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La Contederacion SaLyp
MENTAL ESPANA ha
Organizado la Jomada
“Educacién inclusiva,
salud mental positiva® en
! marco del Dia Mundaj
dela Salud Mental, que
este afo se centra on jos
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“Trabajar sin mascaras. Emplear sin barreras”
fue el lema votado para este afio.

¢De qué materia estan hechos los suefios?

«amanecia un nuevo dia en una sociedad donde la gente vivia en plenitud. En la hora del
alba, al despuntar el sol, de los hombres y mujeres brotaba con entusiasmo el propésito de es-
fuerzo; entregandose a las tareas mas variadas. Tal era asi que cada uno sacaba lo mejor de si
mismo y, al hacerlo, la sociedad le premiaba gustosamente con un plan de vida independiente:
un hogar y un trabajo que, aunque pequeilos, resultaban mas que suficientes. El ingeniero, la
maestra de escuela, el mozo de almacén..., todos proyectando su energia hacia el mismo hori-
zonte: la superacion y esperanza renovadas. Y asi un dia tras otro, haciendo saltar como resor-
tes las barreras que, por injustas, iban quedando en evidencia».

Hagamos que la magia de lo invisible vaya ganando terreno a la realidad. Todos tenemos
grabados en el alma los signos de la lucha y del sacrificio. No podemos esconder nuestra natura-
leza, y menos aun, nuestras destrezas y nuestros oficios; cuando nos dan oportunidad, nuestras
habilidades afloran de manera natural. Por eso clamamos por la fundacién de un nuevo princi-
pio: “Trabajar sin mascaras; emplear sin barreras”.

Si entre todos actuamos de forma positiva y consciente, si desarrollamos los vinculos que
provienen de nuestro corazén, alumbraremos una sociedad sin barreras y sin exclusion. La in-
sercidn socio laboral es un fundamento inaplazable para la recuperacién de cualquier persona.
Como necesitamos el aire, también necesitamos desempeiar un rol psicosocial que refuerce
nuestra autoestima y, asi, nos ayude a la consecucion de objetivos concretos. El sentido de la
responsabilidad, el sentirse 1til, el cumplir con unos horarios y establecer rutinas, son habitos
de vida saludables.

El Dia Mundial de la Salud Mental, tiene lugar en mas de 100 paises desde hace mas de 25
afios. Aqui en nuestra ciudad, partié el pasado dia 10 a las 18:00h de Atocha hasta Puerta del
Sol. Por su parte, este afio SALUD MENTAL ESPANA, enarbolo el lema ‘Educacién inclusiva, salud
mental positiva’ partiendo del tema propuesto por la Federacién Mundial para la Salud Mental
(WFMH) haciendo hincapié en el importantisimo tema de la salud mental a edad temprana.

nuestro fanzine estubo también en el Dia mundial, montamos “el top-sdbana” en la plaza
Nelson Mandela, junto a la carpa de las compafieas y compafieras de “mapeando”, una iniciativa
que deberiais conocer.
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editorial.:

problemas informaticos incompatibles con la vida (digital) quizas os hayan impedido recibir
en numero anterior “2 afos de fanzine” en formato .PDF os recordamos nuestro mail: (jdelai-
glesiadiaz@gmail.com) para que os lo enviemos junto al Ne 25. Igual lo podréis descargar en
nuestro recién estrenado Facebook (“sisifo fanzine™) que espera ansioso vuestra amistad y en
el que tendréis enlaces a distintas asociaciones de SM y demds informacién. Y en Calameo,
por supuesto, escribiendo “Sisifo+guién bajo+el nimero deseado.

Si es verdad que nos pasamos la vida pidiendo excusas, por la falta de estructura desde
nuestro grupo, por llegar a tan poca jente, etcétera y es que no podemos escudarnos en ser un
fanzine, de aficionados, porque tenemos poderes de revista y... porque aunque somos pocos
y cobardes tenemos nuestras fortalezas: un compromiso hacia quienes queremos llegar. Para
ser mas, necesitamos el compromiso de algunas personas mas, que realmente crean en la
verdad de nuestro proyecto, que es llegar a mas y mas gente desde unas bases realmente pre-
carias, pero con la absoluta conviccién de materializar un lugar de papel donde se vean y se
comprendan afectados, profesionales, familiares y personas humanas sensibilizadas con
nuestras situaciones. Esperamos vuestros mensajes, gracias.

indice:
1.— editorial
2.— info, news, reseiias
3.— POESIA - Carlos
4.— curso (penultima entrega)
5— ESCRITO / “sinceridad”
6.— RELATO - LOLA / “la modelo™
7.— POESIA / Helena De Santiago
8.— ARTICULO - ciclotimia

Portada.- Jose Luis Lopez Saura
Reverso portada.- comics Salud-ables Mental-mente
Reverso Contra.- Dia Mund. S. M.
Contraportada.- jdelaiglesiadiaz@gmail.com
encarte: salud mental y trabajo



Redime asociacién, pone el punto en combatir y erradicar los abusos en la infancia, especialmente
los abusos sexuales. Recuperacién de adultos en terapias de apoyo y grupos de ayuda mutua, son
otras de sus acciones del dia a dia. Contactar con Redime en Malaga: +34 603 78 39 24 mail: a.redi-
me@gmail.com

CINE: fichado Dani Rovira ("8 apellidos vascos™) para encarnar a Stiper Lépez, el primer stper-héroe
espafiol, del entrafiable Jan (Gaceta Junior, Din Dan, Strong, Trinca, Tio Vivo, Pulgarcito, A tope, Ama-
niaco...).

REALIDAD VIRTUAL en Ciculo de Bellas Artes por 5€! Sesiones de 30 minutos, sdbado y domingo
también por la tarde. Entradas y calendario en circulobellasartes.com

Teatro-Circo Price de 8 a 20€ 913184700 Ronda de Atocha, 35 descuentos: mayores de 65, -20%
con carnet Biblioteca Municipal, -15% facebook.com/circoprice

gratis en: Centro Dotaciones Integrado Arganzuela, calle Canarias,17. Pelis (a las 19,00) “la madre”,
17 noviembre = “funcién de noche”, 24 noviembre.

