[image: image1.png]PacificSource




5 Maneras de Ayudar a Alguien que está Desanimado
Usted puede ser un consuelo para una persona que está lidiando con sufrimiento emocional si aprende a identificar los síntomas y se toma el tiempo para hablar con él/ella. Considere estos cinco consejos y no deje que el miedo de decir algo incorrecto le impida ayudar.
1. Esté dispuesto a hablar sobre la salud mental en su lugar de trabajo. La salud mental se relaciona con nuestro bienestar psicológico, social y emocional—y además afecta todo lo que hacemos. Ya sea que nos resulte difícil manejar las emociones, lidiar con el estrés o tomar decisiones, nadie debe avergonzarse de pedir ayuda.  

2. Conozca los indicios de alguien que pudiera estar deprimido en el trabajo. Si un compañero de trabajo se aparta del equipo, está distante o parece estar más aislado de lo normal, es posible que necesite ayuda. Otras señales pueden incluir indiferencia o apatía, procrastinación, baja productividad, falta de motivación, pensamiento disperso, impuntualidad, disminución de la confianza, cambios en la apariencia, arrebatos emocionales inapropiados o relaciones tensas.
3. Identifique cómo puede usted ayudar y comience hablando con la persona. Si un compañero de trabajo tiene la confianza de hablar con usted sobre su depresión o sus vulnerabilidades emocionales, hágale saber a esa persona que usted desea ayudarla y platicar con confidencialidad. Siempre sea discreto para proteger su privacidad. Platique sobre las opciones de apoyo que podrían ser útiles para la situación en particular.    

4. Haga preguntas con interés, respeto y cuidado. Encuentre la manera de hablar en privado. No actúe como terapeuta; es mejor ser un amigo. Si algo está afectando el estado de ánimo o el nivel de ansiedad de la persona, pregúntele cómo pudo haber comenzado, explíquele que no está sola, dígale que usted se interesa y agradézcale el haber confiado en usted. Incluso una frase como "te entiendo, es lamentable" puede servir de afirmación. Si usted no puede imaginarse lo que está viviendo la otra persona, dígalo. 
5. Entérese de cuáles recursos de salud mental están disponibles a través de su empleador. Averigüe qué recursos ofrece su plan médico; verifique si su empleador cuenta con un Programa de Asistencia para Empleados (EAP) que le permita acceder a sesiones de asesoría sin costo. A menudo, los empleadores ofrecen programas de entrenamiento y recursos externos diseñados para apoyar la salud mental en el lugar de trabajo.  

Visite PacificSource.com para obtener recursos y herramientas en línea sin costo alguno.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com, acceda a InTouch y haga click en CaféWell. Visite CaféWell para:
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares a los suyos.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
Si usted tiene alguna duda sobre su cobertura, una reclamación o cualquier beneficio o servicio, por favor visite PacificSource.com e ingrese a InTouch for Members para acceder a la información, o bien, póngase en contacto con nuestro equipo de Servicio al Cliente por email o teléfono:
· cs@pacificsource.com | (888) 977-9299 
· En Español: (541) 684-5456 ó (800) 624-6052, ext. 1009
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