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Introducción

No sé cómo debería presentarme. Abordar esta página me ha creado mucha ansiedad. Me da miedo que me juzguen. Me imagino que este libro puede quedar abandonado en una estantería acumulando polvo, o que puede ser utilizado como posavasos. Esto es lo que siento y, si en un libro sobre salud mental me lo callara, estaría siendo bastante hipócrita. Empezar sacando pecho y decir que me siento «bien» y que estoy «estupendo» sería simplificarlo todo demasiado. Al presentarme aquí me doy cuenta de que, dando voz a mi ansiedad, me siento más tranquilo y puedo sentir que tengo los pies en la tierra, que estoy más presente y que mi corazón no late tan rápido.

Sé lo que es ser un novato en temas de salud mental, tanto dentro como fuera del ámbito laboral. Sé lo que cuesta abordar este tema en el lugar de trabajo y sentir que nadie te escucha, que estás solo. Todavía sigo trabajando en ello. Mientras escribía este libro, durante los últimos cinco años, he estado desarrollando una empresa de salud mental llamada Sanctus. En ese tiempo nos hemos asociado con cientos de las mayores empresas del mundo, hemos consultado a miles de empleados en lugares de trabajo de todas las formas y tamaños, y hemos apoyado a decenas de miles de personas para que mejoren su salud mental. Hemos creado espacios únicos para que la gente trabaje su salud mental de la forma más sencilla, lúdica y creativa que sea posible. Hay muchas historias que contar, y muchas empresas, líderes y activistas brillantes que destacar.

Hoy sigo trabajando en la construcción de ese proyecto, motivado por el deseo de tener un impacto aún mayor y de provocar una transformación en el ámbito de la salud mental en el trabajo.

Intento que otras personas escuchen mi opinión sobre la salud mental, sin dejar de considerar también la mía propia. Me he enfrentado a muchos retos al dirigir una ­empresa; en especial, a las batallas con mis propios sentimientos de inseguridad. Trabajando en el campo de la salud mental, muchas veces he pensado que no era creíble, que no era lo bastante bueno y he estado cerca de sucumbir a lo que muchas personas denominan el «síndrome del impostor». Sé lo que es no sentirse preparado para tratar la salud mental: estar asustado, perdido y confundido. Avergonzarte de sentir lo que sientes; sentir que hay algo malo en ti, aunque sepas que no es así. Sé lo que es sufrir, y también sé lo que es tener mucha curiosidad por la salud mental.

El hecho de que hayas elegido este libro es un paso más en tu viaje hacia tu propio bienestar emocional, y has elegido hacerlo en mi compañía. Me enorgullece y me emociona que vayamos a emprender este camino juntos. Puede ser un trabajo incómodo, pero también gratificante, e incluso divertido.

Lo más divertido es que ni tú ni yo sabemos adónde nos llevará esto. 

Así que… empecemos.



Parte 1 Mi historia






1 Empecemos por el principio

Cuando reflexiono sobre el lugar que ocupaba la salud mental en mi infancia, la veo por todas partes: en mi familia, en mis amigos, a mi alrededor… En retrospectiva, veo que mi vida fue moldeada por las experiencias y el entorno de aquellos años, y veo que la salud mental era algo omnipresente. Sin embargo, cuando era un niño, un adolescente o un adulto joven, si me hubieran mencionado las palabras «salud mental», no habría sabido de qué me estaban hablando. No recuerdo que ese concepto estuviera presente en mi infancia. A medida que iba creciendo, si alguien se moría o se casaba, o si había algún tipo de sufrimiento, esas eran algunas de las pocas ocasiones en las que recuerdo que se permitían, y hasta cierto punto se fomentaban, las emociones y sentimientos. Mi experiencia es similar a la de muchas personas.

Nuestro estado anímico y las experiencias vividas no siempre son bien recibidos ni se integran en nuestra vida diaria. De hecho, a esas personas que están en sintonía con sus emociones de una manera más natural se las suele etiquetar de «hipersensibles», «alocadas» o «irresponsables». Sentir con mucha pasión las experiencias vividas se suele tachar como algo negativo y «contraproducente». 

Hasta los veinte años, tenía un enfoque de la vida conformista. Muy pronto me di cuenta de que decir lo que pensaba era un juego peligroso ―en particular, en la escuela― y no era lo bastante valiente para arriesgarme a hacerlo. Oculté mi interés por el teatro, la música y el arte, amparándome en el miedo al fracaso y a los juicios externos. Por suerte para mí, en la escuela destacaba en las materias académicas y en los deportes. Para cualquier joven eso significaba disponer de un salvoconducto. Y así aprendí que algunas de mis facetas estaban «permitidas» y otras no. Pensándolo bien, la línea divisoria queda bastante clara: todo lo que era considerado como «masculino» se aceptaba con los brazos abiertos, mientras que cualquier aspecto que pudiera ser descrito como «femenino» era susceptible de ser juzgado. De manera que adopté una actitud conformista. La vulnerabilidad, la creatividad, el arte, las emociones, mostrar amor y afecto sin tapujos… todo eso lo eliminé de la ecuación y reprimí esas partes de mí, hasta que ya no pude seguir adelante.

Como hombre de raza blanca, este enfoque de la vida no me supuso problema alguno a medida que iba creciendo; es más, me brindó oportunidades increíbles. Si hubiera sido una mujer o un miembro de la comunidad BAME* ―esencialmente, cualquier persona que no sea un hombre blanco―, mi experiencia habría sido muy diferente, y seguramente me habría resultado todavía más difícil expresarme. Si para mí ha sido complicado sincerarme, compartir mis sentimientos y hablar de mi salud mental siendo un hombre blanco, ¡qué difícil debe de serlo para quienes tienen menos privilegios sociales y sistémicos!

Formar parte del mundo «masculino» me resultaba útil, a la vez que me causaba dificultades. En gran medida significó crecer con una innata confianza en mí mismo y con la indiscutible convicción de que podía hacer cualquier cosa que me propusiera. Quería ir a una buena universidad. Y, en cierto sentido, siempre supe que me iría bien. Sé que soy muy afortunado de poder decir esto.

Solo tenía los problemas propios de la gente privilegiada: «¿Estoy haciendo lo suficiente con mi vida?». «Puedo hacer cualquier cosa, así que más me vale que haga algo bueno». Me presionaba mucho para ser no solo lo bastante bueno, sino para ser excepcional. En parte aún sigo presionándome, aunque con el paso de los años he bajado el listón, a medida que he ido explorando mi salud mental más detalladamente.

Recuerdo que, según crecía, cada año era mejor, tenía más oportunidades, más amigos, vivía más experiencias, hacía más salidas nocturnas; era un sueño y lo estaba viviendo. Como para muchos jóvenes, la universidad fue la oportunidad para encontrarme a mí mismo, probar cosas nuevas, llevar ropa nueva, expresarme de forma diferente… Fue un momento para experimentar sin la carga de la responsabilidad a cuestas. Sin ­embargo, las pasiones y los intereses que había tenido en la escuela o cuando era un niño se habían esfumado. Fui a la universidad como un lienzo en blanco y, en lugar de sentirme entusiasmado por ello, sentí miedo. Empecé a preguntarme: «¿Quién soy?».

Intenté descubrir qué me apasionaba y qué me definía. Después de conocer a mi amigo ―y ahora socio― George en la universidad, me sentí atraído por el mundo de las startups y las iniciativas empresariales. La fascinación por el espíritu empresarial era tan intensa que la sentía como un cheque en blanco para lograr lo que siempre había deseado. Como emprendedor podría ser único y diferente: destacaría y tendría la libertad de crear mi propia vida y el ambiente de trabajo a mi manera. Ser un «empresario» era algo ampliamente considerado como ser un hombre de éxito, así que no sentía que estuviera exponiendo demasiado de mí mismo. El problema es que, visto a posteriori, todas las razones que tenía para crear una empresa eran bastante superficiales: solo tenían que ver conmigo y con mi ego. Quería una empresa que me hiciera sentir bien y que me diera una identidad y una imagen.

Con George y un par de personas más, pusimos en marcha un negocio en la universidad, y rápidamente caímos en la trampa del mundo de las startups. Conseguimos financiación, formamos un pequeño equipo y, durante tres años y medio, intentamos crear algo de la nada, y digo «de la nada» porque no había un objetivo más profundo, una misión o una solución de problemas que impulsara el negocio. Me perdí desde el principio, y durante tres años corrí con las manos vacías, tratando de esforzarme más y más para hacer algo, hasta que no pude más. Me quemé, no porque me hubiera quedado sin combustible, sino porque, desde el principio, no tenía nada. Mi pasión nunca fue esa, mis intenciones nunca fueron honestas y, al final, seguía adelante tan solo por inercia.

Esa experiencia me destrozó, y haciendo el balance de ese primer negocio fue cuando el bienestar emocional pasó a un primer plano en mi vida. Había pasado tres años sacando pecho y llevando una máscara para convertirme en algo, para interpretar un papel y salir adelante. Me había convertido en un farsante en mi vida profesional: de lunes a viernes todo era radicalmente diferente a mi realidad de viernes a domingo. Durante todo el tiempo que duró ese primer negocio me sentía inseguro, asustado, solo y ansioso por el futuro; reprimía esos sentimientos y hacía todo lo que creía que era necesario hacer para recorrer el camino del éxito. Perseveré, fingí, fui deshonesto, me esforcé y seguí adelante. Cuando me quitaron ese negocio, cuando mi identidad se redujo a ser tan solo James, me sentí vacío e incompleto, como si tuviera una fuerte herida en el pecho. Tenía el corazón roto y estaba afligido, y me sentía como un cero a la izquierda, como un don nadie. 

Al volver la vista atrás, me doy cuenta de que es el lugar más transformador en el que he estado, y ahora veo como tocar fondo puede hacer que te lo replantees todo. Aunque en aquel momento no dejé que se me notara que estaba en plena lucha interna. Después de cerrar el negocio y anunciarlo como un fracaso, yo mismo me sentí como un fracasado absoluto. Sin embargo, seguí actuando y viviendo de la misma manera. Era una realidad sin sentido, en la que no estaba presente del todo; no fui lo bastante honesto como para reconocer que entonces mis sentimientos eran de tristeza, ira y vergüenza. Estaba adormecido.

Al final, no pude ignorar las señales de mi cuerpo. Eran más bien vibraciones, ya que empecé a sentirme ansioso con bastante regularidad. Lo que empezó como la tristeza del domingo por la noche o el temor a la mañana del lunes se fue convirtiendo en pequeñas crisis de ansiedad día tras día. Empecé a tener ataques de pánico en el trabajo, en las reuniones, antes de las reuniones, y tenía que correr al baño para intentar calmarme antes de ponerme manos a la obra. Me sentía muy frágil, vulnerable e inepto. 

Este insoportable periodo de ansiedad duró unos nueve meses, y no expliqué nada a nadie durante mucho tiempo. Llevaba todo esto en la cabeza, me avergonzaba ser débil y me indignaba sentirme así. Me decía a mí mismo que no tenía derecho a sufrir, que no debería sentirme así. Me sentía culpable por sentirme mal, pues no tenía problemas lo bastante grandes como para sentirme así. Al fin y al cabo, no importaban las historias que me contara a mí mismo o las palabras negativas que usara para autojuzgarme, lo que no podía ocultar era esa ansiedad que me paralizaba.

Sin saber cómo, recurrí a escribir un diario. Nunca había tenido un diario; ni siquiera recuerdo la noche que lo empecé. Lo único que hice es ponerme a escribir. Escribí y escribí y escribí. Al principio, solo era una forma de registrar acontecimientos de mi vida que sabía que serían bastante memorables, pero pronto se convirtió en una salida catártica para compartir cómo me sentía, un entorno seguro en el que podía articular mis sentimientos. Escribir un diario fue algo intenso porque puse palabras a mis sentimientos y, poco a poco, empecé a dejar de juzgarme. A medida que iba viendo la pura realidad de mis palabras y mis experiencias en la página que tenía delante, estas se volvían más reales y también más ligeras. Empecé a ser más comprensivo conmigo por sentirme como me sentía. 

Recuerdo haber escrito: «Estoy estresado y ansioso». Recuerdo el alivio que sentí después. Volví a mirar esa frase y me di cuenta, en un momento de revelación, de que era así de simple. Estoy estresado y ansioso. Por supuesto que lo estoy. A partir de ahí, mi confianza empezó a crecer y el proceso de apertura se puso en marcha. Podía empezar a verbalizar mis sentimientos, y a distanciarme de ellos, para empezar a examinar mis emociones. Empecé a comentar con mis amigos, con mayor o menor éxito, que no me sentía bien. Algunos eran capaces de hacerme muchas preguntas o de calmar mi ansiedad, pero a veces no daba en el clavo y no sabía expresar lo que sentía exactamente.

A partir de esas primeras experiencias tomé de conciencia de mí mismo y de mi salud mental por primera vez en mi vida. A decir verdad, en ese momento no había muchos cambios en mi vida; lo más duro era que empezaba a ser más consciente de lo infeliz que era. Sin embargo, mi sufrimiento se redujo a la mitad cuando dejé de juzgarme por cómo me sentía. En lugar de ello, me permitía sentirlo todo y no insensibilizarme ante el dolor. Ese momento vital fue evolutivo, fue una época de verdaderos cambios. Tuve muchas experiencias memorables: conversaciones con amigos cercanos, momentos de verdadera tristeza o momentos de verdadera ansiedad. Desde grandes conversaciones en la zona de fumadores de un pub hasta momentos en los que me encontraba solo en el aseo y pensaba: «No puedo seguir así» ―pensamientos que se esfumaban después de tres o cuatro copas―. Entré en un estado de crisis muy doloroso, pero que acabó siendo transformador al cien por cien.

Con el tiempo, me atreví a escribir una entrada en un blog popular sobre mis experiencias con la salud mental. En aquel momento, me dejé llevar por el instinto y ni siquiera recuerdo muy bien haberla escrito. Una voz en mi interior me decía: «Tienes que hacerlo», y así lo hice. Publiqué un artículo titulado «La salud mental en las startups», y mi vida cambió desde entonces. Alcé la voz ante todos para decir: «Este soy yo, soy así y esta es mi historia».

Mi historia tuvo bastante repercusión y recibí una avalancha de respuestas de todos los ámbitos. Era el año 2016, y se empezaba a hablar más de la salud mental en el ámbito público. La mía fue una de esas historias en las primeras etapas del movimiento. Lo que estaba diciendo empezaba a despertar el interés de la gente. Era como si el mundo me invitara a compartir mi historia, y yo no me opuse a ello. Estaba siendo yo mismo al completo ―mostrando lo bueno y lo malo―, y muchas personas no solo me aceptaban, sino que me daban las gracias por haberlo compartido. Entré en un estado de euforia absoluta. Volví a sentirme importante, que formaba parte de una historia y que me valoraban. Seguía curándome, y narrar historias era parte de mi cura. Era como si todavía estuviera escribiendo mi diario, pero en voz alta; la mayor parte de lo que decía salía en estado puro, sin pasar ningún filtro. Estaba siendo honesto, no fingía, compartía mi historia. Estaba siendo sincero.

Sentí que debía desempeñar un papel más activo. Sabía que tenía que actuar en el ámbito de la salud mental. Me di cuenta de que la gente pedía a gritos algún apoyo, algún cambio. Tenía una sensación de dinamismo y revolución. Se iba a dar un cambio; de hecho, ya se estaba dando. No es que no existiera ese apoyo, sino que la gente creía que no podía acceder a él, como si no pudiera hacer nada por mejorar su salud mental. A partir de mi dolor y mis intentos de abordarlo, junto con esa revelación, nació Sanctus. Al principio, Sanctus solo era el nombre del movimiento; era una marca para simbolizar la misión de transformar la salud mental e inspirar a la gente a que se ocupe de su salud mental de la misma manera que lo hace de la física. Empecé a hablar sobre la idea de poner a disposición del público los primeros gimnasios de salud mental del mundo. La repetí una y otra vez, esa idea rondaba por la cabeza de las personas, y empezaron a apuntarse. Me asocié con coaches y terapeutas para crear espacios grupales, para organizar eventos y encuentros, para dar charlas y seguir contando mi historia una y otra vez. Hice todo lo que pude para crear una comunidad y dar vida a la misión de Sanctus.

Después, durante cinco años dediqué gran parte de mi tiempo y mi energía a esa misión, y junto a nuestro primer equipo y socios desarrollamos un enfoque sostenible de la salud mental en el ámbito del trabajo. Juntos hemos contribuido a cambiar la percepción de la salud mental en un contexto más amplio, y específicamente en el entorno laboral. En Sanctus hemos tenido la oportunidad de trabajar con los mejores defensores de la salud mental del país, personas que se ocuparon de esta cuestión en sus lugares de trabajo y transformaron su cultura empresarial.

He visto cómo ocurría todo esto, y estoy agradecido de haber formado parte de este proceso. Todavía estamos inmersos en ese viaje conjunto.


2 Cómo sacar el máximo partido a este libro

Léelo a tu manera

No me gustaría que este libro fuera otra de esas cosas que «deberías hacer». No hay una manera correcta de leer un libro, y no tienes que leerlo siguiendo un orden concreto. Según cuál sea tu relación con la salud mental y tu cargo en el trabajo, puede que algunos capítulos o secciones de este libro no te parezcan tan relevantes como otros, así que puedes saltártelos o hacer una lectura rápida. Por ejemplo, si ocupas un puesto de liderazgo, puede que quieras llegar a las secciones prácticas del libro. Si eres un profesional de la salud mental, las secciones que se centran exclusivamente en la salud mental pueden resultarte familiares. Utiliza este libro de la manera que te parezca más adecuada.


Comparte tu viaje

Por favor, comparte también este libro y dile a otras personas que lo estás leyendo. No porque quiera que otros lo compren, sino porque creo que compartir con más gente tu viaje de salud mental mejorará tu experiencia. Dile a tus compañeros de trabajo que lo estás leyendo, díselo a tus amigos. Ese es el objetivo de este proyecto: iniciar conversaciones sobre salud mental. Ya puedes empezar.




Mi intención es compartir contigo experiencias, aprendizajes, conocimientos e historias. Después, tú eliges cómo y cuándo utilizarlas.


Tómate tu tiempo

No necesitas leer este libro en un día. Intenta ir más despacio, con calma: escucha, lee, tómate tu tiempo para ir asimilando lo que lees. Necesitamos un antídoto contra el mundo del trabajo ―siempre activo― que la mayoría de nosotros experimentamos. Si abordas este tema con calma, te sentirás más seguro y tranquilo cuando empieces a tener conversaciones sobre salud mental en el trabajo: estarás más dispuesto a escuchar y a conectar con la gente. 




Mientras leas este libro, tómate las cosas con tranquilidad, siéntete libre en todo momento, decide cómo te gustaría estar: tranquilo, calmado, concentrado, con los pies en el suelo. Complementa la lectura de este libro con otros rituales en tu vida: prepárate una infusión, haz yoga para empezar el día, escribe un diario, medita o haz cualquier otra actividad que te funcione. Tómatelo con calma, no tengas prisa, permítete sentirlo. Avanza a tu ritmo, porque la intención es crear algo sostenible. Queremos un cambio a largo plazo en torno a la salud mental en el lugar de trabajo, y no lo conseguiremos si estás quemado.


Fíjate en lo que vaya surgiendo

Puede que a veces este libro te haga sentir algo incómodo. Eso está bien. Es posible que te sientas algo inquieto. Puede ser que te haga sentir algo escéptico o distante. Quizás entusiasmado o enfurecido. A lo mejor te sentirás totalmente aliviado. O, tal vez, molesto, emocionado… porque, por fin, alguien «lo entiende». Sea cual sea tu respuesta, espero que tengas alguna y que la sientas, porque eso significará que de algún modo estás profundizando en el tema. Y eso es bueno.




El objetivo es sensibilizarnos sobre la salud mental, desarrollar nuestra empatía y aumentar nuestra confianza para hablar del tema y hacer cambios. No estamos hablando de cómo montar una lavadora, de captar más clientes potenciales, de hacer crecer tu negocio o de «cómo lo hice yo». Se trata de salud mental en el trabajo, de felicidad, realización, salud, bienestar… No solo para nosotros, sino también para los demás. Vamos a hablar del trabajo, al que dedicamos la mayor parte de nuestro tiempo. Este libro es real, es humano, y te prometo que la intención es cambiar algo para mejor. No sé cuál es el motivo que te ha traído hasta este libro ―puede que tú tampoco lo sepas todavía―, pero supongo que quieres que algo cambie. Que algo sea diferente. Sientes mariposas en el estómago o los latidos de tu corazón. A lo mejor, durante las noches notas un susurro en tu cabeza, o un griterío durante el día. Estamos aquí para marcar la diferencia y sentirnos diferentes, ya sea para nosotros mismos o para los demás. Este libro es para ti, para tu jefe, para tus compañeros, para tus colegas, para tu familia o para tus amigos. Este libro es para que en el trabajo podamos cambiar algo que afecta a la salud mental de todos.


Empieza a escribir un diario

Una de las actividades que te animo a realizar, a la vez que lees este libro, es la de escribir un diario: el hábito de anotar tus pensamientos, tus sentimientos y tus emociones. Te invito a que empieces a escribir uno y a que plasmes los pensamientos, sentimientos y emociones que vayan surgiendo en el camino. A lo largo de este libro encontrarás preguntas e indicaciones para reflexionar que te ayudarán a dar los primeros pasos.




Aspectos clave


	No tienes que leer este libro en un fin de semana.

	Presta atención a tus respuestas.

	Sé paciente, ve despacio, se amable contigo mismo.

	Cuéntale a otra persona que estás leyendo este libro.

	Crea un hábito o un ritual para tu salud mental en paralelo a la lectura.








	Preguntas para el diario




	
	¿Qué te gustaría conseguir con la lectura de este libro? Márcate un objetivo.

	¿Cómo sería la cultura sobre salud mental en el trabajo con la que sueñas? Imagina en qué aspectos podrían cambiar las cosas.












Parte 2 Salud mental

«Lo que la salud mental necesita es más luz solar, más franqueza y más conversación sin vergüenza».

Glenn Close




3 ¿Qué es la salud mental?


Si queremos empezar a sentirnos más cómodos hablando de salud mental en el trabajo, tenemos que entender lo que es la salud mental como tal. Existen décadas de investigación y miles de libros y artículos académicos sobre salud mental, psicoterapia y neurociencia que profundizan y exploran los misterios y complejidades del intelecto humano con riguroso detalle. No tengo la intención hacer eso aquí: mi objetivo es iniciar un debate en torno a la salud mental y hacer que sea fácil de entender, que sea agradable de abordar y que no dé tanto miedo como el que pueden haber provocado las palabras «neurociencia» y «psicoterapia» que acabo de utilizar. 

En cierta medida, el miedo que rodea a la salud mental es el miedo a lo desconocido. ¿Qué pasará si empiezas a hablar de tu salud mental o de la de otra persona? Y luego está lo desconocido de la salud mental en sí misma:


	¿Cómo funciona mi mente?

	¿Por qué se me oprime el pecho cuando estoy ansioso?

	¿Por qué no puedo levantarme de la cama cuando tengo una reunión de trabajo?

	¿Por qué me siento así cuando, aparentemente, no existe razón alguna?