Busca en el google: ciudadistrito.es, encontraras un gran calendario de actuaciones musicales.

Museos para conocer= Nacional de Artes Decorativas (Montalvan, 12)+ Arqueolégico Nacional (Se-
rrano, 13) + Nacional de Antropologia (Alfonso XII, 68)

En madridemprende.es encontraras una relacién de mercados de la ciudad... comprar o tomar
algo en maravillosas cafeterias en el atico.

resefias:

— guia para familiares DETECCION Y PREVENCION DE LA CONDUCTA SUICIDA en perso-
nas con una enfermedad mental. Edita Femasam. Enlaces: www.madrid.es/samur (desde el ¢
112) + teléfono de la esperanza Madrid, 914590050 + Centro de Escucha San Camilo,
915335223 + Aipis “asociacién de Investigacidn, Prevencion e intervencién del suicidio
info@redaipis.org

— “El estrés y el arte de amargarnos la vida” edita Madrid Salud cmscentro@madrid.es

GUIA PARA FAMILIARES

Deteccion y prevencién
dela conducta suicida

en personas con una enfermedad mental

vAIING

I vdiLe

el arte de amargarnos

la vida
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Pasan los dias, Saca la lampara alcahuete,

la noche se vuelve estrecha, pagaste la penultima ronda y fuiste

la mirada no tiene duefia, incapaz de avisarme.]

esperamos maravillas, tendras insomnio toda la noche,

para fecundar la nueva vida por favor sacame el billete hasta la
)
muerte,]

tus disparos son almas, )
sufre hasta derretirte,

que encallan en la bahia. ]
ten el estomago caliente,

vuelve la nuez al bosque

Quema el ultimo cartucho hechicera,
y el agua a su cauce.

aunque parezcas una fiera.

dhkkkkkkhkhkkkhkkhhhhkhkhkhhhhhhhhhhhk

Te hundes en un abismo,

Frio y calculador, ] ) ) o
sin sentir verglienza de ti mismo,

se te remueven los timpanos, S
como en un acto higiénico,

dolido hasta los huesos, ] )
donde los arboles son ciervos.

por avaro y misero,

una voz redobla en las trompas, )
Por tan solo cuatro euros has vendido

para que no tengas hijos, tu alma al maligno.]

culpable frente a Dios y frente a los

hombres,] Calasparra, Agosto de 2017

pero siempre solo, solo y solo. Carlos Rosique

Caes en lo hondo y no te ahogas,

siempre pensando en fantasmas,

como una rafaga de miedo inmenso,

pasa el tiempo y no me detengo.
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TECNICAS PARA EL CONTROL DEL ESTRES

s

Enlas Ciencias de la Salud, definimos el término "estrés" como la suma de cambios inespecificos
del organismo en respuesta a un estimulo. El estrés es una respuesta automatica del sistema a cual-
quier cambio ambiental externo o interno, respuesta mediante la cual se prepara para hacer frente
a las posibles demandas que se generan como consecuencia de la nueva situacion. Esto implica un
aumento importante del nivel de activacion fisioldgica, motriz y cognitiva. Por lo tanto el estrés de-
pendera tanto del estimulo en si como de la percepcién del mismo por parte del individuo y de sus
recursos para enfrentarlo. Determinados estimulos son vividos por algunas personas como muy es-
tresantes y, en cambio, para otras personas resultan cotidianos. Este es el caso, por ejemplo de
hablar en publico o de conducir a gran velocidad, que no es en absoluto estresante para un piloto
profesional y silo es para cualquier otra persona. En principio, la sobreactivacién que implica la res-
puesta al estrés es positiva ya que permite enfrentar las demandas del ambiente, pero una vez supe-
rado cierto limite tiene un efecto desorganizador de la conducta, porque el organismo no puede
estar sobreactivado demasiado tiempo. La sobreactivacion crénica y sostenida puede desembocar
en problemas fisicos y psiquiatricos: hipertensién, asma, insomnio, problemas gastricos, ansiedad,
depresidn, fatiga, temblores, etc.

Larespuesta fisioldgica al estrés implica un aumento general de la activacién fisiolégica y consta
de tres fases:
fASE DE aLARMA= Activacion fisiol6gica intensa e inmediata que facilita recursos ante una posible éSc
actuacion. Si se supera la situacion estresante, se acaba el Sindrome General de Activacion; en caso T
contrario, se pasaala
fASE DE rESISTENCIA= Se mantiene una activacién menor que en la fASE DE aLARMA, pero mayor
que la normal. Si se supera la la situacién estresante, se acaba el Sindrome General de Activacién; si
no se supera la situacion estresante se pasa a la
FASE DE AGOTAMIENTO= El organismo agota sus recursos y pierde bruscamente su capacidad de
activacion.

Una situacién de estrés sostenido tiene consecuencias nefastas para cualquier persona, sobre
todo si padece un trastorno bipolar. El estrés puede llevar a una descompensacién a partir de dos
vias: por Via Directa: la propia alteracién fisiolégica provoca cambios a nivel hormonal y de neuro-
transmisores, cambios que pueden provocar una descompensacion. Por Via Indirecta, el estrés
actlia negativamente sobre dreas basicas, como el suefio, y esto provoca a su vez una descompensa-
cion.

COMO ACTUAR ANTE EL ESTRES
La mayor parte de las veces tendemos a sobrevalorar las cosas que nos preocupan. Circunstan-
cias que, en comparacion con las cosas realmente importantes de la vida, son relativamente banales
pueden llegar a agobiamos en exceso si no las tomamos con cierta perspectiva. Es improbable que
el mundo se acabe por suspender un examen perder una buena oportunidad laboral. Un psicélogo
puede darnos las herramientas adecuadas para encauzar correctamente nuestras preocupaciones.
RELAJACION. Para muchos pacientes sera titil conocer alguna técnica de relajacién y aprender
aaplicarla cuando sea necesario, a veces de forma periddica. Las técnicas de relajacion mas emplea-
das son la de Relajacién Muscular de Jacobson y la técnica de Relajacion de Schultz (menos centrada
enel cuerpyff Hi‘ég\en el dominio del pensamiento). Cualquiera de las dos puede ser valida para una
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articu\o

Una mentira repetida adecuadamente mil veces
se convierte en una verdad.

