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jObtenga Alivio Para

Los trabajadores estadounidenses todavia
tienen problemas para mantener el equili-
brio desde que comenzd la pandemia hace
cuatro afios. Casi dos tercios de los trabaja-
dores estadounidenses luchan contra la
salud mental seglin una encuesta realizada
por “One Medical”. Y el Informe 2024 de
Voces en el Lugar de Empleo de Calma reve-
16 que el 61% de los empleados dicen que
se han sentido tristes, deprimidos o deses-
peranzados recientemente y 8 de cada 10
dicen que han luchado contra el nerviosis-
mo, la ansiedad y el estrés. jEs dificil mante-
ner la productividad personal tanto en el
trabajo como en casa cuando se lucha con-
tra una pobre salud mental!
Aproximadamente la mitad de quienes ne-
cesitan atencién de salud mental no reciben
ayuda por diversas razones, desde preocu-
parse por el estigma o hasta no saber cémo
encontrar ayuda y no conocer las diversas
opciones de tratamiento. Su empleador
facilita que usted y su familia obtengan
atencion de salud mental de calidad a tra-
vés de su Programa de Asistencia al Emplea-
do (EAP). Es confidencial, gratuito y no ne-
cesita pedir permiso ni decirle a su gerente;
simplemente levante el teléfono y llame al
800-252-4555 o inicie sesidn en
www.HealthCareEAP.com. Estos son solo
algunos de los servicios que brinda su EAP:

o Asesoramiento telefénico en el momen-
to por parte de profesionales clinicos las
24 horas del dia, los 7 dias de la semana,

iNo Olvides! @

la Salud Mental!

los 365 dias del afo para ansiedad, depre-

sién, problemas de salud mental y mas. Lla-

me a nuestro niumero gratuito de dia o de
noche: 800.252.4555.

e Entrenamiento profesional
individualizado para temas de manejo
del estrés, resiliencia y bienestar. Llame
al 800.252.4555 para hablar sobre las
opciones de entrenamiento.

¢ Recursos de autoayuda en salud mental
en linea, que incluyen evaluaciones,
articulos, videos y mas.

e Seminarios en linea y capacitacion para
el manejo del estrés, la resiliencia y otros
problemas de salud mental.

Cuando Buscar Ayuda de Salud Mental

Aqui hay algunos signos comunes que
pueden indicar la necesidad de ayuda
de salud mental:

Preocupacion, miedo o ansiedad excesivos ®
Sentimientos continuos de profunda tristeza o
apatia * Pensamientos confusos o problemas
para concentraciéon ¢ Cambios de humor ¢
Irritabilidad o ira prolongada e Evitar amigos y
actividades sociales eDificultad para relacio-
narse con otras personas ® Cambio en los
habitos de suefio , habitos alimentarios o

deseo sexual ® Delirios o alucinaciones ® Abuso

de sustancias como alcohol o drogas © Incapa-

cidad para realizar actividades diarias ® Pensar

o hablar sobre el suicidio
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Viviendo con la Pérdida un
DiaalaVez,en Casayenel
Trabajo:

Obtenga ideas y herramientas
sobre cémo interactuar con
otras personas en el trabajo y
en el hogar, cémo encontrar
pasién y propdsito, y como
reconstruir su futuro.

Inicie sesidon en HealthCareEAP.com
durante mayo para participar en

el seminario en la red cibernética
cuando le resulte conveniente y

explorar recursos relacionados.

Los servicios de EAP estan disponibles para usted y los miembros de la unidad
familiar asi como niflos dependientes que viven lejos de la casa, hasta la edad de 26.

o Tasa de satisfaccion de los empleados del 98% www.HealthCareEAP.com | 800.252.4555
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Selecciones de Entrenamiento de Mayo Acceso a Su Centro de

Explore miles de cursos de desarrollo personal y profesional. Simplemente haga chasquido Capac:tac:on de EAP
en "Inicio de Sesién de Miembro" en www.HealthCareEAP.com, inicie sesidn y haga
chasquido en la biblioteca de capacitacion integral en el "Centro de Capacitacion".

1. Entre a www.HealthCareEAP.com y
haga chasquido para iniciar sesion en

« Superar la Ansiedad y la Depresion | Curso: SVL_072266 sesion de miembro.

Conozca la conexién entre la ansiedad y la depresidn, los habitos que contribuyen a - Si ya ha creado una cuenta, inicie
la ansiedad y qué decirse a si mismo la préxima vez que esté deprimido en este video sesion con su nombre de usuario/
el R e contrasena.
i . Si es su primera vez, haga chasquido
 Cémo Agradar y Respetar | Curso: SVL_102795 en REGISTRARSE para crear su nombre
Este video de 38 minutos cubre la relacion entre simpatia y respeto, el costo de no de usuario y contrasefia. Solo necesita
agradar y consejos practicos para ser mas agradable y respetado en el lugar de trabajo. registrarse una vez.

; . q . . Haga chasquido en el “Centro de
e Temor del Domingo en la Noche: Superar el Agotamiento | Curso: SVL_1020413 e e G e G

Aprenda a reconocer los signos de agotamiento y cémo superarlos para mantenerse “Biblioteca de Capacitacién Integral.”

comprometido en el trabajo en esta leccidon en video de 10 minutos. ,
. En la barra de Busqueda en la parte

superior de la pantalla, escriba el
codigo del curso o busque un tema.

. Haga chasquido en el icono del
curso y haga chasquido en el botén

Fechas Clave en Mayo Iniciar para comenzar.

Para obtener un certificado: Vea el

o Mes de la Salud Mental curso y tome la prueba corta. No todos
los cursos requieren una prueba corta,

* Mes de Concientizacion Sobre el Cancer de Piel pero si es asi, debe obtener una
puntuacién al menos del 80% para un

® MES NaCional de Ia Aptitud FiSica ) el Deporte Cerﬁﬁcado_ Para obtener su Cerﬁﬁcadol

haga chasquido en el icono de debajo de
la esquina derecha del video. El
certificado se descargara a su
computadora.

e Mes de los Estadounidenses Mayores

o Mes Nacional de la Educacidn sobre la Presion Arterial Alta

o Mes Americano de Embolia Cerebrovascular

e 5/12 — Dia de las Madres

e 05/12-05/18 — Semana Nacional de la Salud de la Mujer

e 05/13-05/19 — Semana de Ir al Trabajo en Bicicleta

e 05/27 — Dia de los Caidos

e 05/31 - Dia Mundial Sin Tabaco

O Tasa de satisfaccion de los empleados del 98% www.HealthCareEAP.com | 800.252.4555
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https://www.mhanational.org/mental-health-month
https://www.skincancer.org/get-involved/skin-cancer-awareness-month/
https://health.gov/moveyourway
https://acl.gov/oam/2024/older-americans-month-2024
https://www.nhlbi.nih.gov/education/high-blood-pressure/high-blood-pressure-education-month
https://www.stroke.org/en/about-the-american-stroke-association/stroke-awareness-month
https://www.history.com/topics/holidays/mothers-day
https://www.cdc.gov/healthequity/features/nwhw/index.html
https://bikeleague.org/events/bike-month/dates-events/
https://www.archives.gov/news/topics/memorial-day
https://www.who.int/campaigns/world-no-tobacco-day
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