La salud mental tiene sus variables, su complejidad y duras verdades; todo ello es demasiado difícil de analizar, y la mayoría de nosotros no hemos recibido mucha educación sobre salud mental. Tenemos un conocimiento mínimo del cuerpo humano y de nuestra salud física. Podemos saber que el fémur es el hueso más largo del cuerpo. Podemos saber que para un dolor de cabeza o un resfriado debemos tomar paracetamol o ibuprofeno, beber mucha agua y descansar mucho. Esto se debe a que a la mayoría de nosotros nos enseñaron en la ­escuela lo básico sobre la salud física. Pero no nos enseñaron a darnos cuenta de cómo nos sentimos. No nos enseñaron nada sobre la ira, la tristeza, la ansiedad, el estrés o el suicidio.

Durante la infancia, pocos de nosotros tuvimos opciones o recursos para aprender sobre nuestra salud mental, ya sea durante nuestra educación o por parte de la familia, de los amigos o de la sociedad en general. Nos acercamos a este tema con unos conocimientos aprendidos o adquiridos muy limitados. Más bien, la mayoría de nosotros sentimos esa ausencia de información sobre cómo abordar la salud mental en nuestras vidas de una forma clara y precisa. Si combinamos esto con nuestros propios traumas o experiencias vitales difíciles, nos encontramos con una mezcla bastante caótica. No es de extrañar que tanta gente sea analfabeta por completo en lo que respecta a su salud mental, y por eso haya tantas personas que sufran en silencio.

Desde este punto de vista, la forma en que hoy por hoy abordamos la salud mental en nuestra sociedad quedó estancada en la edad de las tinieblas. El mundo moderno es cada vez más complejo e interconectado, y presenta más amenazas para nuestra salud mental. Sin embargo, la mayoría de nosotros seguimos sin recibir educación alguna sobre nuestra salud mental, nuestras emociones y nuestros sentimientos, o sobre cómo desenvolverse y prosperar en el mundo actual. Tenemos la oportunidad de cambiar esta situación para nosotros mismos y para allanar el camino a las generaciones futuras. Creo que no solo es algo imprescindible, sino que también tenemos la responsabilidad moral de intentarlo. 


¿Cómo definimos la salud mental?

Te invito a que pienses en tu propia definición de salud mental. ¿Qué es para ti la salud mental? ¿Qué te viene a la cabeza cuando piensas en la salud mental? Puede que pienses en imágenes de psiquiátricos, o quizá pienses en lágrimas y tristeza, en el estrés y la ansiedad. Las primeras imágenes que a mí me vienen a la cabeza son las de conversaciones y gente reunida para hablar, pero las que te lleguen a ti vienen determinadas por tus propias experiencias.




En lugar de dar una definición exhaustiva y concreta de lo que es la salud mental, este libro se centra en el proceso de cómo llegamos a ella y de cómo entablamos conversaciones sobre el tema. Por ejemplo, es posible que al leer el libro no estés de acuerdo con lo que digo, y si eso te despierta una fuerte reacción negativa y luego lo comentas con un amigo o alguien importante en tu vida, lo veo como una gran victoria. En lugar de limitarme a exponer mi punto de vista y defenderlo como válido para todos, quiero que juntos definamos la salud mental, que entablemos un diálogo entre nosotros; al analizar juntos las cosas, quizá las veamos de una forma algo distinta. Al defender diferentes puntos de vista y diferentes formas de ver las cosas, ampliaremos el espacio para la diversidad, las relaciones y la conversación. Y todo ello es bueno para mejorar la salud mental.

Te invito a que amplíes tu propia visión de la salud mental intentando escuchar con atención el punto de vista de otra persona. En función de nuestra educación y de nuestras referencias culturales, la salud mental tendrá significados muy diferentes para muchos de nosotros.


La salud mental no es un estado emocional idealizado

Tener una salud mental buena o positiva no significa estar feliz todo el tiempo, o actuar siempre de una determinada manera. Esta es una de las mayores trampas en las que he seguido cayendo: la de pensar que todos hemos de encontrar una salud mental «perfecta». Antes pensaba que no enfadarse era señal de una buena salud mental, que no estar triste y ser siempre positivo o enfocar las cosas de forma optimista era disfrutar de una buena salud mental. Para mí, ha sido un gran aprendizaje dejar de etiquetar ciertas emociones como «buenas» o «malas», «positivas» o «negativas», y simplemente dejarlas salir. Durante mucho tiempo consideré que la ira era una emoción mala, que no debía permitirla en mi vida ni en mis relaciones, por lo que la reprimía. Sin embargo, este acto de reprimir mi ira era malo para mi salud mental porque estaba reprimiendo mi emoción, y gastando energía en tener que «fingir» debido a la etiqueta y el criterio que estaba asignando a una emoción particular.




Gran parte del estigma de la salud mental proviene del ­hecho de que consideramos ciertas emociones ―o las emociones en general― como buenas o malas. Sin embargo, si vemos las emociones tan solo como información procedente de nuestro cuerpo, podemos considerar la salud mental con mayor sencillez como la forma en que funciona nuestra mente, en lugar de etiquetar el resultado final.


La salud mental no es un objetivo final

Si hacemos una analogía con la salud física, a lo largo de los años nos han inculcado una serie de objetivos. Un abdomen de piedra, un porcentaje de grasa corporal, la capacidad de tocarse los dedos de los pies o de correr una carrera de 10 kilómetros en cincuenta minutos. Es tentador creer que este enfoque también funciona para la salud mental: estar siempre feliz, ser extrovertido, positivo todo el tiempo, meditar por las mañanas, mantenerse siempre tranquilo y ser compasivo en cualquier situación. Pero estos objetivos pueden ser inalcanzables. De hecho, la búsqueda de este estado de perfección puede ser una forma más de ser demasiado exigentes con nosotros mismos, de juzgarnos y decirnos que no somos lo bastante buenos.




La salud mental es un proceso

Si consideramos la salud mental como un proceso, una forma de ser y funcionar, entonces empezamos a mirar nuestras ­acciones y nuestros comportamientos con curiosidad, en lugar de establecer juicios de valor.




Esta forma de ver la salud mental parte de una visión particular del intelecto. Cuando decimos: «Todos tenemos salud mental», lo que estamos diciendo es que todos tenemos una mente. La mente surge de nuestro cuerpo y nuestro sistema nervioso como una forma de procesar y regular el flujo de energía e información que nos rodea constantemente. Nuestra mente recibe información de nuestro entorno, de las personas que nos rodean, de nuestras experiencias pasadas… a través de nuestro sistema nervioso y de nuestro cuerpo. Nuestra mente en sí misma es un proceso continuo que no es fijo ni está definido; está en constante movimiento, en constante cambio. Nuestra mente dirige nuestras respuestas ante lo que sucede a nuestro alrededor. Lo que significa que nuestros pensamientos, nuestros sentimientos, nuestras emociones no surgen de la nada, son una respuesta, una reacción. Forman parte de nuestro proceso vital. No estamos «locos» cuando sentimos una emoción intensa, o cuando nos duele estómago antes de hablar en público.


Formamos parte de algo más grande que el «yo»

Una visión muy generalizada sobre la salud mental ha sido la de considerarla como algo que está roto y se debe arreglar. Esta es una visión muy sesgada de la salud mental, que nos ha llevado a creer que lo que sentimos se limita única y exclusivamente a cómo estamos por dentro, sin tener en cuenta nuestro entorno, nuestras relaciones y el sistema global conectado en el que operamos. Cuando entendemos la mente como un proceso, y nuestra salud mental como la salud de ese proceso, entonces nos damos cuenta de que no somos un simple engranaje que funciona solo, sino que formamos parte de un contexto mucho más amplio y complejo. Formamos parte del mundo, de un ecosistema, de una sociedad. Estamos en incesante contacto con el mundo, con diferentes experiencias, personas y lugares, y todo ello tiene un impacto en nuestra mente y en nuestra salud mental de forma ininterrumpida.




Deja espacio a tu curiosidad

Esta forma de entender la salud mental nos permite profundizar e indagar, en lugar de juzgar el resultado final. La falta de una definición de lo correcto o lo incorrecto nos da permiso para hablar con claridad y desde el corazón sobre nuestras experiencias, sabiendo que esas experiencias y la forma en que nos relacionamos con el mundo tienen un porqué.




Puede que empatices al cien por cien con lo que estoy escribiendo, o puede que estés con el ceño fruncido. No creo que se pueda definir la salud mental de una forma en la que todo el mundo esté de acuerdo y la acepte. La forma en que respondas a esto ahora mismo no es «correcta» o «incorrecta», es tan solo tu respuesta. Te invito a que sientas curiosidad por tu respuesta y a que te cuestiones por qué te sientes identificado, inspirado, confundido o frustrado. También te invito a que vayas más allá de este libro en tu escucha, tu lectura y tu comprensión. Es poco probable que quieras leer un manual sobre psicoterapia o salud mental, así que mira vídeos, lee entradas de blogs, escucha podcasts y lee libros prácticos.

Es posible que tengas algunas dudas sobre lo que has leído hasta ahora.


	Vale, si la mente es un proceso, si la salud mental es una forma de funcionar, ¿en qué consiste un buen proceso?

	¿Cómo puedo controlarme a mí mismo?

	¿Cómo puedo sentirme menos estancado y aprisionado?



Puede que las respuestas a algunas de estas preguntas te resulten urgentes. ¡Incluso puede que te las plantees con un signo de exclamación! Sin embargo, te pido que vayas más despacio y recuerdes que este libro trata de iniciar un proceso. Creo que la mejor manera de definir la salud mental para ti es definirla por ti mismo. Te invito a que empieces ahora.

Empieza a indagar sobre tu salud mental, a cuestionártela, a profundizar en el tema y a explorarla.

Empieza contigo mismo.


Aspectos clave


	Una «buena» salud mental no es un estado emocional idealizado, como ser feliz.

	Ya tienes tu propia percepción y tu relación con la salud mental.

	Tenemos que iniciar juntos un diálogo sobre la salud mental.

	Debemos indagar en nuestra propia salud mental para definirla.

	Fíjate en cómo estás respondiendo a este capítulo.








					
				

	Preguntas para el diario





	
	¿Qué significa para ti salud mental?

	¿Qué experiencias has tenido con la salud mental?










4 Mitos sobre la salud mental


La salud mental se malinterpreta. Muchos de nosotros estamos mal informados y somos muy sensibles a este tema. Un cóctel peligroso. Todos tenemos una opinión sobre la salud mental, y todos tenemos experiencias vitales que determinan nuestras opiniones. Estas experiencias son poderosas y, sin embargo, es posible que no seamos conscientes de su impacto. Es importante tener conciencia de los mitos e ideas erróneas que pueden haber influido en nuestra percepción de la salud mental, y también en la de los demás.

Nuestra percepción cultural de la salud mental está anclada en el siglo xx. El mundo ha cambiado, nosotros hemos evolucionado. Por lo tanto, nuestra forma de entender la salud mental tiene que avanzar con los tiempos. No podemos avanzar en nuestra propia salud mental, ni en la salud mental laboral, si nuestra propia visión de la salud mental sigue caracterizándose por eslóganes y normas culturales desfasadas. Es importante reconocer los mitos que persisten en nuestras oficinas y espacios de trabajo. Es una responsabilidad nuestra entenderlos para después desmontarlos.


«La salud mental no es mi problema»

Este mito es simple y peligrosamente eficaz. Se refiere a la creencia tan arraigada de que la salud mental no es algo que nos atañe a todos. De hecho, es algo que tiene que ver con los demás, y cuando esos otros «tienen que tratar su salud mental» nos compadecemos de ellos y nos dan pena. Surgen afirmaciones erróneas que te animo a que empieces a detectar. Frases como «siempre he tenido la suerte de estar sano mentalmente».




Como sociedad, hablamos de la salud mental como si fuera un cuerpo extraño que invade la capacidad de pensamiento de ciertas personas a su antojo. Nos alejamos del concepto de salud mental, y muchos de nosotros aún no nos sentimos vinculados a nuestra propia definición de salud mental, ni siquiera sabemos ponerle palabras.

En un nivel más profundo, existe la creencia generalizada de que cuando se habla de salud mental tan solo se está hablando de la «mala salud» mental; de que la salud mental solo hace referencia a la «enfermedad» mental y a los «problemas» de salud mental. Salud mental es algo que a todos nos afecta y a lo que debemos prestar atención.


«Otros están peor que yo»

Esta afirmación suele ser cierta. No obstante, si todos pensáramos así y ello nos sirviera de excusa para no hablar de nuestros sentimientos y para no compartir nuestro sufrimiento ni pedir ayuda, jamás nadie recibiría ayuda, y nadie hablaría de su salud mental, nunca. Siempre hay gente que está en una situación peor que la tuya. Eso no es una razón para que no compartas tu propia experiencia o para que no obtengas la ayuda que necesitas; sin embargo, a menudo nos sirve como excusa o como una táctica de evasión.




Una de las ideas más erróneas sobre la salud mental es que nuestros problemas no son «suficientes». Que lo que ocurre en nuestras vidas no es lo bastante bueno, importante o malo como para hablar de ello porque otros están peor y, por tanto, deberíamos estar agradecidos. Es un problema de privilegio. El hecho de que estés leyendo este libro significa que, como yo, puede que hayas vivido, en general, una vida bastante privilegiada. Sin embargo, eso no significa que no merezcamos el espacio, el tiempo y la oportunidad de compartir cómo nos sentimos, por muy grandes o pequeños que parezcan nuestros asuntos en comparación con las experiencias vitales de los demás.

Todo es relativo: lo que para una persona es algo enorme, a otra puede parecerle pequeño. Lo importante no es el contenido del problema, sino el contexto y la intensidad de tu respuesta. Una persona puede estar deprimida por completo y sentirse incapaz de salir de la cama durante semanas. Otra puede sentirse insatisfecha con su trabajo bien pagado en una buena empresa. Otra puede sentirse frustrada cada vez que su jefe hace un determinado comentario. Cada ejemplo es digno de ser escuchado, cada persona es digna de ser considerada y escuchada por alguien. Cada ejemplo está afectando en cierta medida al bienestar mental de alguien.

Cuando abrimos los ojos y vemos que la salud mental es algo que nos incumbe a todos, todo el tiempo, entonces ampliamos el horizonte de lo que «vale la pena hablar» y de lo que es «suficiente». No hay nada correcto, incorrecto, bueno, malo, mejor o peor: todo es cierto al mismo tiempo. Alguien puede estar sufriendo muchísimo y tener pensamientos suicidas, y otra persona puede querer un trabajo mejor o un ascenso; un sentimiento no es mejor ni peor que el otro, ambos son experiencias humanas profundas y representan dos extremos de un largo y sinuoso recorrido de la salud mental.


«La salud mental como debilidad»

Algunas personas creen que el ocuparse de la salud mental es una debilidad, y lo ven como un aspecto negativo de su carácter o capacidad. Por desgracia, este mantra impera en muchos lugares de trabajo. Cualquier forma de vulnerabilidad se rechaza o se oculta porque mostrar algún aspecto de incertidumbre humana, de vulnerabilidad o de inseguridad puede ser visto como un signo de debilidad del que los otros pueden aprovecharse. Esta norma cultural es la que suele impedir las conversaciones sobre salud mental en el trabajo; es más, lo peor es que ni siquiera permite que se empiecen. Genera un entorno estéril en el que no puede crecer ninguna emoción, salvo emociones o formas de manifestarse bien aceptadas ―a menudo masculinas―. Todo lo demás no solo está mal visto, sino que es juzgado y etiquetado como «lo peor».




La buena noticia es que este mito no solo se está desmoronando, sino que está dando un giro para mejor. La vulnerabilidad es una virtud, no una debilidad. Ser capaz de pedir ayuda es una ventaja, no una desventaja. Hablar de tu salud mental es una fortaleza, no una debilidad. Se necesita valor para hablar sobre la salud mental. Hay que tomar conciencia de uno mismo para pedir ayuda. Hay que ser valiente para tratar el tema de la salud mental en el lugar de trabajo.

Hablar de salud mental, en cualquier contexto, requiere valor. Actualmente, esta percepción de vulnerabilidad, esta reticencia a hablar de nuestros sentimientos y de la salud mental en general, se está transformando.


Conclusión

Todos tenemos que abordar la salud mental.

Son muchos los mitos, historias y conceptos erróneos que tenemos sobre nuestra salud mental. He nombrado tres que creo que son los más extendidos en nuestra sociedad. Hay muchos más, y todos tenemos nuestras propias historias que nos contamos a nosotros mismos, en función de nuestro papel, circunstancias familiares, herencia, tradición, género y demás. Te invito a que pienses qué historias puedes estar contándote a ti mismo cuando se trata de salud mental. He aquí algunas de las que me he encontrado:




	Hablar de los propios sentimientos siempre es doloroso.

	A veces, la gente comparte demasiado.

	Hay cosas de las que no se debe hablar.



Anota esas historias que resuenan en tu interior, luego échales un vistazo y piensa qué puedes aprender de ellas.


Aspectos clave


	Todos hemos de abordar la salud mental.

	Las experiencias de todo el mundo con su salud mental son válidas y merecen ser escuchadas.

	Ocuparse de la salud mental no es una debilidad.








	Preguntas para el diario




	
	¿Qué historias sobre salud mental te cuentas a ti mismo?

	¿Cuál ha sido tu reacción cuando alguien ha compartido contigo sus historias o experiencias de salud mental?

	¿Qué ámbitos de la salud mental te generan escepticismo?










5 Límites

Pasa cinco minutos con un coach o un terapeuta, o dedica un poco de tiempo a leer blogs de autoayuda, y te prometo que la palabra «límites» saldrá a la luz. Antes de empezar a interesarme por la salud mental, creía que los límites eran algo propio del críquet, y nada más. Resulta que en el críquet el límite es un lugar bastante útil para empezar a pensar en los límites en un sentido más amplio. En un campo de críquet, el límite es el gran trozo de cuerda que marca los márgenes exteriores del campo de juego, y hay ciertas reglas sobre lo que ocurre cuando una persona ―o una pelota― está dentro o fuera de ese límite. No es algo demasiado diferente a nuestros propios límites.


Por qué necesitamos límites

Todos tenemos nuestros límites individuales en cuanto a salud mental, en términos de lo que nos sentimos capaces de hacer o no hacer, de lo que nos sentimos capaces de decir o no decir, del papel que creemos que podemos desarrollar y de dónde nos sentimos cómodos o no. Incluso tenemos límites en cuanto a los temas que nos resultan cómodos a la hora de tratarlos con la gente. En el trabajo, algunos ejemplos sencillos pueden ser los límites en torno a nuestro horario de trabajo, o las tareas a las que decimos sí o no, según nuestro puesto de trabajo. Nuestros límites están marcados por muchas cosas: nuestros valores, nuestras habilidades y conocimientos, nuestro sentido de lo que nos resulta importante. Según mi experiencia, muchas personas que ocupan un cargo que implica prestar ayuda o cuidados, o quienes se encuentran en una posición similar, luchan contra sus límites y, en particular, luchan por saber decir que no. En general, a todos nos cuesta decir que no en nuestra vida personal; a mí me ha ocurrido. Mantener los límites no es fácil.




Los límites están ahí para protegernos, y también para proteger a los demás. Tener un sentido claro de los límites cuando se trata de la salud mental crea seguridad y protege a las personas de daños emocionales e interacciones traumáticas en potencia.


Límites en la defensa de la salud mental

En este libro he dejado claro desde el principio que no soy un profesional de la salud mental formado en una metodología sobre cómo conducir a las personas hacia la curación o el crecimiento en sus vidas. Soy un defensor de la salud mental, un apasionado por el tema, que me dejo guiar por mis propias experiencias. Si empezara a ofrecerte consejos personales u orientación sobre tu salud mental, estaría saliendo de mi zona de confort. Estaría fuera de mis límites y no estaría actuando de forma coherente con lo que creo que es seguro y ético.




Algunos de quienes lean este libro habrán adquirido habilidades o cualificaciones particulares, quizás en coaching, asesoramiento, terapia o psicología, y puede que se sientan preparados para asesorar y apoyar a las personas en materia de salud mental. Sin embargo, como defensor de abordar la salud mental, no soy un profesional. Mi trabajo no consiste en trabajar con «pacientes» para mejorar su salud mental, sino en reivindicar el tema de la salud mental para que todos podamos hablar sobre el tema de una forma más abierta y productiva. Por supuesto, si eso ayuda a algunas personas a crecer y sanarse, sería un resultado brillante, pero no quiero hacer ese trabajo de forma individual.


Identifica tus propios límites

Si estás leyendo este libro como alguien con poca o ninguna cualificación en salud mental o en materias relacionadas, tan solo sé tú mismo y reconoce cuáles son tus límites. No finjas ni intentes ser otra persona que no eres. Si estás en recursos humanos, estás en recursos humanos. Si eres gerente, eres gerente. Si eres director general, sé un director general. No es necesario que salgas de tu zona de confort, que entres en un terreno desconocido y que pretendas ser algo que no eres. Esto, en potencia, es peligroso para ti y para los demás, es agotador a nivel emocional y lo más seguro es que no ayude a la gente de la mejor manera posible. En pocas palabras, tú ocupas el papel que ocupas en tu lugar de trabajo y eres un ser humano.




Tu función no es dar consejos sobre salud mental a los demás. No es ayudar a las personas para que exploren o profundicen de manera directa en su experiencia de salud mental. Tu función no es ser el consejero, el terapeuta o el coach de nadie. Tu papel no es hacer que la gente confíe en ti para abordar su salud mental. Hay muchas cosas que no sabes sobre la salud mental y no te has formado en este campo. Tienes tus propias experiencias en materia de salud mental y tu viaje no ha hecho más que empezar, por lo que no puedes saltarte tus límites con seguridad, solo puedes llegar a los límites del área que te has marcado. De todos modos, eso no significa que no puedas hablar de salud mental; si fuera así, este libro no serviría para nada. Significa que se pueden mantener con seguridad y de forma adecuada ciertos tipos de conversaciones sobre la salud mental, y que se puede hablar de la salud mental de una forma definida. El objetivo de este libro es ayudarte a hablar más sobre la salud mental, pero de una manera que te haga sentir bien y que esté dentro de tus límites. Creo que, si tienes claros tus límites, podrás conversar más sobre la salud mental, y te sentirás bien cuando lo hagas. No te asustará hacerlo, ni pensarás que estás actuando mal, porque tendrás claro cuál es tu papel y no entrarás en situaciones que en potencia sean extrañas o incómodas, en las que hayas cruzado un límite hacia algo turbio y desconocido.


No temas ser tú mismo

En el próximo capítulo veremos cómo mantener conversaciones sobre salud mental, y los límites volverán a aparecer. De momento, esto es algo clave: cuando hables de salud mental, no intentes ser lo que no eres. Si eres un gerente o trabajas en recursos humanos, entiendo que los límites pueden empezar a ser un poco borrosos, pero el que desempeñes tu papel, manteniéndote dentro de los límites correspondientes a tu puesto, no significa que no puedas sacar también tu lado humano. 




