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Mayo es el mes de la salud mental.

El tema de MHA de este afio para el Mes de la Salud
Mental es «De vuelta a lo basico». Con el objeto de
difundir la importancia del Mes de la Salud Mental,
compartimos informacidn y recursos valiosos sobre la
salud y las enfermedades mentales.
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Revision de algunos mitos sobre las enfermedades mentales

Mito: los problemas de salud
mental no me afectaran ni a mi

ni a mi familia.

Las enfermedades mentales son bastante
comunes y, estadisticamente, todos
tienen a un amigo cercano o familiar que
padece una.

Mito: los problemas mentales no
tienen solucion.

Diversos estudios muestran que las
personas con problemas o enfermedades
mentales pueden mejorar. En algunos
casos, se recuperan por completo. Existen
muchos tratamientos, servicios y sistemas
de apoyo para ayudar a estas personas.

Mito: las personas con problemas
mentales son violentas.

No, en absoluto. Estadisticamente, las
personas con enfermedades mentales no
suelen ser mas violentas que las que no
tienen este problema. Por el contrario,
son quienes estan mas expuestos a
padecer actos de violencia.

Mito: las enfermedades mentales
no afectan a los niios.

Un cincuenta por ciento de las
enfermedades mentales comienzan a
evidenciarse antes de que el nifio

cumpla los 14 afios. Cerca del 75 % de las
enfermedades mentales empiezan antes
de que la persona cumpla 24 afios.

Mito: inicamente las personas
con problemas serios necesitan
acudir a sesiones terapia,
orientacidén o ayuda.

Todos podemos beneficiarnos de la
terapia u orientacion de un profesional.
Buscar apoyo, pedir ayuda, solicitar

la opinién de los demds contribuye

con nuestro desarrollo. Buscar ayuda
temprana puede impedir que la
enfermedad mental empeore.

Conozca mas sobre salud mental

Tenemos mas informacion sobre la
concientizacion sobre la salud mental,
mitos comunes en torno a ella y recursos
de apoyo. Obtenga mas informacion en
https://link.uprisehealth.com/mha-2022

INFORMACION SOBRE SALUD MENTAL
Y LAS ENFERMEDADES MENTALES

1 de cada 5 adultos estadounidenses padece
algun tipo de enfermedad mental.

14,2 millones de estadounidenses conviven

con alguna enfermedad mental grave.

La ansiedad es el trastorno mental mds comun
en los Estados Unidos; 18 % de los adultos

padece un trastorno de ansiedad.

La depresion es la mayor causa de

discapacidad a nivel mundial.

El 37 % de la poblacion de los Estados Unidos
vive en alguna zona con falta de acceso a la
atencion médica profesional.

La prevalencia global de los cuadros de
ansiedad y depresion aumentaron un 25%
durante el primer afio de la pandemia de
COVID-19.
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Comprender el dolor y el trauma ,

¢ QUE SE ENTIENDE POR DUELO?

En pocas palabras, el duelo es nuestra respuesta ante una pérdida.
Estd causado por distintas situaciones, que no necesariamente tienen
que ver con el fallecimiento de un ser querido. Otros ejemplos de
duelo incluyen la pérdida de:

» un amigo

» una relacion

» un trabajo

» una mascota amada

» un objetivo vital de suma importancia

Es interesante sefialar que los sentimientos de duelo pueden
aparecer también durante momentos felices de la vida (siempre que
se trate de momentos felices que conlleven grandes cambios en la

vida diaria). Por ejemplo, al irse a vivir a un nuevo estado, tener un

hijo o terminar los estudios. Aunque puede que estos cambios sean
motivo de celebracidn, es posible que también sienta dolor por lo
que deja atras.
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RECIBIR AYUDA ES FUNDAMENTAL

El duelo puede provocar sintomas fisico, incluidos dolor, pérdida de
apetito y fatiga. También puede provocar fuertes respuestas emocionales
como tristeza, insensibilidad, ira y ansiedad. El duelo puede ser complejo,
y variard dependiendo de cudl sea la pérdida, el momento en que se da

y la forma en que cada persona lo transita. Es fundamental recibir ayuda
para aceptar la pérdida, lidiar con ella y recuperarse. A continuacion, le
damos algunas recomendaciones Utiles para lidiar con una pérdida:

permitase llorar, sentir rabia, o cualquier
otra emocién que le embargue. Puede ser util darles nombre a esas
emociones, darse cuenta de que las estd sintiendo y registrar el
sentimiento. La validacién emocional puede ayudarle a aceptar la

situacion, valorarse a si mismo y mejorar el manejo de sus emociones.

coma bien y haga ejercicio, haga cosas para cuidarse a si
mismo, incluyendo experiencias placenteras (como bafios de agua
caliente, preparar sus comidas preferidas y salir a caminar) o rutinas
practicas (como respetar sus horarios, pagar sus facturas y cambiar las
sabanas).

hay muchas opciones de grupos de
ayuda para la superacion de pérdidas, orientacién en salud conductual y
terapias clinicas. Podemos ayudarle. Llame a Uprise Health para averiguar
los servicios de orientacidn y terapia a su alcance.

Para obtener mas informacién sobre cémo transitar el duelo (y los
traumas emocionales) visite la nueva entrada de nuestro blog en:
https://link.uprisehealth.com/grief
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Su programa de asistencia al
empleado esta aqui para ayudarle

¢ES HORA DE VOLVER A EVALUAR SU GRADO DE BIENESTAR?

Usamos la herramienta de evaluacién de bienestar (Wellbeing Check*) de la plataforma de
Uprise Health para saber como estan sus niveles de estrés y bienestar. Asi podemos entender
mejor como se siente y qué le hace falta.

