diga algo.

Llamar, Enviar mensajes

988 de texto o Chatear
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Semana de Prevencion del Suicidio - Dia 3
Reconoce las senales de alerta

Este consiente y ponga atencién a las siguentes senales de alerta:

« Habla de sentirse atrapado, ser una carga para otros, no tener razon para vivir,
dolor insuperable, querer matarse.

« Estados de animo como depresion, ira, ansiedad, humillacion, irritabilidad,
perdida de interés.
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Semana de Prevencion del Suicidio - Dia 4
Inicie una Conversacion

Si sospecha que su compafiero de trabajo esta en problemas:

PREGUNTE - Usando lenguaje sin prejuicious, pregunte directamente sobre
suicidio.

ESTE PRESENTE - Escuchele, dejele saber que esta verdaderamente
preocupado y tdmele en serio.

MANTENGALOS SEGURO - Creen un plan de seguridad juntos.

AYUDELOS A CONECTARSE - Hagales llegar a ayunda profesional, como lo es
el National Suicide Prevention Hotline o el personal de emergencia.

Asegureles que se preocupa por ellos y esta presente para ayudarlos.

Llamar, Enviar mensajes

988 de texto o Chatear

LINEA DE
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Semana de Prevencion del Suicidio - Dia 5
Resumen

+ Suicidio es la décima causa de muerte en los Estados Unidos. Algunas
industrias (construccion, agricultura y transportacion) tienen major incidencia
que otras.

- Debemos enfrentar el estigma asociado con la salud mental y suicidio al
incluirlo en nuestras conversaciones sobre seguridad.

+ Reconoce las sefiales de alerta de suicidio e interviene (inicia una
conversacion) o habla (reportalo a supervisién).

Recurda: hablando sobre suicidio NO le pone la idea en la cabeza de alguien.

No estas solo: estamos en estos juntos.

Llamar, Enviar mensajes

988 de texto o Chatear
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Semana de Prevencion del Suicidio - Dia 5
Resumen

« Suicidio es la décima causa de muerte en los Estados Unidos. Algunas
industrias (construccion, agricultura y transportacion) tienen major incidencia
que otras.

- Debemos enfrentar el estigma asociado con la salud mental y suicidio al
incluirlo en nuestras conversaciones sobre seguridad.

+ Reconoce las sefiales de alerta de suicidio e interviene (inicia una
conversacion) o habla (reportalo a supervisién).

Recurda: hablando sobre suicidio NO le pone la idea en la cabeza de alguien.

No estas solo: estamos en estos juntos.

Llamar, Enviar mensajes

988 de texto o Chatear

LINEA DE

“ HEALTHIER WORKFORCE

-‘CENTER of the MIDWEST

PREVENCION Gratis las 24 horas,

DEL SUICIDIO : :
YCRISIS siete dias a la semanay

Confidencial
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