














Anexo 2 (Temas a considerar en la formación en salud mental para los/las funcionarios/as)

Es importante que todo los/las funcionarios/as sepan reconocer cuando están teniendo un problema de salud mental 
en el que sea necesario pedir ayuda profesional como también cómo apoyar a quienes tengan dificultades en este 
ámbito. También es recomendable incentivar la solidaridad, el respeto mutuo, el buen trato entre colegas como            
también la importancia de que los hombres asuman tareas domésticas y de cuidado de niños/as y ancianos/as. 

¿Cómo reconocer un problema de salud mental? (Mind.org, 2020)

Si tenemos problemas importantes en nuestra vida familiar o laboral, lo más probable es que eso repercuta en         
nuestra salud mental. Los problemas de salud mental pueden presentar muchos síntomas y signos diferentes, lo que 
a veces dificulta su identificación. No obstante lo anterior, por regla general, se debería pedir ayuda profesional, si el 
malestar psicológico: 

    Le impiden seguir adelante con su vida.
    Tienen un gran impacto en las personas con las que vive o trabaja.
    Afectan a su estado de ánimo durante varias semanas.
    Le hacen pensar en el suicidio. 

En el trabajo, se puede manifestar de la siguiente manera:

    Hay más cansancio de lo habitual. 
    Se cometen más errores inusuales.
    Cuesta motivarse.
    No se controla el tiempo.
    Se está de mal genio con frecuencia.

¿Cómo cuidar su propia salud mental?  (Cembrero, D., et al., 2017)

Hablar de sus sentimientos
Verbalizar lo que nos sucede nos ayuda a sentirnos mejor, de alguna manera, nos alivia. A menudo, al oírnos contar el 
problema lo definimos mejor e identificamos posibles soluciones. Compartir este tipo de vivencias con las                   
compañeras y compañeros, hace que se genere un clima de confianza y cohesión en el equipo de trabajo.

Tolerancia cero
En ocasiones el entorno laboral se convierte en un ambiente negativo, provocando situaciones de estrés, acoso, abuso 
de poder, exceso de trabajo. No se debe permitir estas situaciones. Conviene identificarlas y atajarlas. Da igual el 
cargo que se ocupe en la organización, debe ser esfuerzo de todos poder cambiar este tipo de situaciones negativas 
y nunca naturalizarlas.

Generar redes sociales de apoyo
Las redes sociales ayudan a reducir la sensación de aislamiento y proporcionan puntos de vista alternativos. Como 
gran parte de nuestro tiempo se pasa en el trabajo, crear allí conexiones puede ser muy positivo aunque sean                  
informales (en el almuerzo, en los descansos…).

Promover la salud física y el bienestar
Mejorar la salud física, fortalece la salud mental. Es responsabilidad de las instituciones promover acciones encami-
nadas al fomento de la actividad física, de buenos hábitos de alimentación, etc. Es responsabilidad de la persona 
llevar a cabo un estilo de vida saludable.

Las recomendaciones de cómo se puede acompañar a personas que están con problemas de salud mental son: 
(Cembrero, D., et al., 2017) 

Cuando una persona está pasando por una crisis no existen varitas mágicas ni soluciones milagrosas. Ayudar en estos 
momentos es un aprendizaje que se puede ir adquiriendo con el tiempo. Aprender cómo y en qué momento debemos 
acompañar a una persona es fundamental.

Estar en contacto
El mantenimiento social (cuanta más gente mejor) es una manera de minimizar o prevenir el aislamiento. Esto favore-
ce que la persona pueda pedir ayuda o mostrar un malestar.

Compartir momentos
No basta con estar físicamente cerca, es necesario compartir momentos que nutran el bienestar emocional, pudiendo 
ser éstos más o menos íntimos. Prueba de ello, es compartir aficiones comunes como el fútbol o una serie de televi-
sión, ya que ayudan a crear complicidades sin ser momentos íntimos.

Hablar de todo, no sólo de la salud mental
Entendemos que quizás la nota diferencial que presenta una persona que ha tenido una dificultad mayor de salud 
mental puede crear una curiosidad lógica si no se conoce del tema: ¿qué pasó?, ¿qué diagnóstico tiene?, ¿en qué le 
afecta?, ¿tiene una sensibilidad especial?... son preguntas que nos pueden surgir. Siempre y cuando la persona acepte 
conversar del tema, puede ser necesario hablar del tema para ver cómo puede afectar al puesto de trabajo y qué 
apoyos pueda necesitar, pero debemos procurar que éste no sea el único tema de conversación, especialmente si el 
problema genere alguna conducta que se valore como problemática. Centrarse sólo en el síntoma (la conducta          
observable) puede agudizarlo y no llegar a resolver el problema. 