Ser un defensor de la salud mental significa compartir tu historia, explorar tu propia salud mental, hablar de tu experiencia y escuchar de forma activa las vivencias de los demás. Cualquiera puede hacerlo, sin cruzar ninguna línea. Puedes hablar de cómo has tenido una experiencia similar antes, o de cómo nunca la has tenido, por lo que no puedes imaginártela. Puedes decir que te sientes fuera de juego en una conversación, cómo sientes que has superado el punto en el que estabas con tu salud mental. Puedes decir que no crees que tu lugar de trabajo tenga mucho que ofrecer, pero que juntos podéis trabajar por descubrir qué se puede hacer. Como jefe, puedes incluso responsabilizar a alguien de hacer algo respecto a su salud mental, si está en consonancia con su función y ha salido el tema en la conversación.

Hay muchas cosas que puedes hacer para abordar la salud mental y que, con toda seguridad, se sitúan dentro de tus límites como individuo en el trabajo. Puedes conocer a alguien, conectar con él, escucharlo y hacerle saber que te has fijado en él, que es alguien importante y que te importa. Puedes hacer todo eso sin cargar con un montón de equipaje emocional y sin gastar demasiada energía. Puedes ser tan solo tú mismo y estar de verdad con los demás.

Lleva la salud mental a tus relaciones, a tu trabajo, y eso ya será suficiente regalo al mundo.


Aspectos clave


	Sé consciente cuando sientas que te estás saliendo de tu zona de confort en las relaciones.

	No eres coach, terapeuta o consejero (salvo que hayas recibido formación en ello).

	Escuchar, conectar y conversar sobre la salud mental forma parte del ser humano y puedes hacerlo con seguridad dentro de tus límites.







	Preguntas para el diario




	
	¿Cuándo has sentido que te sacaban fuera de tus límites?

	¿Qué papel puedes desempeñar en el movimiento de salud mental en el trabajo?










6 Riesgos

Tenemos que hablar del tema por excelencia: el suicidio. En el nivel más básico, muchas personas tienen miedo de hablar de la salud mental por si sus acciones o sus palabras llevan a alguien a quitarse la vida, a autoinfligirse daño o hacérselo a otros. Puede que tengan miedo de explorar su propia salud mental por temor a donde les pueda llevar ese camino. El suicidio es un riesgo muy real, al igual que otras formas de actividad peligrosa en relación con la salud mental. Las personas pueden convertirse en un peligro para sí mismas o para los demás, y pueden dañarse a sí mismas o a otras personas. Sin embargo, si no hablamos de ello, lo convertimos en un tema tabú y aterrador. Es muy probable que conozcas a alguien, en casa o en el trabajo, que esté luchando con su salud mental ahora mismo. No tiene sentido ocultar esta triste verdad; de hecho, ocultándola, estamos creando más vergüenza y dificultando que las personas que de verdad están sufriendo reciban la ayuda que puede cambiarles la vida.


Hablar de ello no provoca que ocurra

La gente no se quita la vida porque haya tenido una conversación sobre salud mental, o porque alguien haya hablado de ello y le haya hecho sentirse peor. De hecho, si este tema no se aborda, algunas personas pueden sentir que no se les escucha, que sus temores han sido menospreciados o que nadie se preocupa por ellas.




Hablar de la salud mental en el trabajo puede suscitar más problemas y aumentar la concienciación, pero no empeorará las cosas, sino que pondrá de relieve algo que ya existía antes. Hemos de tener más confianza para hablar del suicidio porque cada vez resulta más importante hacerlo. Si hablamos de manera clara y abierta de todos los aspectos de la salud mental, incluido el suicidio, reducimos la vergüenza y el estigma que lo rodea. Cuando se trata del suicidio, hacer esto puede salvarle la vida a alguien. Hay un montón de recursos de formación increíbles que te ayudarán a iniciar conversaciones con la gente sobre el suicidio, y te animo a que los explores. Mi tarea aquí es romper el estigma que rodea a la salud mental, incluido el suicidio.


Deja que entre la luz

Al abrir tu propio diálogo en torno a la salud mental, empezarás a abrir el telón y verás con más claridad, dando luz a los problemas de tu propia vida y de tu lugar de trabajo. Ese es el encanto de la salud mental: ilumina la riqueza, la diversidad y la complejidad de nuestras vidas, y fortalece nuestro lado más humano de una manera que se siente real y vivo. Quizá nos dé miedo hacerlo. La incertidumbre ante lo que vamos a encontrar puede ser aterradora; en especial, si sentimos que podemos descubrir algo que hemos estado ocultando. Es este miedo, consciente o inconsciente, el que a menudo impide a muchas personas explorar abiertamente su salud mental; es el miedo a lo que puede estar acechando en lo desconocido.




Esto es cierto a nivel individual en todos nuestros propios procesos personales y también es cierto en un entorno de trabajo colectivo. Tenemos miedo de descubrir que John, el de ventas, no quiere estar aquí y quiere irse porque no le apasiona lo que hacemos. O que al director general solo le importa ganar dinero y es muy reacio al cambio. O que Sally, la de marketing, está alejándose de la gente y no deja que nadie la ayude. ¿Quién sabe lo que podemos descubrir si abrimos la puerta que conduce directamente al ámbito de la salud mental y a la multitud de emociones que suscita? Y, si lo descubrimos y lo vemos, no podremos volver a taparlo, tendremos que hacer algo al respecto.

Es una elección que haces en tu vida, tanto dentro como fuera del trabajo. Se trata de elegir una forma de ser diferente, consciente, abierta y real. Es difícil porque el mundo puede pasar del blanco y negro al color, de la definición estándar a la alta definición. Estás decidiendo si quieres recorrer este camino y abrirte a las posibilidades que te ofrece. Sin embargo, has elegido este libro por una razón, e imagino que, de alguna forma, quieres algo diferente para ti y para tu trabajo. Tal vez un mundo en el que no escondamos nuestro lado humano para ir a trabajar, en el que podamos ser de verdad nosotros mismos cuando estemos en el trabajo, en el que esté autorizado y permitido mostrar nuestras emociones, y no solo las que le gustan a la gente, sino también las más difíciles de mostrar. Esto significa que nos abrimos a las emociones difíciles y a la realidad en la que, tanto nosotros como los otros, estamos luchando. 


Emerge un nuevo tipo de riesgo

No cabe duda de que todos tendremos problemas de salud mental en algunos momentos de nuestra vida. Al iniciar la conversación sobre la salud mental en el trabajo, dando permiso y espacio para que la gente pueda compartir lo que siente de forma más abierta, emerge un nuevo tipo de riesgo laboral. Antes, existía el riesgo de que alguien dejara la empresa porque no estaba a gusto, pero no podías saber por qué. O el de que alguien pidiera la baja por enfermedad muy a menudo y no entendieras por qué. O el de alguien en el trabajo se quitara la vida, y no tenías ni idea de por qué ―aparte de las historias que te pudieras imaginar―. A medida que las conversaciones en torno a la salud mental van evolucionando, que todo el mundo sabe más sobre el tema y responde más abiertamente a sus dudas sobre el tema, existen los mismos riesgos. Sin embargo, la diferencia es que puede que sepas el porqué, que lo entiendas y, en realidad, eso puede resultar más doloroso para ti y para tus compañeros.




Los riesgos relacionados con la salud mental son peligros a los que todos nos enfrentamos a lo largo de nuestra vida. Ninguno de nosotros es inmune a sentirse deprimido, ansioso o tener pensamientos suicidas. Podemos trabajar nuestra salud mental, podemos curar aquello que hayamos experimentado en el pasado, podemos dar prioridad a nuestro cuidado personal pero, aun así, lo más probable es que experimentemos problemas de salud mental en algún momento de nuestra vida. Si aceptamos este punto de vista y abrimos los ojos a la realidad de que, como seres humanos, todos nos vemos influenciados por nuestro estado mental, entonces creo que tenemos la obligación moral y el deber humano de abordar nuestra salud mental, en el trabajo y fuera de él. Olvida el impacto comercial de la marca de la ­empresa, las tasas de abandono de los empleados y piensa solo en el impacto humano sobre la salud, el bienestar y las relaciones personales; eso será suficiente para poner la salud mental en un primer plano.


Reconocimiento de los beneficios potenciales

Lo que iremos viendo a medida que exploremos el resto del libro y escuchemos las historias de los líderes y las empresas es la ventaja potencial de crear un entorno de debate abierto en torno a la salud mental. Los beneficios ―para los empleadores, las empresas y los individuos― son ilimitados. Mientras que los riesgos son conocidos y están muy claros, apenas ­hemos empezado a hablar de las oportunidades para todos los implicados.




Hablar de salud mental en el trabajo es una gran oportunidad para que todos crezcamos y desarrollemos un nuevo potencial. Hay aspectos negativos que debemos minimizar y contra los que debemos protegernos, pero también hay enormes aspectos positivos.


Aspectos clave


	Si evitamos hablar del suicidio, propiciamos el sentir más vergüenza por pensar en ello.

	Hablar del suicidio o la salud mental no fomenta ni ­aumenta el número de comportamientos nocivos.

	Si asumimos los riesgos de tratar la salud mental, también estamos abriendo la posibilidad de que salgan los aspectos positivos y los beneficios.







	Preguntas para el diario




	
	Cuando se trata de salud mental, ¿a qué le tienes miedo?

	¿Qué ha sentido tu cuerpo mientras leías esta sección?

	¿Qué oportunidades de tratar la salud mental en el trabajo crees que hay?











Parte 3 Tu historia

«La valentía empieza por mostrarse y dejarse ver».

Brené Brown




7 Empieza por ti mismo

Ponte tú la máscara de oxígeno antes de ayudar a los demás.

Es hora de empezar a trabajar. La buena noticia es que empezar resulta fácil y cualquiera puede hacerlo. Puedes empezar de la manera que quieras, y no hay forma de equivocarse. No tienes que convertirte en Sigmund Freud o Brené Brown de la noche a la mañana. No tienes que ser capaz de meditar sobre una pierna durante cuarenta y dos días seguidos o de atrapar una mosca con palillos. No se trata de que te conviertas en un experto, sino de que te conviertas, antes de nada, en el defensor de tu propia salud mental. Solo puedes desempeñar tu papel en el movimiento de la salud mental si primero haces el trabajo tú mismo, en ti mismo. Tienes que hablar y hacer lo que tienes que hacer. Solo que, en este caso, caminar es hablar. Cualquiera puede iniciar la conversación sobre salud mental en el lugar de trabajo, y cualquiera, ahora, eres tú. Aunque no seas el director general o parte del equipo directivo y no tengas responsabilidad presupuestaria, puedes ser un inspirador, un detonante. Puedes hacer que la agenda de la salud mental se introduzca en el trabajo participando en ella.

Hay una razón por la que estás leyendo sobre la salud mental en el trabajo. Puede que quieras que el trabajo sea diferente o quizá quieras sentirte diferente en el trabajo. Persigue tu deseo hacia donde consideres que debe dirigirse el tema de la salud mental, y al hacerlo tendrás un impacto positivo sobre los demás en este camino.

La mejor manera de formar parte de la revolución de la salud mental en el trabajo es iniciar nuestro propio viaje. Veamos por qué:

1 Al practicar, jugar y trabajar en tu propia salud mental, podrás hablar de ella con más confianza, basándote en tus propias experiencias. 

2 Desarrollarás de forma natural una mayor empatía con los demás y ampliarás tus conocimientos sobre temas relacionados con la salud mental a medida que vaya creciendo lo que sabes sobre ti mismo.

3 Tendrás experiencias que compartir con los demás y que te autorizarán para hablar, garantizarán la seguridad e inspirarán la curiosidad y la conversación. 

4 Te mostrarás más sincero cuando hables de salud mental a los otros en el trabajo.

5 Tu salud mental eres tú; así que, sean cuales sean tus experiencias, las llevarás contigo, en tu vida personal y también en el trabajo.


Confía en tu intuición

Cada persona es diferente, y lo que nos atrae es muy diverso. Cualquier cosa puede ser buena para la salud mental, desde el ejercicio, la lectura, las películas, la música, los viajes, la natación en aguas abiertas, el yoga y muchas cosas más. Tú sabrás qué es lo que te gusta; puede ser este libro, pero también puede ser el yoga, la terapia, el coaching, la meditación o escribir un diario. Intenta hacer una lista de cosas que te gustaría probar. Decidas lo que decidas, te animo a que empieces.




Al dar prioridad a cuidar de tu propia salud mental, serás un modelo a seguir en tu empresa y animarás a tus compañeros a que también lo hagan. Te ganarás la credibilidad y la integridad necesarias para ser un sólido defensor de la salud mental en el trabajo. Puede que te atraiga más una conversación sobre salud mental con alguien de tu entorno, o incluso con alguien del trabajo. El trabajo puede ser un espacio seguro para tener conversaciones con los compañeros sobre salud mental; en especial, si tu situación familiar no propicia que sea un lugar adecuado para empezar a tratar el tema. Empieza tu viaje para mejorar tu salud mental probando cosas nuevas, nuevas formas de cuidarte o nuevas experiencias en las que sientas que estás creciendo.

No se puede participar de forma legítima en el cambio sobre la salud mental en el trabajo sin hablar abiertamente de ella y, por supuesto, será más convincente si tu razón para hacerlo está relacionada con tus propias experiencias personales. Sin embargo, eso no facilita nada, y es probable que tu corazón te diga «tengo miedo de hacer esto» o «no sé por dónde empezar». Quizá no sepas ni qué decir. Al igual que ocurre con la salud mental en general, hay muchas ideas erróneas sobre cómo te sentirás cuando hables de tu salud mental por primera vez, o cuando pruebes algo nuevo que en cierto modo está relacionado con ella.


Elige cuánto quieres compartir

Muchas veces pensamos que hemos de compartirlo todo; pensamos que cuando empecemos a hablar no podremos parar y todo saldrá a borbotones. No es cierto. Tú controlas qué quieres compartir, y siempre puedes elegir cuánto vas a compartir, con quién, o qué costumbres adoptarás en tu vida. No pretendo empujarte a que cambies de forma radical tu vida ahora mismo y a que lo compartas todo con todo el mundo. Sin embargo, puedes empezar de la forma que te resulte más fácil y no te agobie. Tu primera conversación sobre salud mental en el trabajo no tiene por qué consistir en compartir la historia de tu vida. Podría ser tan simple como una frase, podría ser una pregunta, podría ser tan solo decir las palabras «salud mental» en una reunión. Tu primer paso para incorporar la salud mental a tu vida laboral puede ser un pequeño paso, solo tienes que avanzar un poco. Ten el valor de hacer una pregunta, de entablar una pequeña charla o de compartir algo de tus vivencias.




Apóyate en ti mismo para hablar

Recuerdo la primera vez que hablé de salud mental en mi entorno laboral, tuve un ataque de pánico en el baño antes de empezar. Era una reunión mensual de equipo con mis dos gerentes, que eran los dueños de la empresa, y yo estaba muy nervioso. Me ponía nervioso incluso por pronunciar las palabras «salud mental». Pensaba que me iban a decir que era un estúpido, o que no debía invertir mi tiempo en ello. No dije gran cosa.




Al final de la reunión me limité a decir: «Voy a dedicar un poco de tiempo a investigar sobre salud mental, porque es algo que me interesa». Eso fue todo, ese fue el comienzo.

Y mi gran frase de presentación fue respondida con un «vale». Eso es todo.

Pensándolo bien, no me estaba ayudando a mí mismo lo suficiente, e incluso hablar en esa reunión me pareció un paso demasiado grande; desde luego, no estaba siguiendo mis consejos para empezar a cuidar mi propia salud mental. En retrospectiva, primero debería haber empezado a buscar cómo ayudarme a mí mismo, y entonces me habría sentido más capaz de ir a esa reunión sin tener un ataque de pánico en el baño antes de empezar. Empieces por donde empieces, tienes que sentirte cómodo para estar allí, y sabrás que estás rozando tus límites, pero sin entrar en modo pánico. Recuerdo que empecé a escribir un diario, a meditar y a hacer yoga, y me resultó difícil porque nunca había experimentado nada parecido, pero sentía que ya podía empezar. También recuerdo que dejé de beber durante un tiempo y salía menos, que hice el «enero seco» y que les conté a mis amigos y compañeros de trabajo por qué lo hacía. Profundizar en la terapia ―o en algo más íntimo― me habría parecido un gran riesgo y aún no estaba preparado para ello.

Al fin y al cabo, esas prácticas empezaron a cambiar mis sentimientos, y entonces empecé a tener pequeñas interacciones ligeras en torno a la salud mental en mi vida laboral. Las cosas que estaba haciendo por mí mismo fueron suficientes para que la salud mental entrara en la conversación; aunque, mirando hacia atrás, fueran cosas pequeñas.


Encuentra un lugar seguro para empezar

La persona con la que acabarás hablando de esos temas no será necesariamente la más cercana a ti en el trabajo o en la empresa. No tiene por qué ser tu jefe, ni siquiera alguien de tu equipo. Solo tiene que ser alguien con quien te sientas lo bastante seguro como para charlar. Puede ser alguien de otro departamento con el que tengas una conexión, puede ser alguien de recursos humanos, alguien de tu equipo, puede ser tu jefe, porque tenéis una gran relación. ¿Quién sabe? Creo que ya conoces a alguien con quien puedes empezar esta conversación.




Si crees que el mejor punto de partida para ti es compartir tu propia experiencia, tienes que sentirte seguro con la otra persona para poder hacerlo. Esta puede ser la forma más impactante de empezar, ya que cualquier expresión de vulnerabilidad genera confianza e intimidad. Empezar es, sin duda, la parte más difícil, y esas primeras conversaciones ―por muy superficiales o muy «profundas» que parezcan― pueden ser complicadas y angustiosas. Es algo complejo porque es necesario sentir cierta seguridad para sacar a relucir la noción de la salud mental y, sin embargo, al hacerlo también se está creando una mayor seguridad en torno al tema. Puedes mencionar la salud mental en una reunión de equipo y ver cómo se le iluminan los ojos a otra persona porque acabas de darle la palabra para hablar de ello.

Al margen de cómo decidas asumir ese primer riesgo controlado, vas a crear más legitimidad y más seguridad en los demás cuando se sientan preparados para hablar de salud mental. Pronto no serás el único que lo hace; no te sentirás solo, porque irás encontrando a tu grupo. Tanto si estás preparado para compartir tu experiencia de cómo te sientes ahora mismo como si prefieres esperar y hacerlo en el futuro, una conversación como esta en el trabajo puede dejar huella en ti y en lo demás. Mantener conversaciones seguras y eficaces sobre la salud mental puede ser transformador y muy gratificante. Así es cómo nuestra cultura en torno a la salud mental va a cambiar de verdad: hablando con los demás, conociéndolos e interactuando. El futuro es la relación íntima en el lugar de trabajo basada en la confianza y las conexiones profundas.


Nadie es demasiado insignificante para marcar la diferencia

Puedes influir en la salud mental en tu lugar de trabajo. Seas quien seas. He comprobado que eso es así. Es fácil sentirse impotente en el trabajo, creer que no puedes intervenir fuera de tu función, o incluso dentro de ella. También puedes sentirte anulado, como si fueras la víctima de una cultura en la que no puedes aportar nada.




Es cierto que hay puestos en los que resulta más fácil actuar en el área de salud mental. Si estás en recursos humanos, tienes una oportunidad real de provocar un cambio. Si estás en el equipo de liderazgo, tienes un asiento en la mesa. Si eres el fundador o el director general, estás al mando, así que está en tu mano. Pero he visto a muchas personas en diversos puestos, a todos los niveles, con diferentes tipos de experiencia, marcar la diferencia en la salud mental en el lugar de trabajo por pura pasión y determinación.

Creo que es posible marcar la diferencia en la cultura de la salud mental sin que importe el papel que desempeñas, tan solo siguiendo tu propio impulso. Por eso has de empezar por ti; tú tienes ese poder.


Estudio de un caso

La historia de Hannah

Conocí a Hannah Millard en Just Eat. Se incorporó a la empresa a los veintitrés años, como coordinadora de contratación, y en una combinación de suerte y tesón acabó asumiendo la salud mental como un proyecto en el marco de la diversidad y el bienestar. Estando en la universidad, Hannah había pasado por momentos difíciles con su propia salud mental. Nunca llegó a resolverlos del todo, tan solo se calmó la situación. Así que, cuando se trasladó a Just Eat, todavía deseaba personalmente aprender más sobre su propia salud mental; además, creía que, si ella había tenido este tipo de experiencias, otros también las habrían tenido. La iniciativa de Hannah de tratar el tema de la salud mental en el trabajo no tenía un fondo egoísta, sino que quería saber más, por sí misma. Quería crear una cultura más abierta. Quería traer más apoyo, para sí misma, pero también quería hacer todo eso para los demás.



Durante su estancia en Just Eat, Hannah acabó liderando el cambio en la cultura de la salud mental. Aparte de poner a disposición de todo el mundo un amplio apoyo individual a través de una plataforma gratuita de mindfulness, la empresa introdujo también el coaching de salud mental in situ para todos los empleados. Ganaron premios, recibieron mensajes sinceros del personal, vieron a los altos dirigentes hablar sin tapujos sobre su salud mental, y Hannah dejó un legado de transformación en torno a la salud mental. Hannah representa una historia de éxito y es la prueba viviente de que cualquiera puede marcar la diferencia, sea cual sea su posición laboral. El viaje de Hannah comenzó con una historia personal, una conexión personal, que le proporcionó la energía para emprender su viaje. Hannah empezó a conversar con su jefe, hablando de sus experiencias. Pidió que el tema de la salud mental se afrontara en el lugar de trabajo y, aunque empezó en el área de contratación, acabó dirigiendo el tema de la salud mental en toda la empresa.

Hay que ser valiente y tener coraje para hacer público algo sobre tu salud mental en el trabajo, y no todo el mundo querrá hacerlo. Sin embargo, si das a conocer tu pasión e interés y estás disponible, surgirán algunas oportunidades, esas casualidades de las que quizá no eras consciente. Esto es lo que le pasó a Hannah en Just Eat. Si no hubiera expuesto su interés por la salud mental, si hubiera dejado de lado su vocación para centrarse en su propia salud mental, ¿quién sabe lo que habría pasado? Quizá Just Eat no tendría la maravillosa oferta de salud mental que tiene ahora. Hannah no tuvo limitaciones; su apasionado interés por la salud mental en el trabajo fue alentado e impulsado y se le permitió avanzar. Este lujo no se lo puede permitir todo el mundo. No fue Hannah la única que transformó el enfoque de Just Eat respecto a la salud mental; hubo gerentes que la apoyaron y una buena inversión económica. Tiene que haber Hannahs en todos los lugares de trabajo, que hablen y se dediquen a su pasión por la salud mental, y tiene que haber también el deseo de escuchar esas voces. En Just Eat, coincidieron ambas cosas.

No hace falta ser el director general para marcar la diferencia. Puedes ser la persona que inicia el camino y pone un tema sobre la mesa del director general. Puedes ser la persona que dice que sí a un proyecto de salud mental en el trabajo. Puedes ser la persona que participa en el evento de salud mental que uno de tus compañeros ha creado con tanto esfuerzo. El activismo en materia de salud mental en el trabajo puede darse de muy diferentes maneras, desde arriba hacia abajo y desde abajo hacia arriba. Depende de ti decidir cómo participar. Empezar con tu propia experiencia es la forma en que tú o cualquiera puede contribuir.


Aspectos clave


	No puedes ser un defensor de la salud mental sin empezar con tu propia salud mental.

	Sabes de manera intuitiva dónde te sientes cómodo para empezar.

	No tienes que compartir la historia de tu vida con nadie.