La evaluacién del grado de bienestar consiste en una breve lista de 15 preguntas que puede cont
estars e en uno s pocos mi nutos. Una vez terminada la evaluacion, estrés.

Sus respuestas y los puntajes que obtenga en la evaluacién de grado de bienestar generan

un plan de tratamiento personalizado en el que le ofrecemos los servicios mas afines a sus
necesidades de ese momento. Todos los administradores de prestaciones asi como cualquier
orientador con el que usted se contacte especificamente a través de la plataforma podran
acceder a sus puntajes. De ese modo pueden ayudarle a buscar tratamientos y recursos. No
compartimos los resultados ni los puntajes de la evaluacion de bienestar con su empleador ni
sus gerentes ni con ninguna otra persona de la empresa en la que trabaja.

iEvaluar cada cierto tiempo su grado de bienestar es importante para mantener su bienestar
general! Hay igual que con las revisiones fisicas, las revisiones de bienestar puede ayudar a
detectar problemas de forma temprana antes de que se vuelvan mas serios. Por lo general, la
gente espera hasta que su salud mental y bienestar hayan sufrido un gran deterioro antes de
buscar ayuda. Pero, si nos adelantamos a ello, es posible mejorar nuestra salud mental antes de
gue empiece a repercutir sobre nuestra vida personal y nuestro trabajo.

Nos aseguramos de que la evaluacion del grado de bienestar sea breve y no le lleve mucho
tiempo. Le pedimos que piense en como se siente y que nos dé la informacion que precisamos
para ofrecerle la atencién que necesita.

Le pedimos que evalue su grado de bienestar una vez por mes. Inicie sesion en la plataforma
digital sobre salud mental de Uprise Health, a la que puede acceder visitando: https://app.
uprisehealth.com o a través de la aplicacion de su teléfono celular. Podra ver la dltima vez que
ingreso en ella. Si hace mds de un mes que ingresé por Gltima vez (o cerca de un mes), vuelva a
iniciar sesion.

Para acceder a la evaluacién de bienestar dentro de la plataforma tan solo tiene buscar
la pancarta en la pagina de inicio con sus ultimos puntajes y hacer clic en «Comprobar».
Simplemente haga clic para volver a hacer la evaluacion.

Si todavia no descargo la aplicacidn en su teléfono o iniciado sesion en el portal digital, visite la
pagina de acceso a miembros para obtener mas informacién

*  La evaluacidn del grado de bienestar esta basada en varios indicadores comprobados cientificamente,
incluidos el WHOS, PSS4 y el Cuestionario de Desempefio Laboral de Harvard.

€ uprisehealth

Your Mental Health

Stress Score

50/100

(lower is better)

Wellbeing score

68/100

(higher is better)

Last Checked - 17 Feb

Check Now

Worried about coronavirus?

Coronavirus Anxiety

This course is about how to deal with health
I and disease anxiety. We also specifically f...
/1
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Recursos y eventos

Webinario de este mes sobre desarrollo de
habilidades para el manejo de la salud mental

No me siento del todo bien

Este curso le muestra distintos pasos para cambiar las
actitudes personales que le hacen dudar de usted mismo y lo
convierten en el blanco de sus propias criticas.

Participe en un webinario y una sesion de preguntas de 30
minutos de duracion
19 de mayo de 2022 | 12 p. m., hora del Pacifico

https://link.uprisehealth.com/may-webinar

El webinario de este mes sobre cualidades personales

Como afrontar temas espinosos: el duelo, la
enfermedad y el cuidado de la familia

Este webinario brinda recomendaciones practicas sobre como
comunicarse y pedir ayuda para equilibrar el trabajo y la vida
personal y otorga orientacidn sobre los desafios a los que se
enfrentan tanto la empresa como el emple.

Los webinarios mensuales sobre cualidades personales estdn
disponibles a partir del dia 1 de cada mes y los temas tratados
anteriormente estdn disponibles para verse en cualquier momento.
Para verlos ingrese en el sitio reservado a los miembros de Uprise
Health con el cddigo de acceso que le fue asignado y haga clic en
«Work-Life Services» (Servicios para el balance del trabajo y la vida
personal). Para obtener un certificado de asistencia al webinario,
establezca un nombre de usuario y contrasefia en el sitio dedicado a
cualidades personales.

Mes de la salud mental

Mayo es el mes de la salud mental. El Mes de la Salud Mental
fue impulsado por primera vez en 1949 por la Asociacion
Estadounidense de Salud Mental (Mental Health Association,

MHA) que en se entonces era conocida como la Asociacion

Nacional de Salud Mental. El propdsito del Mes de la Salud
Mental es educar y concientizar sobre las enfermedades
mentales, las estrategias para mejorar la salud mental y el
bienestar y trabajar sobre esos aspectos y los estigmas que
rodean a las enfermedades mentales.

(Las comunicaciones escritas futuras pueden estar solo en inglés). La informacion en el Empleado de FrontLine es solo para fines de informacién general y no pretende reemplazar
el consejo o la asesoria de un profesional de la salud o legal calificado. Para obtener mas ayuda, preguntas o referencias a recursos comunitarios para problemas especificos o
inquietudes personales, comuniquese con un profesional calificado. Los titulos de enlaces siempre son sensibles a las mayusculas “The Guardian Life Insurance Company of
America®, New York, NY y Uprise Health, Irvine, California 92614”. GUARDIAN® y el logotipo de GUARDIAN® son marcas de servicio registradas de The Guardian Life Insurance

Company of America® y se usan con permiso expreso. 2022-137138 (Exp. 4/24). 5