(Joseph Goebbels)

SINCERIDAD.
Un estudio de cientificos de Reino Unido revela que la repeticion del engafio hace que el
cerebro pierda sensibilidad ante la mentira y se produzca una escalada de falsedades.
La investigacion, publicada en la revista Nature Neuroscience, proporciona
evidencia empirica de cdmo ocurre este proceso en el cerebro.

El equipo de la University College de Londres (UCL) escaned el cerebro de 80
voluntarios mientras participaban en tareas en las que podian mentir
para obtener beneficios personales.

Los autores encontraron que la amigdala -una parte del cerebro asociada con la emocién- se
activaba cuando las personas mentian para lograr un beneficio. La respuesta de la amigdala
a la mentira disminuia con cada engafio, mientras que
la magnitud de las mentiras se intensificaba.

Segun explica Tali Sharot, investigador de piscologia experimental "cuando mentimos
interesadamente, nuestra amigdala produce una sensacién negativa que limita el grado en
que estamos dispuestos a mentir. Sin embargo, esta respuesta se desvanece a medida que
continuamos mintiendo y cuanto mas se reduce esta actividad, mas grande sera la mentira

que consideremos aceptable. Esto conduce a una pendiente resbaladiza donde los pequefos
actos de “insinceridad” se convierten en mentiras cada vez mas significativas".

Los voluntarios del estudio -de edades que iban entre los 18 y los 65 afios- participaron en
una tarea que consistia en adivinar el nimero de monedas que habia en un tarro de vidrio.
Después debian enviar por ordenador sus calculos a los otros participantes. Esto se llevé a

cabo en varios contextos diferentes. En el escenario basico, acercarse lo mas posible a la
cifra exacta de monedas les beneficiaria a ellos y a su compafiero de juego. En otros casos,
sobreestimar o subestimar la cantidad les beneficiaria a ellos a expensas de su compaifiero, o
a ambos, 0 a su compaiiero, o solo a uno de ellos sin efecto sobre el otro. Cuando la sobrees-
timacion de la cantidad beneficiaba a los voluntarios a expensas de su pareja de juego, la
gente empezo6 a exagerar ligeramente sus cdlculos, lo cual provocé una fuerte respuesta de
la amigdala. Sus exageraciones se intensificaban a lo largo del experimento,
mientras que las respuestas de la amigdala se reducian.

"Es probable que la respuesta embotada del cerebro ante la repeticion de la mentira re-
fleje una respuesta emocional reducida a estos actos", dice Neil Garrett, otro de los autores
de las investigaciones. "Esto estd en linea con la idea de que nuestra amigdala registra la
aversion a los actos que consideramos malos o inmorales. En este caso, hemos estudiado la

insinceridad, pero el mismo principio podria aplicarse a la progresién de otras acciones
como los actos de riesgo o los comportamientos violentos”.




articulo

LA MODELO

____Ella se quit6 despacio el vestido, turbada. Era la primera vez que se desnudaba fisica-
mente ante un hombre, aunque llevaban un tiempo siendo amigos. Se despoj6 con timidez y
delicadeza de su ropa para posar en la sesion fotografica (que él mas tarde pensaba convertir-
la en una pintura de grandes dimensiones)

Era un cuadro que te hipnotizaba por la gran belleza que la mujer mostrada. Asf ante todos,
aunque era un desnudo de espaldas, se advertian las lineas del pincel, la delicadeza de los ca-
bellos como hebras de oro ante la luz difusa de la ventana.

El, la ayudé a salir del coche y broté de sus labios la famosa cancién de Serrat “..La mujer que
yo quiero, no necesita deshojar cada noche una margarita. La mujer que yo quiero, es fruta
jugosa...”

El dfa de la inauguracién de la exposicién, se produjo un gran alboroto cuando los curio-
sos se arremolinaron para ver a la modelo que avanzaba con pasos felinos, suaves, invisibles,
con una huidiza mirada, timida. Sin articular palabra, con una leve sonrisa seducia a aquel que
se dejaba embelesar por su embrujo. Caminaba como una diosa convertida en mujer, sus cabe-
llos alborotados por el viento y sus ojos verdes taladraban a todo aquel que se atrevia a soste-
ner su mirada.

Los curiosos no podian apartar la visién de su espalda desnuda bajo el profundo escote
del vestido. Ninguno de ellos pudo describir su rostro, hipnotizados por el misterio que el
pintor habia sabido plasmar en el cuadro.

© Ddnae Castillo




yo prefiero a los locos,
los sensibles, los ingenuos,
los sofiadores, los ilusos
yo me quedo con los rotos,
los heridos de amor,
los que sangran melodias,
los que lloran poesia,
los que pintan sonrisas,
los que todavia creen en utopias
me quedo con aquellos
que se atrevan a seguir sofiando
propagando la esperanza
e invitando a enamorarse
yo me quedo con ellos,
los que no se doblegan
ante la frivolidad uy la apatia,
con los que sienten y vibran,
con todos los que amanﬁdavia.

pN

pensamiento q

sé que buscas el esperaré..hasta existes, estas
encuentro en mi ultimo entrando a mi
total suspiro. eres mi vida como
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BUENO, AHORA QUE
CONOZCO EL NOMBRE

DE Mi ENFERMEDAD,
¢COMO SE CURA?

iNO PUEDES
CURARTE!