	Empieza con algo sencillo.







	Preguntas para el diario




	
	¿Qué actividades o dinámicas para la salud mental te atraen?

	¿Cuál sería para ti un buen lugar para comenzar a hablar sobre tu salud mental?










8 Cómo hablar con alguien sobre tu salud mental

Lo más difícil es empezar. Tan solo empieza.

Hablar de salud mental en el trabajo es difícil. Si eres el director general, tendrás miedo porque temerás que te juzguen. Si no eres el director general, seguirás temiendo que te juzguen. Hablar de salud mental puede ser difícil, para todos. Pero puede haber una serie de razones por las que quieras profundizar en una conversación sobre salud mental con alguien del trabajo:


	Puede que estés experimentando algunas emociones difíciles que están afectando a tu trabajo.

	Es posible que haya algo en tu vida privada que afecte a tu capacidad de trabajo.

	Puede que te sientas sin apoyo en el trabajo y quieras decirlo.

	Puede que veas la salud mental como una oportunidad de desarrollo o crecimiento para ti y quieras saber más.



Cualquiera que sea el nivel de profundidad al que quieras llegar en una conversación sobre salud mental, querrás sentirte seguro al hacerlo y confiar en que estás entrando en una conversación en la que no serás juzgado. También necesitarás saber que no habrá repercusiones negativas por lo que quieras compartir. A continuación te explicamos cómo abordar la conversación.


Sé consciente de tus propios miedos

Un buen punto de partida es reflexionar sobre lo que te da miedo y verbalizar tus temores. Es posible que no te sientas capaz de hablar de salud mental en el trabajo, por diversas razones:




	Piensas que te van a rechazar o a juzgar.

	Temes que eso repercuta negativamente en tu crecimiento profesional.

	Tienes miedo de compartir demasiado o de exponer tus sentimientos más de lo que quieres (por ejemplo, llorando).



Debemos preguntarnos: «¿Qué me impide tener esta conversación?» o «¿De qué tengo miedo?». Al verbalizar nuestro miedo, podremos ver las cosas con más claridad.


Practica primero con tus allegados

Puedes practicar primero exponiendo esos temores a tus amigos, compañeros, familiares u otros colegas; así notarás que te escuchan e irás aprendiendo a articular mejor tus sentimientos. Es importante que mantengas las conversaciones sobre salud mental con personas que te dan seguridad, o que encuentres espacios seguros para hacerlo. Encontrar espacios seguros puede significar ponerse en contacto con terapeutas, consejeros o líneas de ayuda.




Otra reflexión útil podría ser: ¿qué ha sucedido en el pasado, en el trabajo o en otro lugar, que hace que te resulte difícil hablar de tu salud mental? O ¿qué ha hecho que sea fácil? Una vez más, las respuestas a estas preguntas pueden ser el punto de partida perfecto para entablar conversaciones significativas con la gente, antes de tener una conversación importante en el trabajo.


Has de tener claro qué quieres

Antes de avanzar en la conversación, debes saber qué quieres obtener de ella. Hazte las siguientes preguntas:




	¿Quieres que te escuchen?

	¿Quieres que algo cambie?



Es tu responsabilidad, cuando hablas de tu propia salud mental, reflexionar sobre tu experiencia y tus miedos y avanzar hacia una comprensión más clara de lo que necesitas. No tengas miedo de plantearlo. 


Crea el entorno adecuado

Es importante elegir el entorno adecuado para conversar. Ya sea en casa o en la oficina, es fundamental mantener un nivel de discreción y confidencialidad en cualquier conversación sobre salud mental, al margen del grado de vulnerabilidad. Esto crea seguridad y permite tener una conversación honesta.




Busca un espacio en el que te sientas cómodo para conversar.


Gestiona las expectativas

La salud mental encierra muchas emociones. Nunca tenemos ni idea de lo que experimentan otras personas hasta que nos lo cuentan. Puede que la persona con la que quieres hablar se sienta igual que tú, o que la salud mental haya tenido un gran impacto en su vida, o que jamás se haya planteado su salud mental. 




No debemos olvidar que, a lo mejor, no obtienes aquello que buscas en una conversación sobre salud mental en el trabajo. Es posible que tengas que cambiar algo o encontrar apoyo en otra parte.

Recuerda que todo el mundo tiene una historia, y que no siempre se consigue la conexión buscada.


Entiende la importancia de compartir tu propia historia

Todos tenemos una responsabilidad en lo que respecta a la salud mental en el trabajo. Aunque quienes ocupan los altos cargos sean quienes pueden tomar decisiones o hacer cambios, ello no significa que la responsabilidad en torno a la salud mental recaiga solo en manos de los directivos. Todo el mundo es responsable de su propia salud mental. Si estás muy insatisfecho con tu trabajo y eso está perjudicando tu salud mental, entonces has de hacerte responsable de tu propia vida y empezar a afrontar ese problema. El equipo directivo de cualquier empresa no es responsable de los sentimientos de los empleados, sino del entorno laboral que crea. La respuesta a ello es algo personal de cada uno. La gente se lo plantea con esta pregunta: «¿De quién es la responsabilidad de la salud mental en el trabajo?». Es responsabilidad de todos, no solo del director general o del departamento de recursos humanos. Nuestra salud mental es nuestra responsabilidad, y cada uno debe hacerse cargo de sus propios sentimientos y respuestas en el entorno laboral. 




Hay mucha culpa y vergüenza cuando se trata el tema de la salud mental en el trabajo, y generalmente trabajamos en un entorno plagado de desconfianza. Hay una desconfianza generalizada en las marcas, los líderes y los políticos, y esto se extiende al lugar de trabajo. Oigo algunas acusaciones ­infantiles que van en ambas direcciones: «No lo entienden» o «Esperan demasiado de nosotros». En muchas empresas, la dinámica de liderazgo se asemeja a una relación entre padres e hijos, con la diferencia de que en el lugar de trabajo todos son adultos. En el trabajo, todo el mundo tiene la responsabilidad de ser adulto y darse cuenta de su propia tendencia a culpar a los demás o a actuar como víctima cuando la culpa es del «otro». El trabajo es tu tipo de relación, un contrato entre nosotros, y todos somos cómplices de nuestras acciones en él. Por eso, todos debemos abordar la salud mental en el trabajo, y no sentarnos a esperar que otro lo solucione. 

El trabajo influye en la salud mental de todos, y es nuestra responsabilidad personal aportar nuestro granito de arena. Nuestro papel suele estar en consonancia con nuestra función en el sistema laboral. Si ocupas un cargo de dirección o de liderazgo en la empresa, tu cometido es escuchar y compartir también tu propia historia. Si no tienes responsabilidades de gestión, deberás escuchar y abrir los ojos para ver qué ocurre a tu alrededor; tienes la responsabilidad de compartir cómo te afecta el trabajo y de ser abierto y honesto con tus experiencias en el ámbito laboral. 

Si nadie habla y nadie escucha, las historias relacionadas con la salud mental no entran en la cultura del lugar de trabajo. Si las historias y las experiencias relativas a la salud mental no se filtran en el contexto laboral, es imposible que se produzca un cambio. Hablar con libertad de la salud mental puede resultar difícil, ya que puede parecer más fácil «sufrir en silencio». Pero el silencio es una elección, y aunque sé que resulta complejo verbalizar nuestro sufrimiento, todo el mundo tiene la responsabilidad de hablar, por su propia salud mental y también por la cultura colectiva.


Estudio de un caso

La historia de Chris

Las historias y experiencias sobre salud mental que se comparten de manera informal en una empresa pueden bastar para desencadenar grandes inversiones en salud mental y provocar grandes cambios. Chris Cox es el director general de Spirit Energy, una empresa de gas y petróleo con presencia en el Reino Unido, Países Bajos y Noruega. Su personal trabaja tanto en oficinas como en alta mar. Chris tomó conciencia de la importancia de la salud mental en la empresa, ya que oía hablar de historias de personas que eran despedidas del trabajo por trastornos psicológicos. Esas historias le llegaban de forma anecdótica, y a menudo a través de su asistente ejecutiva, Sharon. Ella trabajaba estrechamente con Chris y tenía la habilidad de saber «sentir» el estado anímico de la empresa. Con el tiempo, cada vez le llegaban más historias de este tipo y quería demostrar a la gente del equipo que los apoyaba y que la empresa les cubría las espaldas.



Cuando hablé con Chris, me sorprendió la sencillez del asunto y lo bueno que era que Chris conociera de primera mano el tema de la salud mental. Tenía la información pertinente y, lo supieran o no las personas que compartían sus historias, al hablar de su experiencia estaban construyendo un argumento comercial para invertir en salud mental en Spirit Energy. Si por la razón que sea estas historias no se hubieran compartido en la empresa y, al final, se las hubieran transmitido a Chris, la concienciación sobre la salud mental no se habría producido.

En primer lugar, en este caso las personas con problemas tuvieron que ser lo bastante valientes como para llamar la atención de su jefe sobre su salud mental y solicitar tiempo libre. En segundo lugar, los directivos u otras personas de la empresa tenían que preocuparse lo suficiente y no avergonzarse por contar a otros compañeros lo que estaba ocurriendo. A partir de ahí, el director general y otras personas pudieron tener una visión más amplia de la salud mental en la empresa. Cuando llegó el momento de tomar una decisión de inversión en torno al bienestar, para Chris fue sencillo. Cada año invierten en la empresa cientos de millones, así que por qué no invertir un pequeño porcentaje de esa cantidad en su activo más importante: su gente. Al final, no tuvieron que preparar un informe de cincuenta páginas, ni siquiera que esperar meses y meses para que se aprobara un plan de salud mental. Fue suficiente una conversación de cinco minutos de Chris con la junta directiva, en la que decidieron destinar un presupuesto de siete cifras a la salud y el bienestar, centrándose en la salud mental, la física y la financiera.

En toda historia de éxito, siempre hay más de un hilo conductor. Lo que no mencioné en el estudio del caso de Spirit Energy es que Chris y el equipo directivo también empezaron a ver el impacto en su propio rendimiento al centrarse en su salud y su bienestar. A nivel de liderazgo, estaban viendo el beneficio de centrarse en cuestiones relacionadas con la salud, y esto supuso un terreno abonado para una inversión en salud mental. Esto no es algo extraño; muchas de las historias de empresas que han potenciado su estrategia en materia de salud mental y bienestar general en el lugar de trabajo, se deben a la concienciación y sensibilización al respecto. Lo cual solo ocurre si la gente habla de sus propias experiencias de salud mental en el trabajo. Si no se exponen, entonces la gente no tiene la oportunidad de escucharlas y hacer cambios.

Cuando un director general establece buenas relaciones con otros miembros de su equipo, tiene la oportunidad de captar mejor lo que ocurre en su entorno laboral. En este caso fueron Sharon, la asistente ejecutiva de Chris, y otros ―incluido Dean, el director de recursos humanos― quienes se lo pusieron fácil compartiendo información y dándole la oportunidad de ver lo que ocurría en el ámbito de la salud mental en la empresa. Pequeñas y sencillas acciones ―como escuchar, tomar el pulso a la empresa e informar a los gestores, a la dirección y al director general para que fueran conscientes de la salud del personal― llevaron a Spirit Energy a asumir un verdadero compromiso con la salud mental en una empresa que tenía 750 empleados. Todo el mundo asumió la responsabilidad de sus propias acciones; las personas que luchaban con alguna cuestión relativa a su salud mental compartieron su experiencia, y los directivos compartieron esas historias y las transmitieron a los altos cargos. Sin uno de los eslabones de la cadena, la inversión más amplia y el cambio cultural en torno a la salud mental no habrían comenzado.

Solo funciona si cada uno desempeña su papel, y solo funciona si la gente comparte sus propias historias, sean las que sean.


Aspectos clave


	Hablar de salud mental en el trabajo puede dar miedo.

	Reflexiona y comparte tus miedos de forma segura.

	Ten claro lo que quieres conseguir al hablar de la salud mental en el trabajo.

	Crea el entorno adecuado para una conversación.

	Concéntrate en con quién te sientes seguro, no solo en quiénes son tus amigos.

	Puede que no siempre consigas lo que quieras.







	Preguntas para el diario




	
	¿Qué es lo peor que podría pasar si se habla de salud mental en el trabajo?

	¿Cuál ha sido tu experiencia con la salud mental en el trabajo hasta ahora?

	¿Dónde y con quién te sientes más cómodo para hablar sobre tu salud mental?

	¿Cómo sería la conversación «perfecta» sobre tu salud mental?










9 Cómo hablar con alguien sobre su salud mental

No pretendo que seas tú quien hable todo el tiempo, me gustaría que también escucharas. Formar parte de un equipo en el trabajo significa tener relaciones con los demás. No siempre se trata de compartir tus propias experiencias de salud mental, sino también de escuchar y conectar con los demás. Quizá te sientas más cómodo hablando con alguien sobre su salud mental que hablando de tus propias experiencias y sentimientos. Al conectar con otra persona, también puedes conectar con tus propios sentimientos. Puedes sacar mucho provecho de hablar con otra persona sobre sus experiencias; ello puede ampliar tu perspectiva y desarrollar tu empatía, o puede que esa persona esté poniendo en palabras lo mismo que sientes tú. 

Según tu capacidad de percepción o tu intuición, es posible que te fijes habitualmente en las experiencias de los que te rodean. Quizás haya algunos casos en los que quieras preguntarle a alguien sobre su salud mental, y en los que crees que puedes plantear alguna solución. Por ejemplo, si eres el jefe de alguien que está rindiendo por debajo de lo esperado y te preocupa su bienestar, o si eres un colega en el mismo equipo o un amigo en el trabajo. Estar pendiente de alguien y darte cuenta de cómo se encuentra es parte de lo que significa ser «humanos» en el trabajo.


Ten claro cuál es tu función

Pregúntate qué es lo que quieres obtener de la conversación, o por qué deseas hablar sobre el tema a un colega. ¿Es porque estás preocupado? ¿Qué te preocupa? ¿Qué te gustaría conseguir al hablar con alguien? Quizás lo único que quieres es que sepan que pueden hablar contigo. Tal vez sientas que ya has estado en su lugar. Tal vez solo seas un entrometido y quieras saber qué está pasando. Para que se hagan una idea de cuál es tu intención antes de iniciar una conversación con alguien sobre su salud mental, es importante que esto lo tengas claro.




Si tienes el presentimiento de que la persona con la que quieres hablar puede necesitar una ayuda adicional, siempre es bueno que te familiarices con el tipo de apoyo que se ofrece en tu lugar de trabajo; puede ser un programa de asistencia al empleado, un paquete de asistencia sanitaria de la empresa o personas adecuadas en el trabajo que puedan servir de apoyo. Si le preguntas a alguien sobre su salud mental en el trabajo, sea cual sea tu función, tú no eres su consejero o su terapeuta. Tu objetivo no es ayudarle a superar sus problemas, sino ­escuchar, empatizar y conectar y, en función de lo que le ocurra, indicarle los apoyos que están a su disposición.

Es muy normal que quieras saber cómo se encuentra ­alguien que crees que puede tener problemas, y también es muy probable que tú mismo necesites ayuda en algún momento de tu carrera. Los problemas de salud mental están omnipresentes, y todos y cada uno de nosotros vamos a tener alguno de ellos a lo largo de nuestra vida. Es importante que pienses en lo que querrías para ti si fueses tú quien tuviera el problema, o en lo que querrías si alguien te preguntara cómo estás. Es probable que no quieras que te juzguen, que agradecerías saber que alguien se preocupa por ti, y que querrías estar seguro de que en la oficina nadie está hablando de ti a tus espaldas.


Demuéstrale que te importa

Hay un poder inmenso en mostrar a alguien que te importa. Hacerle saber a alguien que te importa lo suficiente como para querer hablar con él, que lo ves, que te has dado cuenta. Ese simple gesto, en sí mismo, puede ser un increíble alivio para alguien que se sienta solo en lo que está experimentando. Lo he comprobado muchas veces, al recibir un mensaje de WhatsApp de amigos: «Has estado callado los últimos días, ¿cómo estás?». Es muy simple, pero muy reconfortante estar en el extremo receptor de un mensaje como este. 




Todos podemos hacer esto en nuestro lugar de trabajo. ¿Y qué pasa si alguien parece estar haciéndolo muy bien en el trabajo? Lo mismo. Se puede ser agradecido con alguien, reconocerlo. Todo esto forma parte de tener una cultura más abierta en la que la conexión a nivel humano es común y parte de nuestro ADN empresarial.


Toma conciencia de tus miedos

Es muy probable que te plantees hablar con otras personas sobre salud mental si crees que pueden necesitar ayuda. Un buen punto de partida es una reflexión previa sobre tus miedos.




	¿De qué tienes miedo?

	¿Tienes miedo de equivocarte en algo?

	¿Qué es lo peor que podría pasar?

	¿Qué otra dinámica existe?



Si eres el jefe de esa persona, puede que te preocupe que no esté haciendo bien su trabajo y que eso esté afectando al equipo, pero también tendrás una preocupación humana por cómo se siente. Si desempeñas un papel de asistencia o ayuda en tu ­empresa, como gerente o en un puesto de cara al público, es muy importante que tú también tengas un punto apoyo al que puedas transmitir tus preocupaciones. Antes de ocuparte del bienestar emocional de otra persona, debes tener un espacio para tus propias ansiedades y temores.


Di qué estás viendo

Como oyente, eres una persona que se acerca a otra para preguntarle: «¿Cómo estás?». Podemos desempeñar un papel de gran impacto como oyentes y hacer de espejo. El simple hecho de hacer esa pregunta puede ser una muestra de afecto y empatía, mientras que comentar lo que has notado sin juzgar a nadie puede ayudar al otro a que se vea a sí mismo desde una perspectiva diferente, y puede normalizar lo que está experimentando. Empieza diciendo: «Me he dado cuenta de que… y me preguntaba si…», o «He visto que… ¿cómo están las cosas?». De este modo, expones lo que has visto sin sacar conclusiones o suposiciones sobre lo que le está pasando al otro. 




Tu papel no es solucionar los problemas ajenos o intentar curar al otro. Nuestro trabajo es hacer eso por nosotros mismos. Sin embargo, prestando nuestra ayuda podemos ser oyentes, o hacer de espejo, y llevar a alguien a que encuentre el apoyo que necesita para sí mismo. Dependiendo de tu propio nivel de autoconciencia, puedes ser empático con la persona a la que te diriges, exponiendo tus propias historias de una época en la que pudiste haber sentido lo mismo, o diciéndole que no puedes imaginarte lo que está experimentando porque no has pasado por ello. De nuevo, no estás ahí para ser algo que no eres; eres un ser humano y puedes comunicarte con alguien a nivel personal, y al hacerlo puedes abrirle la puerta para que experimente lo que está sintiendo.

No exagero cuando digo que una conversación significativa como esta en un entorno laboral puede ser transformadora. Si alguien está sufriendo seriamente, este tipo de conversaciones podría salvarle de un daño mayor o de un comportamiento destructivo, o podría servirle de punto de inflexión.


Ayúdate a ti mismo

Sabrás dónde trazar la línea, y hasta dónde puedes llegar sintiéndote cómodo, cuando compartas tus experiencias con alguien y escuches las historias de otra persona. Te invito a que sigas fijándote en qué situaciones te sientes cómodo y en cuáles estás incómodo. Tu primer paso podría ser preguntar a alguien del trabajo cómo está. O tal vez te sientas más seguro al comentar un comportamiento habitual que hayas notado en alguien y decir tan solo: «He notado que…».




Si desempeñas un papel de ayuda, en recursos humanos o como director, te sugiero que busques más apoyo del que puedo ofrecerte en estas páginas. Tal vez este sea el comienzo para ti; de nuevo, practica en lugares donde te sientas seguro y sirve de ejemplo explorando también tu propia salud mental más a fondo. Cuanto más nos analizamos a nosotros mismos y entendemos lo que necesitamos, más rápido crece nuestra empatía y nuestra capacidad de apoyar a los demás. Para mí, siempre depende de nuestro propio nivel de trabajo interior individual, pues creo que solo podemos apoyar a los demás e interactuar con ellos en la medida en que hayamos investigado en nuestra propia salud mental y nuestra manera de estar en este mundo. Las oportunidades de conectar y apoyar a las personas en el trabajo son grandes oportunidades para crear relaciones duraderas y de confianza que trascienden más allá del ámbito laboral. Este tipo de conversaciones hace que el trabajo sea una comunidad y un lugar al que pertenecer. Formar parte de ella contribuirá a la salud mental de los demás y, a largo plazo, beneficiará también a la tuya. Recibirás lo que des.


Tienes que saber escuchar

En el trabajo, podemos perder de vista fácilmente el arte de conectar con los demás. Es fácil restarle importancia a nuestra ­humanidad, ya que solo nos relacionamos con un aspecto de la vida de las personas; lo hacemos con su «yo profesional» y nosotros solo aportamos lo mismo. En el trabajo es fácil olvidar que somos humanos, antes que cualquier otra cosa. Muchas empresas pierden esto de vista y se quedan atrapadas en la política y la cultura del lugar de trabajo, olvidando que son seres humanos de carne y hueso, personas con cuerpo y alma, las que hacen el trabajo. ¿Cuántas veces te preguntan «cómo estás» y se detienen a escucharte de verdad? Cuando lo hacen, ¿cuántas veces puedes expresar lo que en realidad sientes? La respuesta dependerá de muchos factores, pero estoy seguro de que es raro que te hagan esa pregunta, y más raro aún que te sientas capaz de responder con sinceridad.




Estudio de un caso

La historia de Alex

Alex Brooks-Johnson se incorporó a Guild Care, una organización benéfica de asistencia social de 650 personas con sede en el sur de Inglaterra, como director general tras un periodo de director de recursos humanos. Muy pronto la salud mental se convirtió en una de las prioridades de Alex, ya que formaba parte de un cambio cultural más amplio, en el que el bienestar y la felicidad de los empleados ocupaban un lugar destacado en su agenda. El equipo estaba agotado, dando demasiado, atrapado en un entorno en el que tan solo se les permitía trabajar en exceso. Dada la naturaleza de la empresa, con la noble misión de cuidar de los demás, y dada la inclinación natural de sus empleados por ayudar, existía una peligrosa cultura en la que los empleados daban demasiado sin cuidarse a sí mismos ni dar prioridad a su propia salud. Esto era problemático, pues tenía efectos preocupantes en la salud y el desgaste de los trabajadores. Sin embargo, el problema cultural más amplio era la falta de confianza en la dirección y el liderazgo, lo que estaba creando un mal humor subyacente entre el personal.



Para Guild Care, la cultura de la empresa en torno a la salud mental y el bienestar de sus empleados era de manera específica la causa por la que las personas se sentían cansadas, con exceso de trabajo, y no estaban siendo atendidas ni se cuidaban a sí mismas. Alex se centró de forma directa en la salud y el bienestar personal de la gente como origen de sus problemas organizativos. Creía que, si los empleados se cuidaban mejor a sí mismos, y eso era prioritario para la empresa, entonces la gente estaría más sana y, a la vez, se crearía un ambiente de más confianza en la empresa. Era una simple cuestión de centrarse en la salud de sus empleados por encima de todo, y hacer que eso fuera prioritario en toda la empresa.