Escuchar
Comentar con alguien nuestras inquietudes y miedos, minimiza los problemas, generando confianza con la persona 
para que existan espacios donde se pueda compartir cualquier tipo de circunstancia.

Acoger
Dar apoyo a una persona no significa que le demos la razón, sino que podemos entender su sufrimiento y empatiza-
mos con ella. Si alguien nos cuenta que está frustrada por un pensamiento recurrente, acogemos y validamos su 
sensación de frustración, sin dar valor a ese pensamiento u obsesión, sin juzgarlo, negarlo ni aceptarlo.

No ser paternalista
La sobreprotección es una buena intención, pero finalmente es perjudicial para la persona porque no facilita la auto-
nomía y el desarrollo de los propios recursos personales.

Ser empático
Ponerse en su lugar, hacer esfuerzos por comprender sus circunstancias, motivos y sentimientos.

Sin prisa
Estamos hablando de situaciones complejas, por lo que es necesario dedicar a la persona el tiempo oportuno.

Servicios de apoyo
Si hay una relación de confianza con un/a compañero/a de trabajo no hay que tener miedo a aconsejar y proponer a 
una persona que busque apoyo profesional cuando lo necesite. Esto puede parecer complicado, debido a que,                
culturalmente, sólo acudimos al médico cuando presentamos malestar físico, también debemos hacerlo cuando 
atravesamos momentos de malestar emocional, eliminando prejuicios y estereotipos que limitan. Es importante que 
este tipo de conversaciones se den en un espacio de confianza donde se ha generado un clima de escucha y                  
confidencialidad.

Anexo 3 (Temas a considerar en cómo apoyar a los/las funcionarios/as con problemas de salud mental)

Esta lista puede servir de estímulo para que las jefaturas y los/las funcionarios/as con problemas de salud mental con 
origen laboral comprobado, exploren juntos las necesidades de apoyo durante los primeros días de trabajo.

Horario que vaya aumentando paulatinamente si el trabajador/a lo necesita por sus circunstancias personales.
Persona de apoyo que detalle muy bien las tareas a realizar. Se recomiendan dar las instrucciones por escrito y si es 
posible secuenciadas (estableciendo el orden de realización). 
Acordar cómo será la supervisión que reciban los trabajadores/as. Hay personas que precisan ser supervisadas y otras 
que se estresan si hay mucha supervisión.
A la hora de hablar para coordinar las tareas y compromisos es necesario transmitir un mensaje claro que de                  
seguridad y cerciorarse de que han comprendido las instrucciones recibidas.
Indicar una persona de referencia a quién se puedan dirigir si hay alguna complicación o duda.
Ajustar tiempos y tareas para que cada persona pueda desarrollar su trabajo correctamente.
Sensibilizar y concienciar para entender a las personas con problemas de salud mental. Puede ayudar a resolver 
conflictos que puedan surgir entre compañeros/as por la necesidad de instaurar otros turnos u horarios diferentes 
para las personas con problemas de salud mental, ya que, al tener toda la información, comprenderán mejor la               
necesidad de tomar esas medidas de adaptación.
Cambio de espacio de trabajo: más silencioso, menos concurrido, pantallas divisorias.
Cambios de función (temporales o permanentes).
La misma cantidad de tiempo de descanso, pero en trozos más cortos y frecuentes.
Formación o entrenamiento adicional (durante el horario de trabajo).
Mayor supervisión o apoyo en la gestión de la carga de trabajo.
Puesto de trabajo con más luz natural.
Mediación en caso de dificultades entre colegas.
Sistemas de mentores o compañeros (formales o informales).
Lugares de trabajo tranquilos.
Tiempo libre para las citas con psiquiatras o psicólogos/as, con poca antelación si es necesario.
Trabajar desde casa.

¿Cómo apoyar a alguien si está con licencia? (Mental Health Foundation, sf.)

Muchas personas con problemas de salud mental temen volver al trabajo después de haber estado con licencia. 
Puede ser incómodo saber qué decir cuando la gente ha estado con problemas. Si es un/a colega cercano/a, y le 
comentó la razón de su licencia, se recomienda: 

Si existe una relación de confianza y normalmente se relaciona con su colega él/ella, comuníquese igual que lo  haría 
si tuviera cualquier otro problema de salud. 
Pregunte a la persona que está fuera del trabajo qué le gustaría que se dijera a sus colegas.
Invítalos/as a salir; puede que se nieguen, pero agradecerán que se les invite.
Comuníquese unos días antes de que vuelvan al trabajo y pregúnteles si hay algo que puedas hacer (tal vez ordenar 
su mesa, acordar quedar para tomar un café y entrar juntos, o ir a comer el primer día). 
Cuando vuelvan, pregúnteles cómo están y si hay algo que puedas hacer para apoyarles de aquí en adelante.
Ayúdales a volver a la rutina laboral: pregúnteles si quieren que les apoyes o que asistas a las reuniones.