La autora francesa Lou Lubie ha editado un dlbum de cémic, “cara o Cruz”, editorial
Norma. Una crénica en primera persona donde en un ejercicio algo catartico, Lou narra en
dibujos su propia experiencia, como una estrategia para saber que es lo que la estaba pasan-
do y seguidmente, comprender que compartir los problemas también sirve para solucionar-
los.

Es una historia de humor sensibilidad y ternura, donde se imagina que la “ciclotimia” es
un zorro salvaje atrapado en su cerebro. Un simbolo dual (pues hay dos lobos uno rojo y otro
negro) que nos ayuda a comprender sin esfuerzo el estado de dnimo de la protagonista en
cada instante.

Cara o cruz es, segiin Lou Lubie, “el libro que hubiera deseado leer cuando se encontraba
perdida”. De hecho en su peregrinar por unos i otros profesionales, pudo coleccionar una
barbaridad de diagnésticos diferentes y fue ella misma, a través de las lecturas y lo publicado
en Internet la que empez6 a entender los que la ocurria, a comprenderse mejor a si misma.

La ciclotimia es un rasgo de su temperamento. Un temperamento muy dificil de controlar
en ciertas ocasiones. También descubri6 que forma parte de ella y que no se puede curar. A
nivel clinico, la ciclotimia se define como un trastorno del estado de 4nimo. No es un trastor-
no bipolar aunque suele decirse que la ciclotimia es su version leve. Se caracteriza por una
inestabilidad del estado de dnimo que alterna periodos de depresion con otros de euforia.
Sin embargo, durante meses, las personas con ciclotimia pueden mostrar un estado de animo
estable.

En estos ultimos afios muchos autores han hablado sobre sus enfermedades a través del
cémic, que se ha convertido en una especie de terapia creativa para ellos pero también para
los lectores que comprendemos mejor como alguien se enfrenta a esos momentos dificiles.
La posibilidad de acompafiar textos y datos con imagenes siempre facilita la recepciéon de un
contenido que puede ser excesivamente complejo de otra manera.
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cémic de 42 paginas que puedes solicitarnos en .PDF
[se solicita condonacién derechos a autor o autores,gracias].



estamos en Calameo:
escribe Sisifo_25
estamos en Facebook:
hazte amigo-a de sisifo fanzine

nos encuentras en:
bibliotecas de la Comunidad
La Casa Encendida
Casino de la Reina
asociaciones/federaciones de S.M.
y algunos sitios mas...

;quieres tu distribuir?

colaboraciones y mensajes a:
jdelaiglesiadiaz@gmail.com

esta disponible
un grupo de wasap
para unirse

1

impreso en Gréficas Rey |
imprenta.rey@gmail.com |

“nunca deberiamos dejar que nuestros recuerdos
fueran mejores que nuestros suefios”.
[de una entrevista en tv5].



recopilado de:

“los encartes de Sisifo”.

estrés
y trabajo.

cecro



PERSPECTIVA GENERAL ESTADISTICAS
La Importancia de la

Tematica del Dia 10% 9 4%
. | (o}
Mundial de la Salud ; 2
| | delapoblacién empleada ha Los  sintomas cognltllvos
Menta | faltado al trabajo por propios de la depresion,
p depresién alguna vez. | como las dificultades en la
El equilibrio entre el trabajo y la vida | concentracién, toma de
personal es una prioridad para la o | decisiones y los problemas en
mayoria de los trabajadores. 50/) | la memoria estan presentes
| en el 94% del tiempo durante
Las jévenes generaciones buscan un | delaspersonas que sufren un ep'isodio depresivo, lo cual
buen equilibrio entre la vida laboral y | depresi6n no son tratadas. deteriora la funcionalidad y

personal, y suelen apoyar las politicas la productividad en el trabajo.

de diversidad en el trabajo. 4 3%

Son tiempos de cambio para el lugar
de trabajo y la mano de obra, por lo

de los gerentes desearian | 6
que las formas de trabajo ' 3

tener mejores politicas

tradicionales no durardn mucho ‘ Aquellos que sufren | Se pierde una media de 36
tiempo. Los trabajadores tienden a | dificultades mentales en el dias de trabajo cada afio a
escoger lugares de trabajo que | lugar de trabajo no se suelen | causa de la depresion.

favorezcan su bienestar. | sentir lo suficientemente
“ seguros como para hablar de
ello, a pesar de que es algo
que le puede pasar a
cualquier persona.

;De qué materia estan hechos los suefios?

«Amanecia un nuevo dia en una sociedad donde la gente vivia en plenitud. En la hora del alba, al despuntar el
sol, de los hombres y mujeres brotaba con entusiasmo el proposito de esfuerzo; entregandose a las tareas mas va-
riadas. Tal era asi que cada uno sacaba lo mejor de si mismo y, al hacerlo, la sociedad le premiaba gustosamente con
un plan de vida independiente: un hogar y un trabajo que, aunque pequefios, resultaban més que suficientes. El in-
geniero, la maestra de escuela, el mozo de almacén..,, todos proyectando su energia hacia el mismo horizonte: la su-
peracion y esperanza renovadas. Y asf un dia tras otro, haciendo saltar como resortes las barreras que, por injustas,
iban quedando en evidencia».

Hagamos que la magia de lo invisible vaya ganando terreno a la realidad. Todos tenemos grabados en el alma
los signos de la lucha y del sacrificio. No podemos esconder nuestra naturaleza, y menos adn, nuestras destrezas y
nuestros oficios; cuando nos dan oportunidad, nuestras habilidades afloran de manera natural. Por eso clamamos
por la fundacion de un nuevo principio: “Trabajar sin mascaras; emplear sin barreras”.

Si entre todos actuamos de forma positiva y consciente, si desarrollamos los vinculos que provienen de nues-
tro corazon, alumbraremos una sociedad sin barreras y sin exclusion. La insercion socio laboral es un fundamento
inaplazable para la recuperacion de cualquier persona. Como necesitamos el aire, también necesitamos desempefiar
un rol psicosocial que refuerce nuestra autoestima y, asi, nos ayude a la consecucion de objetivos concretos. El senti-
do de la responsabilidad, el sentirse ttil, el cumplir con unos horarios y establecer rutinas, son habitos de vida salu-
dables.