Una de las primeras iniciativas que introdujo Alex como nuevo director general fueron los planes de acción para el bienestar. Dispuso que todos los directivos de la empresa hicieran periódicamente controles de gestión con los empleados y, como parte de ellos, tenían que hablar sobre su bienestar. En primer lugar, se aseguraron de que esas reuniones cara a cara de los directivos con los empleados se produjeran con regularidad. En segundo lugar, se aseguraron de que, cuando se produjeran, fueran conversaciones de calidad centradas en el bienestar de cada persona y de que se diera el espacio y la libertad para hablar de salud mental.

Para ello, Alex sometió a todos los directivos a una formación específica y de inmediato vio los resultados. La moral de toda la empresa empezó a mejorar, había más vitalidad en la plantilla. Alex recibía más correos electrónicos del personal, preguntando o tan solo haciendo comentarios en respuesta a sus actualizaciones. Sus empleados incluso se tomaban tiempo para preguntarle a él cómo estaba. El enfoque en la comunicación y la salud dio más energía a la gente; lo que implicaba que los trabajadores estaban más atentos, se concentraban más y tenían una mayor capacidad para ver más allá de sí mismos, y también preguntaban a los demás cómo estaban.

Muchas de las intervenciones que Guild Care aportó son admirables. Se centraron en los directivos como una parte del equipo influyente en un lugar de trabajo, pues están en contacto con todos los empleados. Los directivos recibieron formación y apoyo, y se esperaba una gestión de calidad. También se esperaba que los directivos comprobaran de forma directa la salud mental y el bienestar. Esto significaba que los empleados no solo recibían regularmente el apoyo de un chequeo con un gerente, sino que se les animaba a hablar y pensar en su propio bienestar. La intervención era sencilla: hacer que los directivos preguntaran a los empleados por su bienestar. Pero la ejecución también fue diligente: formación pertinente para todos los directivos y la expectativa de que los directivos introdujeran el tema del bienestar en sus reuniones periódicas. Simple y eficaz.

La historia de Guild Care es un ejemplo de cómo una intervención integral relacionada con la salud mental puede tener un rápido impacto cultural en la organización. En este caso es muy sencillo: conseguir que los directivos mantengan conversaciones periódicas con su equipo y se aseguren de preguntar sobre la salud mental y el bienestar. Alex y el equipo directivo tuvieron que trabajar mucho antes para cambiar la dinámica y la cultura en la cúpula de la empresa, pero la intervención real fue sencilla. El apoyo de la empresa a la salud mental en el lugar de trabajo no tiene por qué ser complejo ni caro. Conseguir que los directivos mantengan conversaciones con la gente no implica un coste extra.

La atención a los directivos es importante. Los directivos son muy influyentes en todas las empresas y, como es de esperar, desempeñan un papel de apoyo a las personas. Un buen jefe puede marcar una gran diferencia, mientras que una relación poco solidaria o difícil con un jefe puede tener un impacto negativo en la salud mental de alguien. Aquí vemos el poder de algo tan simple como tomarse el tiempo de hablar con alguien sobre su bienestar emocional, de preguntar y escuchar. Es muy positivo que alguien le diga a su jefe que va a salir a correr dos veces a la semana para estar mejor, y que su jefe haga un seguimiento de ello en su próximo control. Las iniciativas de apoyo al bienestar emocional en el lugar de trabajo no tienen por qué ser demasiado complejas ni costosas. Pueden ser tan sencillas como unas conversaciones de la dirección que incluyan la pregunta «cómo estás», y que la escucha sea real.


Aspectos clave


	Asegúrate de que te ayudas a ti mismo antes de ayudar a los demás.

	Ponte en el lugar del otro y piensa qué necesitarías tú.

	Reconoce tus propias barreras y tus límites.

	No juzgues, da tu opinión.







	Preguntas para el diario




	
	¿Cómo te gustaría que alguien te hablara sobre tu salud mental?

	¿Qué es lo peor que podría pasar al hablar con alguien sobre su salud mental?

	¿Qué ayuda necesitas tú para poder ayudar a los demás?










10 Ahora que has empezado

Si exploras tu propio estado emocional, compartes tu propia historia e interactúas con los demás, empiezas a ser más comunicativo y creas un espacio para las conversaciones sobre salud mental en el trabajo, estás iniciando tu viaje hacia la salud mental, y es posible que también lo hagas en el entorno laboral. Es un objetivo básico; hasta que la salud mental no se trate en el entramado de cualquier lugar de trabajo, en sus relaciones básicas, no se producirá ningún cambio.

Solo se producirá un cambio tangible en tu vida y en la de quienes te rodean si das prioridad a tu propia salud mental. A partir de ese momento, todos os sentiréis más preparados para mantener conversaciones sobre ello y dejar que la concienciación sobre este tema surja de forma natural en el entorno laboral. Cada vez que se conversa y se mencionan las palabras «salud mental», el terreno para el cambio se vuelve más fértil. Al defender la salud mental, ya sea en una conversación con una persona o dirigiendo un acto para toda la empresa, se está participando en el cambio cultural. La cultura es la base de todo lo que viene después; el impacto que consigas, por insignificante que te parezca, es fundamental para el enfoque de la salud mental que en tu lugar de trabajo decidan adoptar. 

El cambio en la gestión de la salud mental en el trabajo no es algo que ocurre por sí solo ―aunque tengas la suerte de estar en una empresa cuyo departamento de recursos humanos o los gerentes lancen brillantes iniciativas―, estos cambios siempre se establecen de manera conjunta, y tú tienes parte de responsabilidad. El equipo de recursos humanos emprende iniciativas que creen que van a resultar útiles para ti y para el resto de empleados, así que si no tienes una conversación con la gente de recursos humanos sobre tu salud mental, ¿cómo van a saber qué es importante para la empresa? Si no hablas, nadie te escuchará. Nuestro papel es alzar la voz y formar parte del movimiento cultural de la salud mental, en la medida en que podamos. Ya sea liderando el cambio desde la primera línea, como director general, o instigando y reclamando el cambio desde nuestro lugar dentro de la plantilla.

Tú puedes hacer muchas cosas. Como individuo, tienes responsabilidad sobre tu propia salud mental en tu lugar de trabajo. Sin embargo, en el trabajo todos formamos parte de un sistema ―una empresa, una organización, una multinacional, una comunidad, una familia o como quieras llamar a tu lugar de trabajo―, formamos parte de algo más grande que nosotros mismos. A veces, hacemos todo lo posible y nos mostramos tal como somos, pero aun así nos encontramos con algunas barreras. Dar prioridad a tu salud mental puede significar que renuncies a hacer alguna otra tarea y tengas que explicar a tu jefe los motivos. Dar prioridad a tu salud mental puede significar que dejes de trabajar más horas de las necesarias, hasta que obtengas el reconocimiento que crees que te mereces. Centrarte en la salud mental puede significar que entiendas tu trabajo solo como un trabajo, y que encuentres un propósito y un crecimiento personal en otra faceta de tu vida.

Puede que te esfuerces al máximo y, aun así, te sientas incapaz de influir en un cambio a nivel de toda la empresa, porque el poder de decisión sigue estando en manos de unos pocos. Sé que esto puede resultar muy poco estimulante para los que buscamos algo más en el trabajo; puede dejarnos una sensación de impotencia por no poder ejecutar los cambios que queremos, la sensación de que no se nos escucha, por mucho que lo intentemos. También conozco la realidad: no todo el mundo puede dejar su trabajo y ver qué pasa. No todo el mundo puede decirle a su jefe que ha decidido dar prioridad a su salud mental y mañana por la tarde no podrá ir a trabajar porque tiene una sesión de terapia. A medida que explores tu propia salud mental verás si esa realidad es fruto de tu pensamiento ―es decir, es tu forma de reprimirte, basada en tus creencias o barreras internas― o si hay un problema del sistema que, simplemente, no puedes superar solo.

No hay que restarle importancia al hecho de que te centres en tu propia historia. En el fondo, es algo que acabará beneficiando a todos. Al dar prioridad a tu salud mental, tu felicidad y tu bienestar estás haciendo algo bueno por ti mismo y, al contárselo a la gente, al compartir tu viaje de alguna manera, también estás inspirando a otros y marcando la diferencia. Hacer esto en el entorno de trabajo es importante, porque ese entorno no deja de ser una comunidad, como una pequeña ciudad. Una conversación impactante sobre la salud mental con tu jefe o tu compañero puede llegar muy lejos en la cultura, la historia y las tradiciones de tu empresa. Ser tú mismo y centrarte en ti es lo mejor que puedes hacer por la salud mental en el trabajo; brillar con luz propia es lo más relevante y esperanzador que puedes hacer. Puede que eso conlleve hacer cosas que te asustan, introducir cambios en tu vida o actuar de forma diferente a como lo has hecho hasta ahora. Se necesita valentía y coraje para hacerlo, pero sabrás si la dirección que tomas es la correcta, y si lo es, cómo no, motivarás a otros. La mejor manera de iniciar el movimiento por la salud mental en el trabajo es empezar por ti mismo. Hazlo y, sin ni siquiera proponértelo, formarás parte del movimiento.

En la actualidad, hay motivos de esperanza y muchos ejemplos de cambio en torno a la salud mental en el lugar de trabajo. Sé que mientras lees esto, es probable que desees que las cosas sean diferentes, y puede que te parezca que eres capaz de hacer cambios simplemente enfocándote en tu persona. Sin embargo, a lo mejor también necesitas algunas sugerencias, tener alguna esperanza de que el cambio está llegando y algunos ejemplos de cómo se ha producido. Por fortuna, este movimiento ha comenzado y la revolución está en marcha. Algunos directivos y empresas están considerados como referentes por el enfoque que han adoptado sobre la salud mental en el lugar de trabajo. Sus historias pueden servirnos de ejemplo, y en ellas podemos encontrar lecciones que muestran cómo la salud mental puede pasar de la más completa oscuridad a estar bajo la luz de los focos.

Tu viaje personal de salud mental es íntimo y, en esencia, único. ¿Quién sabe? Puede que las clases de tiro con arco, las de cocina o el salir a correr se conviertan en los cambios que necesita tu vida después de explorar o reflexionar más sobre tu salud mental. O puede que decidas hacer cambios más radicales en tu estilo de vida, tus relaciones y demás. También las empresas tienen diversas opciones. Cada empresa debe encontrar su propio y auténtico camino, y su particular enfoque.

Por suerte, ya conocemos muchas de esas historias inspiradoras para compartir, y echaremos un vistazo a algunas de ellas en la cuarta parte.



Parte 4 La salud mental en el trabajo

«Para que una causa tenga un impacto, debes pertenecer a quienes se unen al movimiento, no a quienes lo lideran».

Simon Sinek




11 Encontrar el enfoque adecuado

Tu empresa puede hacer mucho por la salud mental en el trabajo. He tenido el privilegio de ver a muchas empresas transformar su enfoque en ese ámbito, y muchas acciones me inspiran esperanza y optimismo cuando veo hacia dónde se dirige el mundo del trabajo en términos de apoyo a la salud mental. Ver madurar a una empresa en su enfoque de la salud mental es lo mismo que ver crecer, desarrollarse y florecer a un individuo. Hay una delicadeza y una exclusividad; lo que significa que, al igual que cada persona tiene una historia, cada empresa también tiene la suya. Cada empresa, a su manera, es única, especial y diferente; ello significa que su perspectiva para afrontar la salud mental en el lugar de trabajo tiene diferentes orígenes y se asienta en su propio estilo. Las empresas necesitan tener un enfoque particular y auténtico, y nunca funciona un ejercicio forzado en el que se limiten a cumplir las pautas que les marquen. Todos hemos visto esto: los correos electrónicos copiados y pegados, o las pequeñas menciones a la salud mental al final de un largo comunicado de la empresa. No es algo real ni genuino, solo es un recurso de última hora. Las empresas que gestionan bien la salud mental en el trabajo lo hacen de manera real, honesta, creativa y orgánica.

Todas las empresas tienen su historia de salud mental. Esa historia puede ser negativa, de evasión, de ignorancia. O puede ser una historia positiva, de empleados que han recibido ayuda cuando peor lo estaban pasando. Todas las empresas adoptan una perspectiva para afrontar la salud mental en el trabajo; incluso las empresas a las que parece que no les preo­cupa el tema están adoptando una perspectiva, consciente o inconscientemente.

Voy a compartir varias historias de diferentes empresas ―grandes y pequeñas, de todos los sectores― que han abordado de un modo particular el tema de la salud mental en el ámbito laboral. No existe la manera correcta o incorrecta de hacerlo, y no existe el camino exacto para nadie. Cada empresa es tan única como las personas que trabajan en ella. Vamos a ver ejemplos de algunos de los mejores enfoques de la gestión de la salud mental en el lugar de trabajo, y veremos que el cambio está en marcha, que se está produciendo. En algunas empresas, la salud mental no es un tema tabú, la salud mental es una parte más de la vida laboral. Vamos a ver cómo ocurrió, qué condiciones se estaban dando, cuál fue su historia y qué provocó el cambio.

Espero que estas historias te sirvan de inspiración y que salgas con ideas sobre cómo podrías influir tú. Quizá te des cuenta de que tu empleador actual presta bastante atención a este tema, o de que lo ignora por completo. Veremos estas historias y podrás sacar de ellas lo que más te interese, y yo también compartiré lo que he aprendido de ellas. Una vez más, no existe el enfoque correcto o el incorrecto. Solo son historias. Tú dirás qué ves, y yo diré qué veo; de ese modo, nos relacionaremos y, espero, nos inspiraremos.

Puede que te hayas preguntado: «¿Cómo va a marcar la diferencia en el trabajo el hecho de que me centre en mi salud mental?». Hasta ahora nos hemos centrado en ti, el individuo, y en tu salud mental. Hemos considerado cómo puedes marcar la diferencia en tu propio mundo, en tu propio círculo y en tu vida personal. Lo que vamos a ver ahora es el impacto de ello. Cómo las ondas se extienden por todo el espacio de trabajo, por toda la empresa, y cómo un enfoque individual centrado en tu propia salud mental puede desencadenar el cambio en toda una empresa; y con el tiempo, también en el mundo entero.


Aspectos clave


	Cada empresa es diferente.

	No existe un manual de salud mental en el trabajo.

	Cada empresa debe tener un enfoque creativo y orgánico de la salud mental en el lugar de trabajo.







	Preguntas para el diario




	
	¿Cuál es el enfoque de tu empresa sobre salud mental en el trabajo?

	¿Qué hace bien tu empresa en materia de salud mental?










12 Liderazgo

El papel del liderazgo es fundamental cuando se trata de la salud mental en el lugar de trabajo. Necesitamos líderes que dirijan, que promuevan el cambio y que sean modelos de nuevos comportamientos que inspiren a la gente y redefinan la cultura del lugar de trabajo. Sin embargo, el papel del líder no consiste solo en dar a la gente lo que quiere. Los líderes tienen la responsabilidad de escuchar, mientras que la plantilla de ­empleados en general también tiene la responsabilidad de hablar. Ambas cosas deben ser simultáneas. En cada historia, tanto el equipo directivo como los demás empleados desempeñan un papel inestimable en la creación conjunta de una revolución en la salud mental en el lugar de trabajo.

Un director general, en particular, tiene un papel increíblemente influyente. A menudo, la relación personal de un director general con la salud mental basta para definir por completo el enfoque de toda una empresa en lo que atañe a ese ámbito. Su experiencia personal puede explicar en cierta medida por qué muchas empresas y muchos directores generales parecen mostrar poco o ningún interés en el tema, aparte de hablar de boquilla. Los directores generales suelen estar sometidos a mucha presión y tienen una gran responsabilidad; según la situación de la empresa o del mercado en el que operen, es posible que se enfrenten a amenazas que ponen en juego el negocio, lo que podría repercutir en el sustento de sus empleados, por no hablar de su salud mental. Por lo tanto, según el gerente y el tipo de empresa en la que esté, para muchos directivos puede resultar difícil centrarse en la salud mental; la suya propia puede incluso parecerles un lujo. Como sabemos, y seguimos descubriendo, la salud mental es algo muy personal ―y muy profundo―, por lo que, si el director general u otros directivos no quieren abordar personalmente ese punto, quizá la empresa tampoco lo intente.

Si eres un director general que está leyendo esto, entonces tienes el poder, tienes la responsabilidad de efectuar un cambio, y queda fuera de toda duda que tu particular forma de abordar tu propio bienestar emocional está definiendo por completo el enfoque dentro de tu organización. El estrés, la ansiedad y el estado de ánimo de un director general marcan el tono de una empresa, esa es una responsabilidad laboral. En resumen, cuando se trata de abordar la salud mental en el trabajo, un director general en gran medida ejerce un papel decisivo.


Estudio de un caso

La historia de Brendan

Brendan McAtamney es el director general de UDG Healthcare, un grupo de empresas sanitarias que da empleo a 9.000 personas. Según admite, no siempre prestó atención a las conversaciones sobre salud mental y, por lo general, las veía como asuntos «más manejables» o «más ligeros». Basándose en su propia experiencia en otras empresas, tenía una clara visión del trabajo: vienes a trabajar, haces lo que se espera de ti y, si no lo haces, te lo dicen. Esta perspectiva es bastante habitual. En realidad, para la mayoría de la gente sigue siendo su experiencia laboral; el trabajo es el trabajo y cualquier otra cosa que interrumpa el flujo de trabajo se puede interpretar como una excusa o como algo irrelevante. No hay que juzgarlo; esa es la forma de entender el trabajo que hemos vivido durante los últimos cien años, más o menos, y también puede ser la forma de entenderlo que has elegido. Cuando vas a trabajar, te pones manos a la obra y te olvidas de todo lo demás. En el trabajo desconectas tu lado humano. Sospecho, no obstante, que si estás leyendo esto, tú no quieres que sea así. 



Brendan experimentó en primera persona el impacto que tiene la salud mental. Tuvo la experiencia de ver a alguien cercano a él luchando con su salud mental; cómo se sentía esa persona y cómo le afectaba a él personalmente esa situación. No es un tópico decir que se le abrieron los ojos cuando se dio cuenta del impacto que esa situación provocaba en la vida de las personas, como también lo hizo en la suya.

Después de sufrir problemas de salud mental en el seno de su propia familia, y ya con algo más de experiencia como director general, Brendan suavizó su enfoque de liderazgo para ser más amable y comprensivo con lo que la gente podía estar viviendo tanto dentro como fuera de la empresa. No es que dejara de lado el rendimiento laboral, sino que empezó a estar más atento a lo que la gente podía sentir y a preservar su salud mental, porque sabía que eso afectaba a su rendimiento. Como resultado, en la agenda de UDG Healthcare se ha afianzado el abordar el tema de la salud mental, y no solo porque él sea el director general, sino porque, desde su posición de liderazgo, tiene la mente abierta y es más empático. La puerta está abierta y su experiencia personal respecto a la salud mental se traduce en que no es una decisión empresarial a evitar, sino que es una cuestión que hay que tomarse en serio.

Si pudiéramos conseguir que todos los directores generales pasaran por alguna experiencia o conocieran a alguien que sufre problemas de salud mental, ¿serviría de algo? Es innegable que si un director general sufre una crisis personal de salud mental, entonces es mucho más probable que ésta adquiera mayor importancia para ellos dentro del entorno empresarial. Cuando tropezamos de frente con algún problema de salud mental, en nuestra propia vida o en la de otra persona, cuando vemos a alguien luchar, o a alguien cambiar, es algo tan visceral y emocional que nos causa una impresión tan duradera que es difícil de olvidar. Nadie que haya sufrido una experiencia personal con la salud mental podrá olvidarla durante el resto de su vida; y si quien la experimenta es un director general, el impacto personal que haya tenido en él puede tener su repercusión en una empresa de 9.000 personas.

La historia de Brendan nos recuerda por qué es importante que todos prestemos atención a nuestra propia salud mental y al bienestar de las personas de nuestro entorno. Una toma de conciencia de la importancia de la salud mental fuera del ámbito laboral podría transformar por completo nuestro enfoque en el lugar de trabajo. Aunque no seas un director general, imagina que has estado lidiando con una situación emocional provocada por un problema de salud mental dentro de tu ámbito familiar y luego, un año después, alguien con quien trabajas sufre también problemas. No cabe duda de que estarás mejor preparado, tendrás más experiencia y serás más empático. Este tipo de experiencias nos hacen crecer, brindándonos oportunidades tanto fuera como dentro del trabajo. Las experiencias con nuestra salud mental impactan en lo más profundo de nuestro ser, por lo que nos acompañan a todas partes. Sí, si eres un director general, tienes más responsabilidad e influencia, por lo que tu impacto podría ser mayor. Sin embargo, seas quien seas, y sea cual sea tu función, tu experiencia personal con tu salud mental te afectará en todos los ámbitos de tu vida, también en el laboral. Las personas que ocupan puestos de liderazgo desempeñan un papel muy influyente en la formación de la cultura empresarial respecto a la salud mental, y las experiencias personales de los directivos pueden definir el enfoque de la empresa al respecto.

Durante mucho tiempo, ha habido una narrativa monopolizada sobre lo que parece «bueno» en nuestro mundo. Tener mucho dinero, tener un aspecto determinado, tener mucho poder, disfrutar de un estatus o proyectar la imagen adecuada son solo algunos ejemplos de la historia dominante. En estas circunstancias, a la salud mental se le ha dado muy poco espacio. Hablar de ella exige transparencia y nos obliga a exponer la parte más frágil, insegura y compleja de nosotros mismos. Por eso comentar temas sobre salud mental no siempre tiene buena imagen, ya que durante mucho tiempo la sociedad ha considerado la salud mental ―o, más ampliamente, la vulnerabilidad― como un signo de debilidad. Esta es una de las razones por las que la salud mental ha sido barrida y ocultada debajo de la alfombra. Por ello, muchas personas han tenido que sufrir en silencio o reprimir sus emociones y sus experiencias personales. Estos comportamientos han sido modelados por los líderes de nuestra sociedad, que se sienten cada vez más presionados y en la obligación de no mostrar ninguna debilidad.

Al mismo tiempo que experimentamos un cambio transformador en la salud mental, también estamos experimentando un cambio en el liderazgo. Estamos empezando a ver un cambio en el liderazgo que no se limita a un enfoque radical y agresivo hacia el control y la autoridad, sino que es un enfoque que apoya, empodera y es respetuoso. Mientras que durante mucho tiempo nuestra socie­dad y nuestro liderazgo han estado dominados por tendencias «masculinas», los cambios antes referidos pueden entenderse como la incorporación de lo «femenino» en el liderazgo, que está allanando el camino y creando más espacio para la transparencia y para las conversaciones abiertas sobre muchos temas, incluido el de la salud mental.


Estudio de un caso

La historia de Jason y Chris

Jason Stockwood pasó diez años como director general de Simply Business, tras ocupar puestos de liderazgo en Match.com y Lastminute.com. En Simply Business, junto con el director de operaciones, Chris Slater, creó una empresa que dio un exitoso giro al mundo de los seguros comerciales; a su vez, impulsó un lugar de trabajo sobresaliente que ganó el premio Sunday Times Best Places to Work (mejor lugar para trabajar) durante dos años consecutivos. Jason es un excelente ejemplo de líder cuya carrera profesional ha visto cambiar los estilos de liderazgo y gestión en los últimos treinta años. En los años setenta y ochenta se daba la situación de «Muéstrales quién manda», comentaba Alan Sugar, «Estás despedido», decía señalando con el dedo. El liderazgo consistía en ser el mayor macho alfa, un león, el rey de la selva.