¿Cómo apoyar a alguien que le ha comentado que tiene un problema de salud mental en el día a día? 
(Mental Health Foundation, sf.)

Muchas personas que sufren problemas de salud mental superan sus dificultades y vuelven a su vida tal y como era. 
Pero no siempre podemos dar por sentado esto. Al igual que ocurre con muchas enfermedades de larga duración, las 
personas con problemas de salud mental pueden necesitar hacer cambios a largo plazo o permanentes en sus vidas 
o trabajos.

Los/as colegas pueden necesitar su apoyo de forma continua: no asuma que necesitan un tratamiento especial, pero 
tampoco asuma que todo está bien sólo porque haya pasado algún tiempo.

Puede preguntar si hay algo que puedas hacer para ayudar a la persona a controlar su enfermedad. Por ejemplo, 
pueden pedirte que les ayudes a detectar los signos que pueden pasar por alto y que indican que pueden estar           
enfermando.

¿Cómo responder a los pensamientos de suicidio de un/a colega que un espacio de confianza lo comenta? 
(Mental Health Foundation, sf. y Ministerio de Salud)

Es un mito que hablar del suicidio lo hace más probable. Si te preocupa que un/a compañero/a con el/la que tienes 
confianza pueda estar pensando en el suicidio, lo mejor que puedes hacer es preguntarle directamente. Puedes 
preguntar "¿Has pensado en el suicidio?" durante una conversación. Sé claro, no utilices eufemismos como "No harías 
una tontería, ¿verdad?".

Si tu compañero/a te dice que se siente suicida o que no puede seguir adelante, o si sospechas que está pensando en 
quitarse la vida, es importante que le animes a buscar ayuda.

Línea de Prevención del Suicidio del Ministerio de Salud.

En diciembre de 2022, como parte de las políticas integrales de salud mental del Ministerio de Salud, se creó una 
línea telefónica de ayuda. Se sabe que, ante una crisis de salud mental, muchas personas no buscan inmediatamente 
la ayuda de los servicios de salud o el apoyo de amigos o familiares, por lo que la atención confidencial que ofrece 
esta línea puede ayudar a conseguir primeros auxilios, clave para prevenir el suicidio. 

La línea de prevención del suicidio es gratuita y a través de ella, las personas que se encuentren ante una emergencia 
o crisis de salud mental asociada al suicidio pueden contactar con un psicólogo que les escuchará y ayudará de lunes 
a domingo, las 24 horas del día.

Para ello, deberán llamar al *4141 desde celulares de cualquier compañía cuando requieran asistencia. Esta línea de 
ayuda está disponible para aquellas personas que tengan pensamientos o intentos de suicidio, que pueden traducirse 
en un dolor emocional extremadamente intenso o asociado a síntomas de ataques de pánico, ideas de autolesionarse 
o querer morir.

¿Cómo apoyar a una persona que comenta que presenta problemas de salud mental permanentes? (Mental 
Health Foundation, sf.)

La mayoría de las personas que desarrollan problemas de salud mental se recuperan bien, si cuentan con el apoyo 
adecuado de las personas de su vida. 

Para algunas personas, un episodio de enfermedad mental es algo puntual, desencadenado por los acontecimientos. 
También es posible que no haya ninguna causa. Para otros, los problemas de salud mental pueden ser de larga                
duración o episódicos a lo largo de la vida.

La recuperación no es lo mismo que la cura: a menudo las personas aprenden a vivir con aspectos de su problema de 
salud mental.

Apoyar a un/a compañero/a que tiene un problema de salud mental consiste en ayudarle a encontrar formas de            
recuperarse, ayudarle a mantenerse bien y garantizar que el lugar de trabajo sea un sitio seguro y agradable, libre de 
discriminación. 

No hay que olvidar que la mejor experta en las necesidades de una persona es ella misma: si hay reglas de oro para 
apoyar a un/a colega, es no suponer nunca y preguntar siempre, respetar lo que la persona quiera compartir y no 
comentar con otros/as colegas lo que la persona le confió en un espacio de confianza. 
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