El Dia Mundial de la Salud Mental, tiene lugar en més de 100 paises desde hace mas de 25 afios. Sli el pasado dia
10alas 18:00h de Atocha hasta Puerta del Sol.Este afio SALUD MENTAL ESPANA, enarbolo el lema ‘Educacién inclu-
siva, salud mental positiva’ partiendo del tema propuesto por la Federacion Mundial para la Salud Mental (WFMH)
haciendo hincapié en el importantisimo tema de la salud mental a edad temprana.



Hay que poner Fin al
Tabu de la Enfermedad
Mental en el Lugar de
Trabajo

A pesar de que una gran parte los trabajadores ha
sufrido algdn tipo de enfermedad mental a_lo
largo de su vida, este tema sigue siendo tabd\, Mds
del 70% de las personas con alguna enfermedad
mental tratan de ocultar su enfermedad a los
derﬁy en muchos casos este comportamiento
se al miedo a la discriminacién a la hora de
buscar o mantener un trabajo.

Por qué se tiende a esconder los
problemas de salud mental

Desafortunadamente, exister(_motivos racionales
y vdlidos\que hacen que los empleados sean
cautelosos al revelar que padecen una
enfermedad mental. A pesar de que la mayor
parte de la gente con enfermedades mentales
desea trabajar (lo cual es vital para su
recuperacién), les resulta mds complicado
encontrar un empleo que a aquellos que no
padecen ningin tipo de enfermedad mental. En
muchos paises, la legislacién que establece la
igualdad de las personas con discapacidad en el
trabajo se encarga de los problemas de salud
mental. Sin embargo, se ha demostrado que esto
no es suficiente para reducir las desigualdades, y
es sorprendente que al desglosar las
enfermedades por tipo de discapacidad, las
enfermedades mentales estdn asociadas con la
mayor desventaja en términos de tasas de empleo
(3].

Por qué los empleados
necesitan hablar sobre
su salud mental en el
lugar de trabajo

JOSEPH RAUCH

El lugar de trabajo es el entorno mds apropiado
para hablar sobre la salud mental y la
enfermedad, sin embargo, es el dltimo lugar
donde esperamos escuchar algo al respecto.

Los empleados tienen miedo de discutirlo con
sus compafieros de trabajo y con sus jefes. No
quieren perder sus puestos de trabajo ni
arriesgarse a ser prejuzgados por futuros jefes o
por sus propios compaferos. El estigma en
torno a la enfermedad mental los mantiene en
silencio.

Los empleadores son quienes tienen la
oportunidad de cambiar este clima de temor
con respecto a la salud mental en el lugar de
trabajo. Sin embargo, rara vez lo hacen.
Aproximadamente el 85% de los trabajadores
con algan tipo de enfermedad mental no estdn
diagnosticados o no reciben tratamiento.

Hay un montén de razones para que decidan dar
el paso. Los problemas de salud mental suponen
un coste a los empleadores de més de 100 mil
millones de ddlares y 217 millones de dias de
trabajo perdidos cada afo. Al abordar los
problemas de salud mental en el lugar de
trabajo y al invertir en asistencia para la salud
mental para los trabajadores, lo mds seguro es
que aumente la productividad y la retencién de
empleados.

El estigma y la discriminacién
limitan la igualdad en el
trabajo

A pesar del esfuerzo realizado por
parte de los legisladores para
corregir las desventajas que suponen
las enfermedades mentales, el
estigma y la falta de sensibilizacién
entorpecen la obtencién de la
igualdad. Con respecto a la
sensibilizacién, una encuesta hecha a
500 gerentes en el Reino Unido
revelé que el 44% pensaban que ‘los
empleados que padecen estrés son
capaces de trabajar eficazmente en
todo momento’, mientras que el 42%
afirmaron que las politicas laborales
relacionadas con el estrés y la salud
mental estdn disefiadas para evitar
litigios [4). Esta falta de sensibilizacién
puede dar lugar a la creacion de
ambientes laborales propicios a
ofrecer menos apoyo y menos
comprensiéon hacia aquellos que
sufren enfermedades mentales.

El estigma y la discriminacién
también influyen en las
oportunidades laborales. Un analisis
sistemdtico investigé el indice de
insercién laboral: en 4 de cada 5
documentos, se mostré que se
valoraba menos a aquellos que
sufrian una discapacidad mental que
a aquellos que tenian wuna
discapacidad fisica o no padecian
ningdn tipo de discapacidad (S).

El problema no recae solamente en la actitud y el
comportamiento de los jefes, sino que también es importante
la actitud publica, que puede supdner una barrera en la
busqueda de la igualdad para las personas con enfermedades
mentales [6]). Una investigacién que estudié actitudes pablicas
recogidas en distintas encuestas a nivel nacional, concluyé que
a pesar de que la concienciacién sobre la eficacia de los
tratamientos esté incrementando@ aceptacion social de las
personas con algin tipo de enfermedad mental com
compaiieras de trabajo no ha mejorado en los dltimos 20 afios.
(7). Ademas, en tiempos econémicamente complicados, como
durante la recesién econémica global, el estigma tiende a
incrementar, y las personas con problemas de salud mental
sufren una situacién de desventaja todavia mayor. Un estudio
realizado en 27 paises de la UE revelé que la brecha de
insercion laboral entre las personas con alguna enfermedad
mental y aquellas sin ningin tipo de enfermedad mental no
solo ha aumentado notablemente en los dltimos cuatro afios
de la crisis macroeconémica, sino que dicha disparidad se ha
acentuado especialmente en los paises en los que hay un
mayor estigma social [8]. Un estudio longitudinal
independiente detecté un incremento en la tendencia al
rechazo de las personas con problemas de depresién durante
el periodo de recesién econémica [9].