Este tipo de liderazgo agresivo y machista al cien por cien no sólo es perjudicial para el líder en cuestión, también fomenta una cultura laboral basada en el miedo. Actualmente nos estamos alejando de eso, pero todavía muchos de nuestros líderes siguen teniendo esa voz dentro de su cabeza, diciéndoles que es así como «debe hacerse». Para muchos de nosotros, ese es el estilo de liderazgo que hemos visto en películas y programas de televisión, y puede que también sea a lo que estamos acostumbrados en la crianza de los hijos, en la escuela y en nuestras primeras experiencias en el mundo del trabajo. Para Jason, algo tan aparentemente insignificante como decir por primera vez «no sé» en una reunión cuando era director general fue un punto de inflexión memorable. En este sentido, no me sorprende, ya que esa actitud suponía un distanciamiento con respecto a una cultura en la que los líderes ostentan un dominio total hacia un enfoque que busca, en cambio, estimular y empoderar a quienes los rodean.

Chris recuerda que al principio de su carrera no conocía otra cosa: el trabajo era un juego de «suma cero» en el que, para que uno uno ganase, otros debían perder. Cada día, esperabas encontrar esa tensión competitiva, que se respiraba por toda la empresa. Esta visión supone que el lugar de trabajo es una selva: un entorno que fomenta la ley del más fuerte. Si los entornos laborales funcionaban como el Amazonas brasileño, no es de extrañar que la gente no se sintiera capaz de hablar de salud mental en el trabajo durante años. No había espacio para la vulnerabilidad, ni para las conversaciones sobre salud mental, porque subyacía el miedo a que te comieran vivo; en pocas palabras, tu carrera podía hundirse.

Jason y Chris, como resultado de su propio proceso de liderazgo, dirigieron Simply Business con más empatía y compasión, modificando la manera de ejercer su liderazgo en el trabajo ―aunque, al principio, eso también era nuevo para ellos―. Se propusieron crear un buen lugar en el que trabajar, obteniendo a su vez un reconocimiento por ello, porque era precisamente algo que les importaba. Querían poder aportar lo mejor de sí mismos y crear un entorno laboral donde fuera posible cometer errores sin miedo al ridículo o a sentirte avergonzado. Tras ganar el premio del Sunday Times durante dos años consecutivos, obtuvieron el reconocimiento público por su enfoque del liderazgo, que contribuyó en gran medida a fomentar una cultura nueva y más abierta dentro de la empresa.

Jason, Chris y Brendan son excelentes ejemplos de líderes que han emprendido su particular viaje de transformación, pasando de un liderazgo del tipo A, «ganar a toda costa», a un estilo más accesible, comprometido y empático. Por desgracia, los líderes como Jason, Chris, Brendan ―y los demás mencionados en este libro― siguen siendo la excepción, no el statu quo. En muchas culturas e instituciones, el miedo y la profunda sensación de fragilidad ante la posibilidad de perder el control, así como la búsqueda sistemática y constante del beneficio, están todavía muy arraigados. El modelo tradicional de liderazgo al estilo militar, característico de muchos sistemas de trabajo actuales está en vías de extinción, pero todavía sigue arraigado. Los líderes receptivos, que están disponibles emocionalmente, y que no tienen miedo de mantener conversaciones honestas y personales siguen siendo la excepción.

Echa un vistazo a nuestros gobernantes y líderes mundiales, y observa cuál sigue siendo el estilo de liderazgo dominante en el mundo actual. Es sobre todo un «ordeno y mando», que presta muy poca atención a la empatía, la clemencia y la honestidad. Tanto a nivel global como empresarial, se está produciendo un cambio en el liderazgo. Se están creando las condiciones para que haya más conversaciones en torno a la salud mental en el trabajo, así como para promover la diversidad y desafiar también otras formas de injusticia social.

No me sorprende ver que la conversación sobre la salud mental en el trabajo adquiera más importancia a medida que más mujeres acceden a puestos de liderazgo. Se está produciendo un cambio fundamental en el liderazgo, con un movimiento hacia un enfoque más holístico, que engloba tanto lo masculino como lo femenino. Los entornos laborales se están convirtiendo en espacios seguros para hablar de salud mental, y se está permitiendo que las personas sean más abiertas, ­honestas y vulnerables, y que puedan expresar también en sus trabajos su verdadera personalidad. Sin un cambio en los estilos de liderazgo ―y sin que los propios líderes den ejemplo de honestidad y voluntad de mostrarse a sí mismos como personas sensibles y compasivas―, sólo habrá intentos poco sólidos de forjar una cultura inclusiva en materia de bienestar mental. Con un liderazgo de corazón y mente abierta, es posible que las conversaciones en torno a la salud mental en el trabajo florezcan y que toda la empresa evolucione de manera conjunta.


Aspectos clave


	Los líderes desempeñan un papel fundamental a la hora de abrir las puertas a las conversaciones en torno a la salud mental.

	La relación personal de un líder con la salud mental definirá su enfoque en el trabajo.

	Los estilos de liderazgo son un proceso y, por lo tanto, cambian.

	Los líderes que muestran sensibilidad son compasivos, ­empáticos y honestos, y crean entornos seguros para la salud mental en el trabajo.







	Preguntas para el diario




	
	¿Qué cualidades buscas en un líder?

	¿Cómo podrías influir en la cultura de salud mental en tu lugar de trabajo? ¿Qué podrías hacer?










13 Comunicación

Todo lo que tienen que hacer las empresas es preguntar. Puede parecer que los problemas de salud mental en el lugar de trabajo son algo efímero y difícil de entender. Pero también hemos visto lo extraordinariamente sencillo que puede ser: un director general que se preocupe, directivos que escuchen, defensores de la salud mental que hablen más de la salud mental en el trabajo. Sin embargo, es posible que el paso siguiente sea difícil de dar, en especial para las grandes empresas con muchos empleados. El proceso requiere su tiempo. No va a ser fácil conseguir que un director general se preocupe más por el bienestar ―eso podría llevar años―, o va a llevar mucho tiempo desarrollar un programa de formación que consiga que todos los directivos hablen sobre la salud mental de la misma manera.

Incluso puede que el problema de fondo ni siquiera esté al alcance de los directivos; muchas empresas simplemente no son conscientes de la existencia de estos problemas. Siempre me sorprende lo poco que se consulta a la gente y lo poco habitual que resulta invitar a alguien a dar su opinión y luego hacer algo al respecto. De nuevo, parece sencillo, ¿no? Preguntar a alguien cuáles son sus problemas, escucharlos, comprometerse a hacer algo y decírselo cuando esté hecho. Este sencillo ejercicio de preguntar, escuchar y comprometerse es lo que aumenta la confianza de una plantilla. Cuando una empresa lo hace, podemos confiar en los altos mandos, en nuestro jefe, en el líder, porque cada vez que dicen que van a hacer algo lo hacen. Cuando preguntan algo, sabemos que lo hacen con la intención de cambiar algo. Todo empieza por formular una pregunta.

Cuando se trata de algo tan complejo como la salud mental, es una tontería que los directivos se reúnan en una sala a preguntarse cómo podría sentirse mejor la gente. Puede que tengan mucha intuición, pero demasiado a menudo los directivos no aciertan porque no conocen los sentimientos de los empleados. Por eso es fundamental formular las preguntas y, sobre todo, estar dispuesto a escuchar las respuestas.

Mantener una buena comunicación dentro de la empresa parece una tarea simple y obvia. Sin embargo, en muchas ocasiones no se hace, y el tema de la salud mental puede quedar desatendido.


Estudio de un caso

La historia de Neil

KFC Reino Unido e Irlanda desde hace varios años incluye, en su encuesta de compromiso, preguntas sobre la salud mental y el bienestar de los empleados, pero las respuestas recibidas nunca habían sido consideradas un indicador prioritario. Sin embargo, las preguntas estaban ahí, y cuando sus empleados respondieron mostrando una mayor conciencia respecto a su propia salud mental en el trabajo, les acabaron escuchando.



En 2019 decidieron que la salud mental sería el tema central. Formularon la pregunta y escucharon con atención las respuestas. La pregunta fue: «¿Es KFC un entorno seguro para tu salud mental?». Esto reflejaba la creencia de que el entorno laboral tenía que ser seguro en el plano psicológico para que la gente hiciera su mejor trabajo. Recibieron respuestas muy honestas de sus 28.000 empleados en 950 tiendas, y también un índice de respuesta muy alto, lo que les impulsó a actuar. Plantearon la pregunta, dándole prioridad a la cuestión de la salud mental, y se dispusieron a escuchar las respuestas. A partir de ese momento, se abrió una línea de comunicación en la empresa.

Su director de personal, Neil Piper, me explicó que ese fue uno de los argumentos decisivos que les llevó a poner en marcha su programa de salud mental. KFC es una empresa grande y global que no puede cambiar el rumbo de la noche a la mañana. Sin embargo, la prueba fehaciente de la encuesta de compromiso les dio algo tangible sobre lo que trabajar, y desde ese momento Neil y su equipo han tenido aún más razones para centrarse en la salud mental en KFC. Si lo observamos bien, la cosa es muy sencilla: preguntaron y escucharon. Se comunicaron.

Hay muchas formas de comunicarse en una empresa. Cuando tienes a 28.000 empleados, como Neil Piper, puedes hacer entrevistas individuales con un círculo cercano para comprobar el sentimiento predominante, pero una encuesta a nivel de toda la empresa como la que planteó KFC es muy convincente. La única razón para no hacerla es no querer escuchar lo que se sospecha que van a responder. Sin embargo, el hecho de poner los resultados de la encuesta sobre la mesa puede ser el detonante que una empresa necesita para ponerse en marcha.

Al margen de cómo decidas hacerlo ―mediante una ­encuesta de compromiso en toda la empresa, una reunión individual con la gente, que el director general tenga un horario de oficina abierta una vez a la semana o que envíe un correo electrónico semanal―, de lo que se trata en realidad es de conectar. Ello no significa que una empresa tenga que dejar que su negocio se dirija por votación, no significa que cada decisión se tome consultando a los empleados sobre todos y cada uno de los temas. Sin embargo, hay un gran valor en el simple hecho de ser escuchado, de que se nos escuche y de que entonces podamos comprender por qué se está tomando determinada decisión.

No caben excusas para no formular la pregunta sobre la salud mental en el trabajo; no es difícil hacer una encuesta, o hacer preguntas a grupos más reducidos de personal, dependiendo del tamaño de la empresa. Lo bueno de empezar con una pregunta es que marca un punto de referencia que luego puede cuantificarse; da a la empresa algo con lo que seguir progresando. No hay que ser un genio para ello, ni por un segundo he pensado que las empresas no tengan el talento y la capacidad de crear políticas de salud mental atractivas o de aplicar las estrategias en el lugar de trabajo. Se trata de una cuestión de prioridad y enfoque. Si una empresa invirtiera en la salud mental de sus empleados la misma creatividad y el mismo interés que dedica al marketing, las ventas o el producto, estoy seguro de que las cosas cambiarían con rapidez.

No cuesta nada formular la pregunta, y el simple hecho de formularla tiene su valor. El viaje puede empezar en ese punto, con una pregunta, y estando preparados para escuchar las respuestas.


Aspectos clave


	Haz que la salud mental sea una prioridad para la empresa y hazte la pregunta.

	Encuentra una manera sencilla de comunicarte con los empleados.

	Prepárate para escuchar.

	Elabora una encuesta de compromiso de la empresa o realiza una reunión individual con cada miembro de tu equipo sobre la salud mental en el trabajo.







	Preguntas para el diario




	
	¿Qué es lo que no quieres oír?

	¿Qué sabes ya sobre salud mental en el trabajo?










14 Comunidad

Cualquier lugar de trabajo es una comunidad, tanto si se es consciente de ello como si no. Puede que no sintamos que en el trabajo formamos parte de una comunidad pero, a pesar de ello, el trabajo es un lugar en el que las personas se reúnen con un propósito común y en ese proceso mantienen relaciones personales. Algunas empresas modelan una comunidad de forma consciente, otras van dando pasos positivos para avanzar en esa dirección, mientras que otras siguen viendo el trabajo como un mero lugar para producir, y todo va dirigido a ese objetivo. Para mí, los lugares de trabajo son una oportunidad. Una oportunidad para establecer relaciones significativas y para crecer juntos como personas. Creo que el trabajo puede ser curativo, creo que el trabajo puede ser excelente para la salud mental. Una forma de que esto suceda es que en el entorno laboral las personas sientan que son una comunidad: un lugar al que la gente sienta que pertenece y que forma parte de ello, donde la gente pueda aportar su yo íntegro, no solo su «lado profesional».

Las empresas que tienen un enfoque positivo y progresista de la salud mental en el trabajo suelen contar con un entorno laboral en el que se ha establecido un fuerte sentido de comunidad. Ya sabemos que un movimiento estructural a favor de la salud mental en el lugar de trabajo no puede darse sin protagonistas. No puede ocurrir sin que las personas colaboren entre sí, se involucren o levanten la mano. Este movimiento no sucederá hasta que las personas acudan al trabajo animadas por un fuerte sentimiento de espíritu colectivo capaz de contribuir a ese cambio cultural. Esto ocurre cuando todo el mundo, o un grupo significativamente grande de personas, se toma en serio la salud mental en el trabajo y se implica en ello; cuando la cultura de una empresa es responsabilidad de todos, y no solo de recursos humanos; y cuando las personas de todas las áreas de la empresa sienten que de alguna manera pueden contribuir en ello. Esta aportación puede consistir en la creación de algo nuevo o en participar en iniciativas ya existentes, pero en cualquier caso todo el mundo aporta su granito de arena. Estamos hablando de una comunidad, y en ese entorno comunitario es donde se genera un enfoque positivo de la salud mental en el trabajo.


Estudio de un caso

La historia de Tara

La formación de una verdadera comunidad en el trabajo tiene que ocurrir entre un grupo de personas, pero también es necesario que haya un «constructor» de la comunidad. En Monzo, Tara Mansfield era esa persona. Tara es ahora directora de Experiencia de las Personas en Monzo, uno de los bancos emergentes más reconocidos y de más rápido crecimiento del Reino Unido. Tara se incorporó a la empresa como directora de la oficina cuando la startup apenas contaba con treinta personas, y mientras estaba allí se interesó por la salud mental. Se convirtió en la responsable de liderar la estrategia de la empresa en materia de salud mental simplemente decidiendo aceptar el cargo y aprovechando la oportunidad. Desde entonces, la salud mental se ha convertido en una parte importante de la marca Monzo, tanto en su faceta de empresa como en la de banco. Tara siguió su intuición y su propio interés en poder hablar libremente sobre su salud mental en la empresa, sabiendo que de este modo podía apoyar a más personas en Monzo.



En ese momento, Tara no era la directora general, ni siquiera formaba parte del equipo directivo. Sin embargo, al principio de su estancia en la empresa, escuchó al director general hablar en una reunión de la empresa sobre su experiencia personal con la salud mental y la terapia. De inmediato, parecía como si desde la cúpula de Monzo se hubiera dado permiso para hablar abiertamente de la salud mental. Y con una actitud propia de una startup comprometida con la resolución de problemas, Tara fue capaz de empezar a probar cosas y marcar la diferencia en su recién estrenada cultura de la salud mental. Una de las cosas sencillas que hizo fue crear un canal de salud mental en su plataforma de comunicación interna: Slack. Esto parece sencillo. Con todo, a través de este canal Tara fue capaz de poner al día a la gente sobre lo que Monzo estaba haciendo por la salud mental, y reunir a una comunidad de personas de la empresa que mostraban asimismo su inquietud en el tema. Pronto los empleados de Monzo empezaron a relatar sus historias, compartiendo al mismo tiempo su interés por la salud mental y su gratitud por la apertura de la cultura de Monzo.

Tara desempeñó el papel de constructora de la comunidad al crear el canal de comunicación, pero otros miembros de la compañía participaron igualmente en el proceso. No puedo insistir lo suficiente en este punto: todo el mundo puede apoyar la salud mental actuando como constructor o a través de su liderazgo, pero también mediante su propia implicación. En ese sentido, los empleados que decidieron contribuir a ese canal de Slack fueron tan importantes como Tara en la evolución de la cultura de salud mental de Monzo. 

Lo que ocurrió después es aún más revelador. De ese canal surgió la idea de crear unos carteles para la oficina que recordaran a los empleados que es muy positivo hablar sobre salud mental. Eran bonitos recordatorios de que la salud mental forma parte de la vida en Monzo. Incluso tenían un buzón de sugerencias en el que la gente podía compartir qué afectaba a su salud mental. Hubo otras iniciativas que no siempre funcionaron, pero gracias a la creación de una comunidad y a la narración de historias, las nuevas iniciativas sobre salud mental pudieron surgir de forma natural. Los carteles de salud mental de Monzo se utilizaron entonces en una entrada del blog de la empresa que fue muy visitada, y ahora el enfoque de Monzo sobre la salud mental es una parte importante de su propuesta como empleador, y algo a lo que muchos candidatos hacen referencia como razones para solicitar trabajo allí. Los carteles fueron creados por personas del equipo de Monzo a las que también les interesaba la salud mental. De un interés personal por la salud mental a una comunidad dentro de la empresa, y luego a una publicación en un blog externo que añade valor a la marca Monzo… es un bello ejemplo de un enfoque totalmente orgánico de la salud mental y de cómo sirve tanto a los empleados como al éxito comercial de la empresa.

Además, Monzo tiene funciones dentro de su aplicación de banca móvil que se dirigen a personas con determinadas condiciones de salud mental o adicciones particulares, como la ludopatía. Una vez más, vemos cómo el interés de los empleados por la salud mental, cuando se les anima a crecer de manera orgánica, puede influir en la cultura de la empresa, en la contratación e incluso en el producto.

No sé si la junta directiva de Monzo habló en concreto de hacer de la salud mental una parte clave de su marca. Lo que sí sé es que el hecho de que su director general hable sin tapujos de su propia salud mental en la empresa dice mucho y da un alto nivel de seguridad y relax psicológico. Sin embargo, la historia tiene más componentes. Es una historia natural, orgánica, emergente y potenciadora. Tara fue capaz de instigar un minienfoque de salud mental en la empresa que ha fomentado el bienestar de los empleados y la marca Monzo. Tal vez enfoque no sea la palabra adecuada; es tan solo un movimiento muy natural hacia algo que se desea. Cada persona de Monzo ha desempeñado un papel: el director general al hablar de la salud mental; Tara al divulgar sobre salud mental; y otros empleados al echar una mano y contribuir por su parte. Hay que ser bastante valiente para hablar con libertad sobre la salud mental en el trabajo, y hay que ser bastante valiente para decir que deseas algo. Esa valentía se muestra en todos los ámbitos de Monzo y ha dado lugar a una excelente cultura interna de salud mental y a una excelente marca externa. Este es un buen ejemplo de cómo la salud mental puede evolucionar de forma natural en una empresa para ayudar a los empleados y convertirse en algo que los empleados desean, y de cómo eso puede ir haciendo crecer esa bola de nieve que empieza a verse también en el mundo exterior.

Una comunidad no surge de la noche a la mañana; tener una cultura en el lugar de trabajo en la que la gente sienta que puede hablar sin tapujos sobre la salud mental no es algo instantáneo. Se tienen que compaginar diferentes factores. Sin embargo, una comunidad puede crearse de manera consciente, siendo eso una prioridad para una empresa. Muchas empresas están empezando a manifestar su deseo de que las personas aporten todo lo que llevan dentro cuando trabajan; conscientemente se están alejando de aquellos tiempos en los que el centro de trabajo era tan solo un lugar para producir, y algunos lugares de trabajo incluso se describen a sí mismos como una familia.

En un mundo dominado por la tecnología, las redes sociales y el ocio en casa, nuestra sociedad está más conectada que nunca, pero también más sola y aislada. La mayoría de nosotros pasa más tiempo con las personas con las que trabaja que con sus verdaderos amigos y familiares. Esto subraya la importancia que tiene el trabajo en nuestras vidas: como una comunidad, un lugar para estar, para fomentar relaciones y, en esencia, un lugar donde pasamos el 30 % de nuestras horas de vigilia. En la sociedad en general ha disminuido el número de personas que acuden con regularidad a un lugar de trabajo, y se ha reducido el interés por la vida comunitaria local. La falta del sentido de comunidad en la sociedad hace que se ponga más énfasis en el sentido de comunidad en el lugar de trabajo, donde la gente puede encontrar un sentido de pertenencia, una red de apoyo y un círculo social. Las empresas con una gran cultura de salud mental crean un lugar de trabajo en el que existen relaciones interpersonales profundas, amistades que refuerzan la productividad, y en el que la cultura de trabajo va más allá del trabajo diario. El propósito del trabajo ―la rotación diaria de tareas que hay que realizar― une a todos los miembros, pero es un sentido de pertenencia más profundo el que hace que todos sigan allí.

Si se tiene un genuino sentido de comunidad en el trabajo, el potencial para mantener conversaciones significativas, para afrontar situaciones de vulnerabilidad y lograr una verdadera apertura, aumenta porque hay más seguridad y menos miedo a ser juzgado. Esto no lo experimenta todo el mundo; muchas personas sienten que su trabajo es solo un empleo, y nada más. Creer que el trabajo puede llegar a ser algo más que un simple trabajo no quiere decir que la gente deba trabajar más, o estar absorbida por su profesión. Es querer que todos podamos sacar más provecho de nuestra situación laboral, que los entornos de trabajo desempeñen un papel más fundamental en la sociedad, generando a través de ellos un sentido de comunidad y proporcionando una fuente de apoyo a las personas. Creo que la mayoría de los lugares de trabajo son una gran oportunidad desperdiciada. Son ámbitos en los que las personas se reúnen cada día, formando relaciones, para juntos realizar un trabajo. Hay una gran oportunidad y mucho potencial para que en esos entornos surjan muchas oportunidades de crecimiento, curación y alegría.


Estudio de un caso

La historia de Claude

Algunas empresas están convirtiendo la cultura de su lugar de trabajo en una prioridad absoluta. VaynerMedia es una agencia global de medios y marketing digital fundada por Gary Vaynerchuk. En el momento de escribir estas líneas, Claude Silver es la primera «directora de corazón» del mundo. Trabaja directamente con Gary, y su función es «infundir empatía al negocio». VaynerMedia y Claude hacen todo lo posible por inculcar la seguridad psicológica en su lugar de trabajo. Claude tiene la intención de crear una cultura de seguridad y confianza. El papel de Claude es escuchar y comunicarse a fondo con los empleados, para que cada día se sientan visibles, escuchados y valorados en la empresa. Su trabajo consiste en conectar con las personas, y por «conectar» me refiero a hablar con ellas, oírlas y escuchar realmente lo que ocurre en la empresa. Si los empleados son el corazón de una empresa, Claude es la esencia de ese corazón, siente el corazón y cuida la salud del corazón.



En otras empresas, este papel puede denominarse «director de personal» o «director de recursos humanos», pero el papel de «director de corazón» en cierto modo trasciende ambos conceptos porque, aunque sigue centrándose en las funciones típicas de recursos humanos, también existe una dirección cultural más amplia para sintonizar con la esencia de la empresa y dar forma a las «cosas» que suelen ser más difíciles de cuantificar. En el mundo de VaynerMedia, lo incuantificable forma parte del trabajo de la directora de corazón. Claude pasa su tiempo comunicándose con los empleados, a veces solo durante quince minutos: los escucha, comparte experiencias con ellos y crea espacios para tener conversaciones abiertas y sinceras.

Claude puso un ejemplo de cómo conectó con un empleado y descubrió que le gustaba tocar la guitarra, por lo que le presentó a otras tres personas de la empresa a las que les gustaba la música. Conectó con otra empleada cuando ambas compartieron una poesía que habían escrito. ¿Cómo es este trabajo? ¿En qué sentido es valioso? Creo que es muy valioso. Cuando se cuida a los empleados y se les ve como algo más que simples empleados, se les reconoce algo más que su trabajo. Existe un interés por su vida externa: sus intereses, sus pasiones y quiénes son. El beneficio emocional para la gente es enorme; cuando pienso en ello, de inmediato, me siento más relajado. Es la sensación de que puedes ser tú mismo aquí, de que queremos que seas tú mismo y te queremos aquí, a ti y a todo el equipo. El trabajo se convierte enseguida en algo más que un trabajo, empieza a ser una comunidad: un lugar para estar, disfrutar y pasar el tiempo; y las relaciones en el trabajo se convierten en algo más que una simple transacción.

Los enfoques de VaynerMedia y Monzo son inspiradores y muy sencillos: conectar con la gente. Puede que no seas un director de corazón a tiempo completo, pero cualquiera puede inspirarse en las historias de Tara y Claude y empezar a sembrar las semillas de una revolución cultural en torno a la salud mental. La cultura se crea de forma conjunta y cualquiera, absolutamente cualquiera, tiene la capacidad de construir relaciones más profundas y conectar de verdad con sus compañeros. Veo que empresas como estas son la próxima ola en nuestra relación con el trabajo. A medida que el abanico de opciones se amplía, que la gente está más formada e informada y que valora su propósito y su bienestar por encima de su salario, veo que los lugares de trabajo transforman su cultura para centrarse aún más en su funcionamiento como comunidad. Esto no es nada nuevo, y muchas empresas ya lo han hecho, pero veo un cambio para que se convierta en el enfoque principal, porque es lo que la gente quiere, y la gente es el alma de cualquier empresa.

Este movimiento me entusiasma. Veo que el trabajo desempeña un papel social fundamental al proporcionar el sentido de pertenencia, normalidad y estructura a nuestras vidas, cuando se ha perdido en otros ámbitos. El trabajo es siempre algo más que un trabajo; hay emociones, relaciones, amistades y mucho más. Veo que el futuro consiste en capitalizar esto y hacerlo más explícito, centrándonos en nuestro lado humano en el trabajo, no solo en lo que producimos. El potencial de la salud mental es enorme, porque cuando el trabajo se vuelve más humano, o cuando podemos aportar más de nuestra ­humanidad innata al trabajo, hablar de salud mental se convierte en algo sencillo y factible.

La salud mental es una parte fundamental del ser humano, y si se pretende que el lugar de trabajo sea un espacio para permitirnos desarrollar plenamente nuestra humanidad, es natural que adoptemos una actitud abierta con respecto a nuestra salud mental en el entorno profesional. Cualquiera puede participar en el impulso de una comunidad laboral alrededor de la salud mental; puedes hacerlo liderando, promoviendo o participando activamente. Tú decides.


Aspectos clave


	Tu lugar de trabajo es una comunidad.

	Encuentra tu grupo en el trabajo, crea tu propia red de apoyo.

	Organiza eventos para el equipo en torno a la salud mental.

	Crea canales de comunicación interna para que la gente hable de salud mental.

	Conecta con tus compañeros en los demás aspectos de tu vida, no solo en el trabajo.

	Contribuye y participa de forma activa en las actividades e iniciativas de salud mental en el trabajo.







	Preguntas para el diario




	
	¿Qué significa para ti formar una comunidad?

	¿Cómo sería el sentido de pertenencia en el trabajo?










15 Creatividad

¿Qué ocurre cuando lo que afecta a la salud mental de las personas en el lugar de trabajo no tiene nada que ver con la «salud mental»? ¿O cuando lo que afecta a la salud mental de los empleados es más estructural, o incluso existencial? Los controles de la dirección, los estilos de liderazgo, un director general comprensivo, las comunidades de salud mental en el trabajo y los apasionados defensores de esta área que aportan nuevas ideas. Estas son solo algunas de las iniciativas que ­hemos visto hasta ahora en las empresas pioneras que abordan el tema de la salud mental en el lugar de trabajo. Pero, por mi propia experiencia en la creación de una empresa, sé que lo que afecta a la salud mental de las personas en el trabajo no es necesariamente el resultado de la cultura empresarial o de la actitud del jefe, sino que puede ser el resultado de algún aspecto frustrante en el funcionamiento de la empresa. Por ejemplo, una persona o un grupo de trabajadores pueden estar sometidos a una cantidad increíble de estrés como resultado del funcionamiento de la empresa; por lo que, incluso con todo el mindfulness zen y la terapia del mundo, la gente seguirá sintiéndose estresada e incapaz de solucionar un problema sistémico.

La gran particularidad que presenta abordar el cuidado de la salud mental en el lugar de trabajo es que, a medida que profundizamos y mostramos mayor curiosidad, más nos adentramos en un terreno que puede llevarnos a lugares inesperados. Por ejemplo, si en contra de nuestro criterio habitual, no intentamos corregir inmediatamente lo que percibimos como un problema, sino que nos planteamos más dudas y miramos más de cerca, es sorprendente lo que podemos encontrar; es posible que solo tengamos que ofrecer algo más de apoyo individual. O podemos descubrir algunas grietas en el sistema operativo de una empresa, o problemas dentro de la misma cultura empresarial: desde el trabajo poco satisfactorio hasta los directivos pedantes, el racismo, el sexismo, los bajos salarios, un producto deficiente, la política de la empresa... y la lista continúa. Cuando empezamos a analizar la salud mental, debemos hacer un seguimiento de diferentes fuentes de información dentro de nuestra empresa. El estrés profundo de una persona puede ser algo individual ―relacionado con una situación externa― o, si miramos más de cerca, puede ser un síntoma de un error importante en una sección concreta de la empresa. Prestar atención a la salud mental de los empleados puede aportar nueva información sobre el funcionamiento de la empresa y sobre en qué puntos los sistemas operativos están creando malestar. Esta información, a su vez, nos indicará una serie de posibles vías, opciones y respuestas para empezar a abordar los problemas detectados. 


Estudio de un caso

La historia de Greg

Cuando contacté por primera vez con Greg Reed, director de marketing y director general de HomeServe, descubrí que la salud mental es una cuestión global que no se limita únicamente al ámbito de la cultura empresarial. Greg se incorporó a HomeServe como director de marketing y, por último, se convirtió en el director general de esta empresa que cotiza en bolsa y que, junto con Google y Facebook, está considerado como uno de los mejores lugares para trabajar del Reino Unido. Cuando se incorporó a la empresa, las cosas no eran tan bonitas. HomeServe se enfrentaba a problemas de regulación por parte de la Autoridad de Conducta Financiera en torno a su producto, y había profundos problemas culturales en la empresa; era un lugar donde trabajar se hacía difícil, un lugar del que la gente no se sentía orgullosa. El sistema de incentivos hacía que los empleados vendieran productos con los que no estaban necesariamente comprometidos al cien por cien, y existía un abismo salarial entre los empleados y la alta dirección, como demostraban los lujosos coches que había en el aparcamiento. No se apreciaba mucho cariño hacia HomeServe por parte del público, hecho que sus empleados pudieron constatar de primera mano, y el sentimiento generalizado en la empresa era de malestar e incertidumbre. Greg, junto con el director general de entonces, tuvo la idea de que si lograban que sus empleados se sintieran orgullosos del producto que vendían, tanto los problemas individuales de la gente como la cultura laboral en general se verían afectados positivamente. Su doble enfoque consistía en cambiar el producto y cambiar la forma de trabajar de la gente, modelando al mismo tiempo una nueva conducta empresarial. 



El cambio de cultura que propició un mejor clima laboral, con empleados satisfechos y felices, no se consiguió mediante la introducción de prestaciones o ayudas individuales, aunque HomeServe ofrece actualmente un amplio apoyo en materia de salud mental. Greg decidió abordar el problema a un nivel más profundo, centrándose en lo que los empleados de la compañía hacían realmente cada día. Greg pasaba mucho tiempo escuchando a sus trabajadores, viéndose a sí mismo más como un pastor que guiaba y dirigía desde una segunda línea, en lugar de hacerlo desde el frente. Esto le permitió estar en contacto con las personas y los grupos de la empresa más vulnerables, donde se acumulaba más dolor, estrés, inseguridad o cualquier otro tipo de disfunción.

Una de las mayores tensiones para los técnicos e ingenieros de HomeServe (los que van a casa de alguien para arreglar algo) era la naturaleza doméstica del servicio que ofrecían: el hecho de ver a familias enormemente estresadas o enfadadas por un mal funcionamiento o una avería, y a veces no ser capaces de darles una solución. A menudo, se encontraban con clientes que estaban en una situación de emergencia en la que, por ejemplo, necesitaban una nueva caldera en pleno invierno y era una experiencia lamentable para un ingeniero de HomeServe tener que decir: «No, no podemos hacer eso», o «No, vuestro seguro no os cubre esto». Greg se dio cuenta de que tenían que crear un producto más completo para que los empleados se sintieran mejor trabajando para HomeServe y con el servicio que prestaban.

Introdujo una iniciativa llamada «El cliente primero». Se trata de una iniciativa por la que, si un empleado o ingeniero de HomeServe no puede resolver el problema de un cliente, al día siguiente tiene la posibilidad de asistir a una reunión con un grupo de expertos de la empresa que se encargan de encontrar la solución idónea. «El cliente primero» se menciona en los comentarios de los empleados en plataformas como Glassdoor para decir por qué HomeServe es un lugar excelente para trabajar. Ahora significa que, si un ingeniero de HomeServe no puede atender a un cliente cuando más lo necesita, no ha de limitarse a decir «no» y salir por la puerta.

Las formas en las que una empresa puede intervenir para cambiar su entorno de trabajo, para fomentar más felicidad y menos estrés, ansiedad y sufrimiento en general son infinitamente creativas. Algunas veces, los empleados necesitan un apoyo más directo en materia de salud mental, y ninguna política o cambio cultural les afectará. Sin embargo, la mayoría de las veces, cambiar la propia naturaleza de la empresa puede tener un impacto fundamental en cómo se sienten las personas con su trabajo. Greg incluso cambió la iluminación de las oficinas de HomeServe, porque estaban muy oscuras.

¿Qué es lo que puede servir de ayuda en tu empresa? Quizá sea necesario poner unas sillas de oficina más cómodas o haga falta añadir alguna prestación al producto que suministra. Por eso es tan importante realizar todo el trabajo del que hemos hablado al principio de este libro sobre la integración de la salud mental de una forma natural en las conversaciones de la empresa. Cuando la salud mental está presente en la oficina y forma parte del ADN de la empresa, se convierte en una nueva lente desde la que mirar la empresa. El estrés, la ansiedad, la alegría, las sonrisas de la gente, todo ello se convierte en otro marco de referencia que va más allá de los resultados y las métricas financieras. Una vez realizado este cambio, se pueden encontrar soluciones creativas y estructurales que tendrán un impacto positivo en el entorno de trabajo, así como en la realización de las personas en general, en el sentido de pertenencia a un grupo y en la felicidad en el trabajo.

La salud mental no es solo un «asunto de recursos humanos». Una empresa es un ecosistema vivo, que respira, con partes interconectadas y en movimiento. Lo que experimenta cualquiera de esas partes es importante y, por lo tanto, la experiencia en la salud mental de cualquier individuo dentro del ecosistema es tanto una rica fuente de información sobre la empresa como una cuestión relevante para los líderes empresariales. La experiencia emocional de los empleados puede ser una puerta de entrada para que los líderes, gerentes y compañeros detecten cualquier anomalía que se produzca en el trabajo, simplemente haciendo preguntas y escuchando. Si partimos de la base de que la salud mental nos afecta a todos, cada día y a todas horas, entonces sabremos con certeza que las personas en el trabajo siempre están captando y reaccionando al entorno que les rodea. Siempre habrá «cosas», siempre habrá inconvenientes, problemas y oportunidades. Esto puede dar miedo, pero también puede ser muy emocionante, con miles de oportunidades de crecimiento. ¿Qué pasa si hay colectivos de empleados o equipos que están contentos, bien equilibrados y con suficientes recursos? ¿Qué ocurre en esa parte de la empresa? Tales preguntas nos pueden llevar a posibilidades que transformen por completo nuestros espacios de trabajo y la experiencia de todas las personas que los integran.

Centrarse en la salud mental de los empleados puede propiciar cambios fundamentales en la empresa, en su funcionamiento y en su estructura. Al igual que existen diferentes formas de apoyar la salud mental de un individuo, también existe una amplia gama de intervenciones en toda la empresa que un empleador puede promover y que tendrían un impacto masivo en la salud mental de un individuo. A un empleado puede resultarle mucho más útil una nueva política de trabajo flexible que unos sillones de masaje en la zona común. Una mejor relación con su jefe puede mejorar su salud mental mucho más que el taller sobre resiliencia ofrecido el pasado jueves. Además, si los empleados están muy estresados, quizá la idea de dejar de trabajar durante una hora para asistir a la formación sobre salud mental que ofrece la empresa ni siquiera les parezca plausible.

El escenario que estoy pintando refleja que hay innumerables formas en las que una empresa puede mejorar y cambiar su funcionamiento real, y ello puede tener un impacto tangible en la salud mental de los empleados. Si el funcionamiento del lugar de trabajo es en esencia defectuoso y repercute de manera negativa en el bienestar de los empleados, la solución a ese problema de base será recibida con más gratitud que el que se introduzca cualquier otra alternativa. En el peor de los casos, ofrecer prestaciones de salud mental sin tener en cuenta los problemas sistémicos puede ser como echar sal en una herida, o poner una tirita que se despega cada dos por tres en un entorno que es por sistema perjudicial.


Estudio de un caso

La historia de Buurtzorg

Buurtzorg ha decidido hacer las cosas de forma muy diferente. Buurtzorg es una empresa holandesa del sector sanitario con una estructura empresarial por completo atípica, autoorganizada, sin jerarquías de poder y en la que los equipos se autogestionan por completo. Sí, has leído bien: no tienen jefes, y cada miembro de la plantilla elige su propia carga de trabajo y con quién trabaja. Su enfoque de la salud mental en el lugar de trabajo ha consistido en buscar una forma novedosa de estructurar toda la empresa, convencidos de que las estructuras empresariales de tradición jerárquica son demasiado rígidas y les restan poder a los trabajadores,



Sus 15.000 enfermeros y cuidadores trabajan en equipos independientes en los que los individuos eligen con quién trabajar, y entre ellos eligen en qué trabajar, sus funciones y cómo les gustaría trabajar. A los enfermeros y enfermeras se les trata con absoluto respeto y se les da mucha responsabilidad, autonomía y libertad. Como empresa de asistencia sanitaria comunitaria, esto es congruente con la forma en que entienden el cuidado de sus pacientes, proporcionando una atención holística que desarrolla la responsabilidad en el individuo junto con el apoyo de la comunidad, sin centrarse solo en las intervenciones médicas. Ese mensaje holístico y de empoderamiento se aplica en el trato de Buurtzorg a sus empleados. En este caso brillante y excepcional, hay historias de cómo la experiencia de las personas en el trabajo es tan transformadora que lleva a una evolución en su vida personal fuera del trabajo. ¡Qué regalo, qué historia tan revitalizante, tan diferente de las historias que me he contado durante años sobre cómo mi trabajo me frena! En Buurtzorg las personas han experimentado una transformación interna radical; su experiencia laboral les ha dado una sensación de alivio y libertad, hasta el punto de que el director general y fundador, Jos de Blok, fue el padrino en la boda de uno de sus empleados que se casaba con su pareja del mismo sexo. 

Buurtzorg es una empresa que brilla, en la que la salud mental está hilada en el propio tejido empresarial. Han aprovechado una oportunidad radical y han hecho del trabajo un lugar de pertenencia, curación y transformación por la forma en que han decidido estructurar su organización.

Buurtzorg es un ejemplo extremo de lo que considero una nueva ola de empresas que se guían por un propósito y no limitan el potencial de sus empleados a aquello que podemos ser «en el trabajo». En estas empresas, las líneas entre lo que somos en el trabajo y lo que somos en nuestra vida personal fuera del lugar de trabajo son inexistentes; basta con «ser». Por supuesto, Buurtzorg es única, y es importante recordar que su modelo de organización de los empleados está en consonancia con el propósito y los valores de la empresa, hasta la forma de suministrar su producto final. El negocio es auténtico; la lección no es que todo el mundo deba ser como Buurtzorg y no tener directivos, por muy atractivo que pueda parecer. Cada empresa debe dar las respuestas, las soluciones y los cambios que le resulten auténticos. Las soluciones para establecer una cultura de salud mental en el trabajo serán diferentes para cada empresa, y eso está bien, así es como debe ser.

Existen algunas prácticas bastante habituales: terapia, ­coaching, aprendizaje, sesiones de formación para directivos, etc. Sin embargo, ponerlas en marcha, así como el entorno cultural y estructural más amplio, debe adaptarse a cada empresa y a su peculiar personalidad. Buurtzorg ha optado por una estructura empresarial radical que les funciona; quizás sirva de ejemplo para inspirar a muchas otras empresas. Los elementos que crean un entorno de apoyo a la salud mental son muchos y variados. Pueden incluir la estructura de la empresa, un conjunto de beneficios, estilos de liderazgo, etc. Para Buurtzorg la respuesta ha sido eliminar las jerarquías de poder y dar a los empleados un nivel de autonomía excepcional; sin embargo, quizá eso en otras empresas solo crearía más ansiedad y no funcionaría en absoluto.

Quiero que dejemos de buscar la fórmula mágica y el cómo «debería» hacerse, y que abramos nuestra curiosidad sobre qué podría ser diferente en nuestro lugar de trabajo. Quiero que busquemos las respuestas en nuestro interior, no solo en los ejemplos externos. Al hacer esto, seremos orgánicos y creativos a la hora de cambiar nuestros enfoques de la salud mental en el trabajo.


Aspectos clave


	Todas las áreas de la empresa están sujetas a un impacto en la salud mental de sus empleados.

	La estructura, el producto o los procesos de la empresa influyen en la salud mental de las personas.

	Cualquier empresa debe ser creativa y escuchar sus sistemas internos.

	Mantente abierto a lo que está causando dolor, frustración o fricción en la empresa.

	Utiliza la salud mental y los sentimientos de las personas en el trabajo como otra base de datos e información para la empresa.







	Preguntas para el diario




	
	¿En qué partes del trabajo hay más estrés?

	¿Qué haría que el trabajo fuera diez veces mejor?










16 Inversión

Es hora de invertir el dinero siguiendo nuestra intuición. He oído hablar de lugares de trabajo en los que tienes que comprar tus propias bolsas de té y en los que solo hay un microondas para cien empleados. También he estado en otros lugares de trabajo donde el comedor es como un restaurante con estrellas Michelin. O donde hay mesas de pimpón, sillas cómodas, masajistas in situ y todo tipo de comodidades extra.El nivel de inversión en el entorno de trabajo de cualquier empresa varía mucho, de muy bajo a muy alto, y suele coincidir con los estándares de cada sector y con el nivel de competencia por el talento en ese sector.

La industria tecnológica invierte mucho en las ventajas, los beneficios y el bienestar de sus empleados porque la demanda de ingenieros de software es muy alta. La guerra por el talento es obvia y comprensible, por lo que crear un entorno de trabajo magnífico, con todas las ventajas y los beneficios a su alcance, puede hacer que un empleador destaque entre la multitud. Con la inversión en beneficios para la salud mental y el bienestar ocurre lo mismo; es bastante evidente que alguien decida trabajar en una empresa que ofrezca más beneficios para la salud mental y el bienestar que otra. Pero ¿cuáles son las otras repercusiones en el hecho de invertir en la salud mental de una persona en el trabajo?

Podemos argumentar a favor de casi cualquier ventaja para los empleados; por ejemplo, las vacaciones. A la gente le encantan las vacaciones y les hacen sentirse felices, ¿por qué no pagamos a nuestros empleados para que se vayan de vacaciones? La lista continúa, y quién sabe dónde se detendrá, mientras la convergencia del trabajo con nuestra vida personal y familiar continúe. Los beneficios para la salud física son una inversión aún más evidente. Pero ¿por qué tener fruta en la oficina o subvencionar la cuota del gimnasio? Bueno, si los empleados están sanos, hay menos probabilidades de que enfermen; lo que, aparte de ser bueno para la empresa, seguramente hará que sean más productivos y trabajen más motivados. La salud mental, sin embargo, está todavía más estrechamente vinculada a nuestra actividad laboral, porque nuestra salud mental suele definir nuestra productividad.

Invertir en una serie de prestaciones y beneficios para la salud tiene su lógica. Una inversión en la salud mental de los empleados afianza el bienestar de toda una plantilla; pues bien, ¿qué ocurre si lo haces? Todavía es pronto, pero muchas empresas están empezando a aumentar de manera drástica su inversión en beneficios para la salud mental y el bienestar de sus empleados. Siempre resulta difícil atribuir los impactos positivos y cuantificarlos, o encontrar las causas y los efectos en la salud mental. Sin embargo, muchas empresas siguen invirtiendo en este tipo de prestaciones, convencidas de que eso es lo correcto, y confiando en su intuición de que también es rentable a largo plazo.


Estudio de un caso

La historia de Katy

Social Chain es una empresa de medios de comunicación con oficinas en Manchester, Londres y Nueva York. Es una organización joven que cuenta con unos 200 empleados, y que siempre ha valorado el bienestar de su plantilla como algo prioritario para ejecutar su estrategia, sus valores y su enfoque. Katy Leeson es la directora general y, aparte de ser muy abierta, comunicativa y accesible a la hora de hablar sobre su propia salud mental, ha trabajado duro con el equipo directivo y los dos fundadores de la empresa para establecer una cultura de trabajo y un funcionamiento general que se preocupe por la salud y el bienestar de los empleados como algo prioritario. La empresa cuenta con un terapeuta in situ, un coach personal interno, una oficina magnífica que cuenta con todo lo que se pueda necesitar y un «jefe de felicidad» a tiempo completo. Social Chain ha invertido tiempo y dinero en la salud y la satisfacción de sus empleados. Ha creado una experiencia de trabajo memorable para las personas que se incorporan al equipo y ha fomentado la lealtad, con tasas de deserción inferiores a la media del sector.



Katy cree que este enfoque en la salud y en el bienestar ha desempeñado un papel fundamental para que Social Chain haya prosperado durante la pandemia de la covid-19 ―a pesar de que los dos fundadores abandonaron la empresa―, y la impulsó a tener el trimestre más rentable de su historia cuando hablamos por última vez. Es casi imposible atribuir esto, de manera directa, al nuevo enfoque, ya que no hay una tasa de conversión cuando se trata de la relación entre la salud mental de una persona y su rendimiento. Sin embargo, para Katy, que como directora general tiene una visión de conjunto, su enfoque a largo plazo de invertir en las personas está dando sus frutos ante una situación laboral realmente difícil y sin precedentes.