El argumento econdémico para poner fin al
taba de la enfermedad mental y crear un
lugar de trabajo mentalmente saludable

A pesar de estos desafios, existe una importante justificacion
econdémica, no sélo para combatir el estigma y la falta de
conciencia sobre los problemas de salud mental, sino también
para que los empleadores hagan inversiones significativas en
programas de promocion, prevencién y tratamiento de la
salud mental en el lugar de trabajo. Dado que estas cuestiones
estdn interconectadas, reducir el estigma es un paso clave
para poder alcanzar un entorno laboral més saludable.

Sin embargo, la cuestién va mas alld de mejorar el
lugar de trabajo. He aqui algunas de las razones
por las que invertir en el tratamiento de la salud
mental y hablar de la salud mental en el lugar de
trabajo es beneficioso para todos y para todo.

Contribuir a que la gente sea feliz, mds
productiva y tenga mas confianza en si misma.

Digamos que hay un empleado al que le han
diagnosticado un trastorno de panico y sufre
ataques de pénico durante el trabajo, tanto que a
veces sale corriendo de las reuniones sudando la
gota gorda.

Si esta persona trabaja en un ambiente donde no
se siente cdmodo hablando de su trastorno de
pdnico, la situacién podria empeorar. Puede que
acabe por no buscar tratamiento y entonces su
rendimiento bajard hasta el punto de que sus jefes
se planteen despedirlo.

En un lugar de trabajo donde sienta que puede
hablar con su jefe sobre el tema, la situacién
podria cambiar. El jefe podrfa encargarse de
recomendar maneras de lidiar con el trastorno de
pénico en [a oficina. Podrian trabajar juntos para
crear un plan que haga que el rendimiento del
empleado mejore y asi se sienta mds valioso para
la empresa. Estos resultados mejorarian su
felicidad y su confianza en s mismo.

Rompiendo el estigma de la enfermedad mental.

Imagine una mujer que tiene depresién. Una tarde
habla con un terapeuta, y le dice que no tiene por
qué avergonzarse de su problema. Tiene la suerte
de tener familiares, amigos y una pareja que la
ayudara a luchar contra ese estigma, aceptando su
depresion.

Después se va a trabajar por la maiiana. En el
trabajo nadie habla sobre la enfermedad
mental. Es como si no existiera.

Las pocas veces que escucha hablar del tema,
las conversaciones no son positivas. Sus
comparieros de trabajo no saben lo que
realmente significa tener depresién y no
actGan con sensibilidad. Acusan a la gente de
usar la enfermedad mental como una excusa
para ser vaga o recibir un tratamiento especial.

Ella quiere confiar en la palabra de su
terapeuta y de sus seres queridos cuando le
dicen que su enfermedad mental no es una
debilidad. Para ella es dificil creerlo cuando se
siente incomprendida en su trabajo. Ninguna
de las personas con las que pasa la mayor
parte del tiempo le dice que no hay nada malo
en ella, que no pasa nada por que tenga
depresion.

Cuando la gente quiere ver sus problemas de
salud mental de una manera positiva,
necesitan dnimos y aceptacién en todos los
entornos de su vida. La falta de tolerancia y las
criticas no constructivas pueden dificultar la
lucha contra el estigma de la enfermedad
mental.

Crear una cultura de aceptacion.

Ahora imagine el entorno ideal: los
empleadores revelan sus problemas de salud
mental a los empleados, hacen presentaciones
sobre la salud mental y animan a la gente 2
atreverse a hablar sobre sus problemas
mentales sin presiones.



éPor qué el estrés en
el lugar de trabajo
es un reto colectivo
y qué medidas
podemos adoptar?

El estrés en el lugar de trabajo y la mala
salud mental van de la mano. En nuestra
dltima publicacién, 'El Estrés en el Lugar de
Trabajo: Un Reto Colectivo', la Organizacién
Internacional del Trabajo inspeccioné los
estudios mds actuales sobre estrés en el
lugar de trabajo a nivel mundial, y se hallé
que el estrés relacionado con el trabajo
supone un coste millonario para la sociedad
cada afo, tanto costes directos como
indirectos. Pero el coste no es solo
monetario, sino que también afecta a las
personas en forma de sufrimiento, miseria, y
en el peor de los casos, suicidio.

Presion creciente en el trabajo.

Con frecuencia escuchamos que vivimos
nuestra vida laboral con un nivel de estrés
que cada vez va a mds, pero, ;qué podemos
sacar en claro de la situacién actual?

Bien, empecemos con la globalizacién. Los
procesos  competitivos  globalizados  han
transformado la organizacién del trabajo, las
relaciones laborales y las pautas de empleo,
contribuyendo a un incremento en el nivel de
estrés relacionado con el trabajo y otras
enfermedades relacionadas. Las comunicaciones
instantdneas han acelerado el ritmo de trabajo, y
la linea divisoria entre la vida personal y laboral se
ha estrechado. Conseguir un equilibrio entre la
vida personal y la vida laboral no es tarea facil.

El impacto de este fenémeno se
mide a escala global.

Por ejemplo, observamos un estudio hecho en
Japon que calculé que el 32,4% de los
trabajadores afirmaron haber sufrido una gran
ansiedad, preocupacién y estrés en su afio laboral
previo. En Chile, en 2011, los datos indicaron que
el 27,9% de los empleados y el 13,8% de los jefes
aseguraron que los problemas como el estrés y la
depresién afectaban a la empresa. Las cifras
obtenidas en los cdlculos han sido similares en
précticamente todos los paises en los que se ha
hecho esta investigacion.

También hay que tener en cuenta los efectos
residuales de la reciente crisis econémica global,
que supusieron la disminucién de la actividad
econdmica de muchas empresas como recurso
para mantener su competitividad. Esto incluye un
aumento en la reconversion, en los recortes, en
la externalizacién, la subcontratacién, los
trabajos precarios y un mayor riesgo de despidos
masivos, desempleo, pobreza y marginacién
social.

Estas précticas laborales son el origen de lo
que se conoce como  ‘riesgos
psicosociales’. Dentro del lugar de trabajo
han supuesto un aumento en la
competencia, en las expectativas de
rendimiento, en el nimero de horas
trabajadas de forma irregular, en la
exigencia laboral y en la inseguridad en el
trabajo, dando lugar un ritmo de trabajo
acelerado e intenso, pero con falta de
organizacién y un menor nimero de
oportunidades laborales. A esto se le afade
el miedo a la pérdida del trabajo, la
disminucién en la motivacién del personal,
el descenso del nivel de satisfaccion,
descenso de la creatividad y de la
estabilidad financiera. Estos cambios
tienen consecuencias serias en la salud
mental y el bienestar de los trabajadores.

Los costes directos e indirectos estdn
empezando a ser cuantificados. Aun asi,
algunos paises desarrollados se encargan
de evaluar el impacto que tiene el estrés
relacionado con el trabajo, los trastornos
mentales y las pautas de comportamiento
relacionadas. Por ejemplo, se estima que el
coste que supone la depresién relacionada
con el trabajo alcanza los 617 millones de
euros cada afo, incluyendo los costes por
absentismo y presentismoc (272 millones
de euros), pérdida de productividad (242
millones de euros), gastos sanitarios (63
millones de euros), y costes de bienestar
social en forma de pagos por incapacidad
(39 millones de euros).

1. Atencién continua. La concienciacién de estos asuntos estd en aumento. Los legisladores de
la mayoria de los paises y los interlocutores_sociales se estdn involucrando cada vez mds en la
tarea de combatir Io@iesgos psicosociale::fque son las causas del estrés relacionado con el
trabajo. Las campanas de concienciacién han proliferado y muchas asociaciones profesionales
también se han involucrado.

2. Prevencion. La proteccién de la salud mental en el trabajo tiene un mayor impacto si incluye
estrategias preventivas. Es crucial tratar las causas y las consecuencias del estrés relacionado
con el trabajo con medidas tanto colectivas como individuales.

3. Inclusién. El aumento de participacién en la toma de decisiones estd asociado con una mayor
satisfaccién y una mejor autoestima. La concesién de autonomia en el desempeno de las tareas
tiene resultados beneficiosos para la salud mental y la productividad de los trabajadores a
largo plazo. La participacién en la toma de decisiones en el trabajo reduce los efectos de los
riesgos psicosociales como las exigencias laborales y también disminuye la tensién en el

trabajo.

4. Gestion. La Administracién de Seguridad y Salud Ocupacional deberia ofrecer un sistema
preventivo con mejoras en las practicas e incorporar medidas de para promocionar la salud.
También deberfa evaluar los riesgos psicosociales, proponer medidas para combatirlos y
reducir su impacto social del mismo modo que se haria con otro tipo de riesgos en el espacio
de trabajo. La participacion de los trabajadores en este proceso es crucial.

5. Cultura de la organizacién. La OIT reconoce la importancia de la valoracién del entorno de
los trabajadores y sus conductas de trabajo. Las politicas de recursos humanos son esenciales
para crear un ambiente de trabajo en el que reine la confianza, la autenticidad y el

=

compaierismo.

Actualmente los empleados de todo el mundo experimentan cambios significativos en la
organizacién del trabajo y en las relaciones laborales, y sobre ellos recae una gran presién para
cumplir los requisitos que la vida laboral moderna exige. Por el bien de nuestra salud, nuestro
bienestar y nuestra subsistencia, debemos seguir trabajando en equipo para reducir el impacto

del estrés en el trabajo.
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A pesar de que una gran parte los trabajadores ha
sufrido algdn tipo de enfermedad mental a_lo
largo de su vida, este tema sigue siendo tabd, Mds
del 70% de las personas con alguna enfermedad
mental tratan de ocultar su enfermedad a los
derzﬁy en muchos casos este comportamiento
se al miedo a la discriminacién a la hora de
buscar o mantener un trabajo.

Por qué se tiende a esconder los
problemas de salud mental

Desafortunadamente, exister(_motivos racionales
y vdlidos\que hacen que los empleados sean
cautelosos al revelar que padecen una
enfermedad mental. A pesar de que la mayor
parte de la gente con enfermedades mentales
desea trabajar (lo cual es vital para su
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encontrar un empleo que a aquellos que no
padecen ningin tipo de enfermedad mental. En
muchos paises, la legislacion que establece la
igualdad de las personas con discapacidad en el
trabajo se encarga de los problemas de salud
mental. Sin embargo, se ha demostrado que esto
no es suficiente para reducir las desigualdades, y
es sorprendente que al desglosar las
enfermedades por tipo de discapacidad, las
enfermedades mentales estdn asociadas con la
mayor desventaja en términos de tasas de empleo
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El lugar de trabajo es el entorno mds apropiado
para hablar sobre la salud mental y la
enfermedad, sin embargo, es el dltimo lugar
donde esperamos escuchar algo al respecto.

Los empleados tienen miedo de discutirlo con
sus compaferos de trabajo y con sus jefes. No
quieren perder sus puestos de trabajo ni
arriesgarse a ser prejuzgados por futuros jefes o
por sus propios compafieros. El estigma en
torno a la enfermedad mental los mantiene en
silencio.

Los empleadores son quienes tienen la
oportunidad de cambiar este clima de temor
con respecto a la salud mental en el lugar de
trabajo. Sin embargo, rara vez lo hacen.
Aproximadamente el 85% de los trabajadores
con algan tipo de enfermedad mental no estdn

El estigma y la discriminacién
limitan la igualdad en el
trabajo

A pesar del esfuerzo realizado por
parte de los legisladores para
corregir las desventajas que suponen
las enfermedades mentales, el
estigma y la falta de sensibilizacién
entorpecen la obtencién de la
igualdad. Con respecto a la
sensibilizacién, una encuesta hecha a
500 gerentes en el Reino Unido
revelé que el 44% pensaban que ‘los
empleados que padecen estrés son
capaces de trabajar eficazmente en
todo momento’, mientras que el 42%
afirmaron que las politicas laborales
relacionadas con el estrés y la salud
mental estdn disefiadas para evitar
litigios [4). Esta falta de sensibilizacién
puede dar lugar a la creaciéon de
ambientes laborales propicios a
ofrecer menos apoyo y menos
comprensién hacia aquellos que
sufren enfermedades mentales.

El estigma y la discriminacién
también influyen en las
oportunidades laborales. Un analisis
sistemdtico investigd el indice de
insercién laboral: en 4 de cada 5
documentos, se mostré que se
valoraba menos a aquellos que
sufrian una discapacidad mental que
a aquellos que tenian una
discapacidad fisica o no padecian
ningdn tipo de discapacidad (S).

El problema no recae solamente en la actitud y el
comportamiento de los jefes, sino que también es importante
la actitud puiblica, que puede suponer una barrera en la
busqueda de la igualdad para las personas con enfermedades
mentales [6]. Una investigacion que estudi actitudes publicas
recogidas en distintas encuestas a nivel nacional, concluyé que
a pesar de que la concienciacién sobre la eficacia de los
tratamientos esté im:rementandoﬂ} aceptacion social de las
personas con algin tipo de enfermedad mental com
compaiieras de trabajo no ha mejorado en los Gltimos 20 afios,
[7). Ademds, en tiempos econdémic complicados, como
durante la recesién econémica global, el estigma tiende a
incrementar, y las personas con problemas de salud mental
sufren una situaciéon de desventaja todavia mayor. Un estudio
realizado en 27 paises de la UE revelé que la brecha de
insercién laboral entre las personas con alguna enfermedad
mental y aquellas sin ningdn tipo de enfermedad mental no
solo ha aumentado notablemente en los ultimos cuatro afios
de la crisis macroeconémica, sino que dicha disparidad se ha
acentuado especialmente en los paises en los que hay un
mayor estigma social [8]. Un estudio longitudinal
independiente detecté un incremento en la tendencia al
rechazo de las personas con problemas de depresién durante
el periodo de recesién econémica [9).

El argumento econémico para poner fin al
tab( de la enfermedad mental y crear un
lugar de trabajo mentalmente saludable

A pesar de estos desafios, existe una importante justificacién
econdémica, no sélo para combatir el estigma y la falta de
conciencia sobre los problemas de salud mental, sino también
para que los empleadores hagan inversiones significativas en
programas de promocién, prevencién y tratamiento de la
salud mental en el lugar de trabajo. Dado que estas cuestiones
estdn interconectadas, reducir el estigma es un paso clave
para poder alcanzar un entorno laboral mds saludable.

Sin embargo, la cuestién va més allé de mejorar el
lugar de trabajo. He aqui algunas de las razones
por las que invertir en el tratamiento de la salud
mental y hablar de la salud mental en el lugar de
trabajo es beneficioso para todos y para todo.

Contribuir a que la gente sea feliz, més
productiva y tenga mas confianza en si misma.

Digamos que hay un empleado al que le han
diagnosticado un trastorno de pédnico y sufre
ataques de pénico durante el trabajo, tanto que a
veces sale corriendo de las reuniones sudando la
gota gorda.

Si esta persona trabaja en un ambiente donde no
se siente cdmodo hablando de su trastorno de
pénico, la situacién podria empeorar. Puede que
acabe por no buscar tratamiento y entonces su
rendimiento bajara hasta el punto de que sus jefes
se planteen despedirlo.

En un lugar de trabajo donde sienta que puede
hablar con su jefe sobre el tema, la situacion
podria cambiar. El jefe podrfa encargarse de
recomendar maneras de lidiar con el trastorno de
pénico en la oficina. Podrian trabajar juntos para
crear un plan que haga que el rendimiento del

icados o no reciben tr

Hay un montén de razones para que decidan dar
el paso. Los problemas de salud mental suponen
un coste a los empleadores de mas de 100 mil
millones de ddlares y 217 millones de dias de
trabajo perdidos cada afio. Al abordar los
problemas de salud mental en el lugar de
trabajo y al invertir en asistencia para la salud
mental para los trabajadores, lo mds seguro es
que aumente la productividad y la retencién de
empleados.

empleado mejore y asi se sienta mas valioso para
la empresa. Estos resultados mejorarian su

felicidad y su confianza en si mismo.
Rompiendo el estigma de la enfermedad mental.

Imagine una mujer que tiene depresién. Una tarde
habla con un terapeuta, y le dice que no tiene por
qué avergonzarse de su problema. Tiene la suerte
de tener familiares, amigos y una pareja que la
ayudard a luchar contra ese estigma, aceptando su
depresion.

Después se va a trabajar por la mafiana. En el
trabajo nadie habla sobre la enfermedad
mental. Es como si no existiera.

Las pocas veces que escucha hablar del tema,
las conversaciones no son positivas. Sus
compafieros de trabajo no saben lo que
realmente significa tener depresién y no
actdan con sensibilidad. Acusan a la gente de
usar la enfermedad mental como una excusa
para ser vaga o recibir un tratamiento especial.

Ella quiere confiar en la palabra de su
terapeuta y de sus seres queridos cuando le
dicen que su enfermedad mental no es una
debilidad. Para ella es dificil creerlo cuando se
siente incomprendida en su trabajo. Ninguna
de las personas con las que pasa la mayor
parte del tiempo le dice que no hay nada malo
en ella, que no pasa nada por que tenga
depresion.

Cuando la gente quiere ver sus problemas de
salud mental de una manera positiva,
necesitan dnimos y aceptacién en todos los
entornos de su vida. La falta de tolerancia y las
criticas no constructivas pueden dificultar la
lucha contra el estigma de la enfermedad
mental.

Crear una cultura de aceptacién.

Ahora imagine el entorno ideal: los
empleadores revelan sus problemas de salud
mental a los empleados, hacen presentaciones
sobre la salud mental y animan a la gente 2
atreverse a hablar sobre sus problemas
mentales sin presiones.