Yo también lo veo muy claro. Veo que las personas son buenas por naturaleza y que, cuando se les trata bien y se las respeta, con el tiempo devolverán eso y más. La gente quiere hacer su trabajo lo mejor posible. Hay una historia anticuada de empleado contra empleador, en la que cada uno intenta aprovecharse al máximo del otro. Creo que esa es una visión victoriana desfasada, y lo que la gente realmente quiere es trabajar como iguales y ser recompensados con justicia. Creo que la mayoría de las personas desean hacer lo mejor en su trabajo y por eso se incorporan a una empresa; así que, si se les trata bien, prosperarán y se esforzarán al máximo. Para mí, la historia de Social Chain tiene mucho sentido: han tratado a la gente estupendamente, han invertido en las personas a largo plazo y han solicitado a los empleados que desarrollen su trabajo lo mejor posible. Ahora esa inversión en los empleados está dando sus frutos; en especial, cuando las cosas se ponen difíciles, porque la gente quiere estar allí y se ha generado un alto nivel de confianza y lealtad hacia la empresa.

Se trata de volver a lo básico: tratar bien a las personas. La salud mental es una parte vital del bienestar de las personas, por lo que considerar la salud mental como una parte intrínseca del ser humano ―y, por tanto, una parte intrínseca de cualquier lugar de trabajo― ayudará a las personas a prosperar. Tiene que existir un compromiso profundo en el seno de la empresa y una convicción moral de que esta tiene un deber para con sus empleados que va más allá de cumplir su función en el lugar de trabajo. La verdad es que también hay empresas, consejos de administración y líderes que no ven el mundo de esta manera. En mi opinión, esas empresas morirán poco a poco a medida que la gente decida abandonarlas, o serán arrastradas por empresas más innovadoras que tengan un enfoque más holístico del bienestar de sus empleados. Debe existir un nivel de respeto y confianza en el que la empresa esté dispuesta a cuidar de sus empleados sin esperar nada más a cambio que la ejecución del trabajo para el que han sido contratados. Si una empresa mantiene esa creencia y no espera nada a cambio, tan solo porque cree que es lo correcto, es muy probable que con el tiempo sus empleados se lo devuelvan.

Los beneficios comerciales también están en juego: mejor valoración como empleador, más captación de candidatos, disminución de las deserciones y reducción de las tasas de enfermedad en toda la empresa. Eso es solo la parte práctica. En lo que respecta al alma de la empresa, aumentan la confianza, la lealtad, la sensación de pertenencia, la creatividad y la diversidad, factores que, por supuesto, son mucho más difíciles de cuantificar a largo plazo. El argumento para invertir en los empleados está claro y siempre lo ha estado; ha sido el estigma cultural asociado a la salud mental lo que se ha interpuesto en el camino. A medida que más y más empresas como Social Chain sigan creciendo, la inversión en la salud mental de los empleados dejará de ser una excepción para convertirse en el statu quo. Me complace decir que creo que ya estamos en ese camino.


Estudio de un caso

La historia de Simon

El Grupo Octopus es otro ejemplo de empresa que invierte de forma excepcional en su equipo y obtiene unos resultados excepcionales. Con más de 1.000 personas empleadas en seis negocios diferentes, entre los que se encuentran el sector inmobiliario, las inversiones, la energía y los servicios financieros, Octopus está invirtiendo firmemente en sus empleados, y a gran escala. Simon Rogerson es su fundador y director general a quien he tenido el placer de conocer en los últimos años. Su decisión de invertir en su plantilla está íntimamente ligada a la visión del mundo que tienen Simon y todo el equipo de Octopus y que resume su forma de ver los grandes negocios. Para Simon, la mayoría de las empresas malgastan sus esfuerzos intentando ser las más inteligentes, las más rápidas y las más adaptables del mercado; pasan su tiempo pensando en cómo pueden superar a la competencia. Sin embargo, para Simon y el Grupo Octopus, lo más importante es desmarcarse de la competencia y están convencidos de saber en qué consiste la ventaja competitiva de la que siempre se benefician. «Los grandes negocios se sustentan básicamente en cómo haces sentir a tus clientes. Y esto, a su vez, tiene que ver con cómo haces sentir tú a tus empleados».



Esta creencia fundamental ―que los grandes negocios se basan en cómo hacer que se sientan los clientes― está muy arraigada en la empresa. Con esta filosofía como base, la decisión de invertir en la salud y el bienestar de los empleados de Octopus empieza a resultar sencilla. Si su filosofía principal es superar a la competencia consiguiendo hacer sentir bien a sus clientes, es lógico que también hagan todo lo que esté en sus manos para conseguir eso mismo con sus empleados. La salud mental y los problemas a los que se enfrenta la gente, dentro y fuera del trabajo, son una parte importante de la felicidad general de cualquier persona. Así que, para Simon, su responsabilidad es ayudar a la gente con su salud mental en todo lo que puedan.

La salud mental no es un complemento, no es una ventaja. Ni siquiera se trata de una opción. Es un elemento fundamental en nuestras vidas y, puesto que las personas son la esencia de cualquier empresa, también en estas resulta imprescindible su protección y correcta gestión para conseguir el éxito. La salud mental en el trabajo es un enfoque estratégico, es una prioridad y está muy vinculada con todas las facetas del ecosistema de una empresa: cómo se sienten los empleados, cómo se trata a los clientes, cómo funciona una empresa, cómo se presentan y actúan los líderes.

Octopus muestra con elegante sencillez que apostar por la salud mental reporta claros beneficios tanto a nivel humano como comercial. Me encanta que uno de sus valores sea la franqueza, porque es muy sencillo: trata bien a los empleados, cuida de ellos y preocúpate por ellos, y eso se extenderá a los clientes, a las partes interesadas y al resto de personas. Sencillo y simple. Pero esa apuesta tiene que ser auténtica, tiene que ser real. Estos valores no pueden ser falsos y quedarse solo en papel mojado, sino que han de vivirse; y, en el caso de Octopus, se viven. Además, parece que esta ­estrategia está funcionando, ya que Octopus Energy ―uno de los seis negocios de Octopus en el grupo― ha crecido hasta alcanzar un valor de 2.000 millones de euros tras su fundación en 2015. El éxito obtenido por Social Chain y el resto de las empresas que hemos destacado en este libro demuestra que la atención y la inversión en salud mental en el entorno laboral constituye algo muy positivo para las personas, y también para las organizaciones.


Aspectos clave


	Invertir en la salud mental de los empleados genera lealtad, confianza y buenos resultados a largo plazo.

	Invierte en prestaciones que apoyen la salud mental de las personas en el trabajo.

	Trata bien a las personas, y darán lo mejor de sí mismas.

	La gente es el mayor activo.

	Unos empleados contentos lograrán tener unos clientes contentos.

	La salud mental es realmente importante para tus empleados, por lo que también debe serlo para tu empresa.







	Preguntas para el diario





		¿Cómo debería ser la inversión en salud mental en el trabajo?

	¿Qué inversión apoyaría más la salud mental de los empleados?










17 Ya no hay nada que te detenga 

Hay muchas formas diferentes de trabajar en nuestra propia salud mental, desde el coaching hasta la terapia, el yoga y toda una serie de actividades o tareas. Lo mismo sucede en las empresas: existe un número infinito de estrategias para mejorar el enfoque de la salud mental en el ámbito laboral, y puede surgir un número ilimitado de posibles estructuras o enfoques adecuados. La pregunta «¿qué fomenta la salud mental?» siempre queda abierta, y espero que lo esté durante mucho tiempo. He expuesto algunas de las historias de las ­empresas y de los líderes que están a la vanguardia de la salud mental en el trabajo. Se trata de intervenciones individuales directas que se están convirtiendo en algo habitual y he compartido historias de cómo las empresas han modificado su comportamiento de forma sistemática para influir en la salud mental de sus empleados. Es esperanzador, porque hay líderes y empresas brillantes que hacen que la salud mental en el lugar de trabajo parezca fácil. También lo es porque podemos hacer mucho para influir en las vidas de quienes trabajan con nosotros.

Sobre el papel, gran parte de los cambios que he documentado y muchas de las historias que he contado parecen más o menos sencillas. Cualquier historia parece sencilla sobre el papel, porque se cuenta a posteriori. Lo que muchas de estas historias no captan es la experiencia personal que vivieron las personas que las protagonizaron; los vemos ahora, cuando ya han llegado a su destino. Sin embargo, estas historias nos dan esperanza y son una muestra palpable de que el cambio está llegando, de que el cambio es una posibilidad real.

Es posible que al leer estos párrafos experimentes una serie de emociones ―desde la irritación a la alegría, de la desesperación a la esperanza― y te invito a que ahora te examines a ti mismo y veas cómo te sientes al llegar a este punto del libro. Por supuesto, me siento esperanzado porque sé que los apoyos son posibles, que las intervenciones existen, que las herramientas y las prácticas están disponibles y que contamos con modelos de conducta a los que podemos aspirar. La realidad es que muchas de las prácticas que he descrito, desde el apoyo individual hasta las iniciativas de toda la empresa, siempre han existido, o han existido desde hace mucho tiempo. La diferencia no está en la provisión de soluciones o tipos de apoyo, sino en el hecho de saber que ya estamos preparados para acceder a ellos y que estemos, aquí y ahora, manteniendo esta conversación.

El momento de empezar es ahora, y así ha sido durante mucho tiempo. No se trata de dar un empujón para que nos apresuremos. Es un recordatorio de que hemos sido nosotros quienes nos hemos frenado a nosotros mismos respecto a la salud mental ―nuestro propio dolor, nuestro propio miedo, nuestras propias dudas― y es hora de que juntos avancemos. El apoyo a la salud mental está ahí para que la gente se forme, trabaje sus problemas, crezca y se transforme, y las oportunidades están ahí para que cambiemos nuestra forma de trabajar y creemos entornos laborales que sean cien por cien saludables.

Esto me parece muy emocionante, y es liberador. Es liberador saber que las herramientas están ahí, las respuestas están ahí, pero lo que sucede es que no nos hemos hecho las preguntas adecuadas. Ninguna de las historias individuales que hemos tratado es mejor o peor que otra; todas tienen sus ventajas, y también sus inconvenientes. Los cambios operativos o sistémicos en toda la empresa pueden ser los más difíciles de aplicar, dependiendo del dinamismo y el deseo de cambio dentro de la organización. Puede ser más fácil encontrar el presupuesto para un terapeuta in situ que conseguir que el equipo de marketing haga las cosas de forma un poco diferente, ¿quién sabe? He decidido compartir estas historias para que puedas extraer de ellas lo que sea coincidente y relevante para tu situación individual.

Podría haber escrito una guía de 10 pasos, pero resultaría obsoleta dentro de un año, ya que el mundo, sin duda, volverá a cambiar. O se convertiría en una de esas historias en las que uno se siente perdido. Estas historias han sido escritas para inspirarte, infundirte esperanza y acompañarte para que puedas emprender tu propio viaje. Seas quien seas, te relacionarás con ellas de forma diversa. Si eres un director general, puede que te sientas inspirado para poner algo nuevo en el orden del día de la próxima reunión de la junta directiva; si estás en RRHH, puede que veas más claros los cambios que puedes hacer; si estás en un puesto de ventas, puede que te sientas entusiasmado por explorar más a fondo tu propia salud mental. Estas historias de salud mental en el trabajo están ahí para que conectes con ellas, de la manera que sea relevante para ti. 

Si no pretendes obtener nada más a partir de la lectura de este libro, debes saber que el movimiento a favor de la salud mental ya está ocurriendo y está transformando la forma en que trabajamos.

La revolución está en marcha.


*  Negros, asiáticos y minorías étnicas: BAME (por sus siglas en inglés). N. de la T.



Parte 5 El movimiento







18 Es el trabajo de toda una vida

Sé una luz tan brillante que ilumine a quienes te rodean.

La salud mental es una cuestión sumamente compleja, profundamente arraigada en cada uno de nosotros, integrada con nuestro trabajo, nuestras relaciones, nuestras familias, nuestros amigos y mucho más. Hay un movimiento referido a la salud mental que está en marcha, y nuestro lugar de trabajo puede ser donde ese movimiento comience a tomar forma.

Hemos iniciado nuestro viaje a través de las páginas de este libro y, llegues donde llegues, me alegraré. Espero que leas más sobre el tema de la salud mental, que mantengas más conversaciones o que tengas una iniciativa y te arriesgues. Espero que des un paso adelante, sea cual sea. No hay atajos, ni una fórmula mágica, ni en nuestra vida personal ni en el trabajo. Para crear un cambio estructural sostenido y a largo plazo, tus pasos deben ser audaces, desafiantes y algo arriesgados. En ello radica el crecimiento. Cuando nos limitamos a tapar grietas y a satisfacer las expectativas de los demás, no hay crecimiento ni curación.

Puede que ya hayas dado algún paso adelante en ese sentido, e incluso que la salud mental en el entorno laboral se haya convertido en una de tus prioridades profesionales. Tal vez ya hayas dedicado muchos años de tu vida a las cuestiones que se plantean en este libro, y que mucho de lo que aquí hemos compartido te resulte familiar, provocándote una sonrisa cómplice o de asentimiento. O puede que en tu interior se haya desatado una fuerte energía. Lo que hemos compartido aquí son las semillas de un proceso constante, tanto dentro como fuera del trabajo. Para ti, esto puede ser el comienzo, o tan solo algo más de información para darte energía en el camino que ya estás recorriendo. Si sigues sintiendo la presión de que tienes que alcanzar un destino final, intenta soltarla, dejarla ir y deleitarte con la sensación de que, en lugar de necesitar estar en otro lugar que no sea donde estás, ya has llegado a él. Cuando se trata de la salud mental, el único lugar en el que hay que estar es en el que estás.

Se trata del viaje de toda una vida, en el que hay que ser constantes y consecuentes. El proceso consiste siempre en escuchar, ser honestos, receptivos, curiosos, valientes y estar dispuestos a preguntar. Ese tipo de vida es una elección acerca de cómo decidimos que sea nuestra actitud y manera de ser, y el proceso, ya sea en el lugar de trabajo o en el hogar, es un proceso que se desarrolla en el tiempo y en el espacio y que necesariamente implica cambios. Tu entorno laboral también podrá cambiar: un nuevo trabajo, un nuevo jefe, un nuevo empleador. Sean cuales sean las circunstancias, la salud mental en el trabajo no se resuelve ni se acaba. Siempre habrá nuevos problemas, retos y oportunidades.

Se trata de un viaje íntimo, existencial, que nos lleva a la esencia misma de nuestro ser y nuestra conciencia. Este libro se centra en el lugar de trabajo, pero, a la luz de la salud mental, el lugar de trabajo puede desaparecer para convertirse en otro grupo o comunidad de la que formamos parte. Todas las barreras, los tabús, las historias que nos hemos contado a nosotros mismos desaparecen: el dinero, el estatus, lo que hay que hacer y lo que no hay que hacer… todo se ve diferente cuando sale a la luz la salud mental. En muchos sentidos, nada es más importante que esto: esto es así, esto es la salud mental, esto es la vida. Este libro podría haberse llamado La vida en el trabajo, ya que hay poca diferencia de significado. La salud mental en el trabajo es un examen analítico de la calidad de nuestra vida laboral, y cuando hablo de la vida no me refiero a nuestra hipoteca, nuestros ahorros u otros bienes materiales. Me refiero a nuestra esencia en el trabajo, a cómo somos en el trabajo. Es algo muy importante, y prestar atención a la salud mental en el trabajo también es cada vez más importante, dado el relevante papel que ocupa nuestra vida profesional.

En un mundo en el que la mayoría de las noticias son negativas, en el que la sociedad parece alimentarse del odio, los problemas y la negatividad, hay una luz si decidimos verla. Si decidimos preguntarnos qué es lo correcto, en lugar de centrarnos siempre en lo negativo. Podemos esperar, ver y celebrar muchas cosas, dentro y fuera de nosotros mismos. Podemos seguir avanzando hacia esa luz. Hay signos de un cambio, y de sus frutos: empresas que miran, piensan y actúan de diferente forma. Empresas cuya propia existencia es una luz de esperanza, una luz que brilla con intensidad y que puede guiarnos. Líderes que inspiran por su honestidad, su fuerza, sus valores y su integridad. Siempre hay esperanzas.

Todavía estamos dando los primeros pasos de este viaje. Nos queda un largo camino por recorrer, y el cambio evolutivo que sin duda se avecina tardará tiempo en verse. Es probable que tenga que pasar una generación entera. Estamos en un momento de transición de una forma de ser a otra. Una enorme transición social y global. En qué va afectar esto a nuestra forma de trabajar será profundo, pero no será instantáneo. Será necesario un tiempo para que los líderes se planteen muchas cuestiones, para que den prioridad al objetivo sobre el beneficio, para que las empresas consideren que la salud de sus empleados es una prioridad urgente y para que las personas se adapten y se permitan a sí mismas poder ser honestas en el trabajo. Este movimiento ya se está produciendo. Lo que puede resultarnos difícil es pensar que no está ocurriendo lo bastante rápido: estamos impacientes y queremos que ocurra ya.

Aunque hablar de un movimiento, o de una nueva ola de salud mental en el trabajo, suene a un destino o un punto final en sí mismo, puedo asegurar que no lo será. Tengo fe en que será diferente, y en muchos aspectos será mejor a lo que hemos vivido hasta ahora, aunque no será una situación perfecta, ni se acabará con el dolor o el sufrimiento. Creo que nos estamos moviendo hacia una forma de ser que podría calificarse como mucho más auténtica, en la que no tendremos que gastar energía para ocultar nuestro verdadero yo, fingiendo o usando una máscara; en la que podremos compartir nuestros sentimientos con libertad y en la que valoraremos la honestidad como algo cotidiano, y no como una excepción. Nuestros problemas no desaparecerán, pero creo que podremos reducir el impacto que nos provocan, eliminando la presión interna del juicio, la vergüenza y la resistencia. Espero que podamos avanzar hacia una mayor aceptación de lo que está sucediendo en el momento presente; no resistirlo, evitarlo o tratar de disfrazarlo. Estamos en el camino adecuado, y nuestra actividad laboral tiene un papel que desempeñar en este proceso, al igual que lo tenemos nosotros mientras estamos inmersos en ella. En el trabajo es donde pasamos la mayor parte de nuestro tiempo interactuando con los demás, donde se forman muchas de las relaciones interpersonales en nuestras vidas. Cada uno de nosotros tiene un papel que desempeñar en nuestra comunidad laboral, todos podemos marcar la diferencia de alguna manera, y creo que todos debemos hacerlo.

Dentro de treinta años miraremos hacia atrás con asombro, espanto —y espero que con una sonrisa— para ver el modo en que solíamos abordar la salud mental como sociedad. Espero ser un anciano tembloroso y que mis nietos me digan en tono incrédulo: «¿Qué? ¡Nunca hablabas de cómo te sientes! ¿Cómo has sobrevivido?». Del mismo modo que me cuesta creer que antes se fumara dentro de casa, o que se condujera habiendo bebido, y que muy poca gente hiciera ejercicio para cuidar su salud o para divertirse, estoy seguro de que nos producirá la misma sorpresa cuando consideremos nuestra arcaica y anticuada visión de la salud mental.

Creo que formamos parte de una revolución de la conciencia, y la salud mental está en el centro de la misma. Se está produciendo un despertar, tanto en nuestro interior como a nivel colectivo. El paso de un comportamiento inconsciente —sin sentido, centrado en el ego— a un comportamiento más consciente, guiado por el corazón y respetuoso con nuestro lugar en el mundo. Este movimiento tiene como motor central la salud mental y está vinculado a los cambios de actitud respecto a la igualdad de género, la equidad racial y la crisis climática. Comienza a nivel individual, como seres humanos, despertando al mundo que nos rodea, al dolor, al sufrimiento y a la injusticia, y buscando un cambio, otra forma de vivir. Creo que ese cambio de percepción y de actitud hacia la salud mental ­impulsará movimientos y cambios en muchos otros ámbitos de nuestra sociedad. La forma en que nos vemos a nosotros mismos y el papel que desempeñamos en el mundo, cómo nos sentimos internamente y con nuestra calidad de vida… todo eso tendrá un impacto fundamental en nuestra forma de vivir, en las decisiones que tomamos, en las cosas que compramos, en las causas que nos preocupan y en nuestra huella medioambiental. Un enfoque profundo y sostenido respecto de la salud mental a nivel colectivo cambiará en esencia todo nuestro mundo para mejor.

En el ámbito laboral, las ventajas del cambio que se avecina son claras y evidentes: empresas que tratan a sus empleados como seres humanos, con confianza, respeto y atención integral; líderes que toman decisiones que tienen en cuenta la salud del planeta, y no solo los resultados financieros; empresarios que crean empresas con misiones sociales y humanitarias más profundas.

Cuando cambie el punto de vista desde el que los individuos perciben sus propias vidas, y cómo priorizan su salud mental, entonces nuestra perspectiva del mundo cambiará por completo. El mundo entero cambiará desde la base, a nivel colectivo. Tú eres parte de ese movimiento y de esta revolución. Estás empezando a participar de manera consciente en ella. Agradezco mucho el poder vivir este momento de la historia, pues creo que se nos ha dado la gran oportunidad de formar parte de un punto de inflexión en la transformación de la humanidad. Estamos escribiendo la historia mientras hablamos, y la revolución de la salud mental en el trabajo es una parte importante de esa historia. La forma en que trabajamos —el yo que llevamos al lugar de trabajo y la forma en que nos relacionamos con los demás— es una parte esencial de la transformación cultural de la salud mental. 

Me siento entusiasmado, esperanzado y a la vez algo temeroso. Entusiasmado por las posibilidades de un nuevo mundo en el que se hable de la salud mental de la misma manera que hablamos de nuestra salud física. Esperanzado porque veo venir este cambio. Un poco temeroso de no vivir para ver el final de la imperante competencia feroz en la que parece estar atrapada la humanidad. Sin embargo, la emoción y la esperanza son más que suficientes para impulsarme hacia adelante, y el miedo es un remedio para saber dónde estamos hoy. Sé que esta es mi misión: formar parte de este movimiento. No sé la ruta exacta que tomaré, pero conozco el horizonte hacia el que camino y espero que muchas personas decidan caminar también.

Lo que sí sé es que, juntos, lo conseguiremos. 

Gracias por recorrer este camino conmigo.


Nota del editor

Este libro no pretende sustituir el apoyo en materia de salud mental prestado por un profesional cualificado para ello. Tampoco es un libro de autoayuda basado en intervenciones psicológicas probadas. Menos aún pretende proporcionar un apoyo a la salud mental, y ni el autor ni la editorial son responsables de tu salud mental como lector de este libro. Cada cual es responsable de buscar la ayuda que necesite en los lugares adecuados. Esperamos que, gracias a este libro, te sientas mejor preparado para hacerlo.
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Otros recursos

Este libro pretende iniciarte en el camino de la salud mental, y espero que te guste. Sin embargo, también me alegro de que solo haya sido el primer plato y de que te apetezca ir a por el segundo. Te animo a que emprendas tu propia búsqueda y a que te dejes guiar por tu propia intuición a la hora de buscar libros y profesionales para continuar tu aventura en el área de la salud mental.

Puede que este libro haya abierto una puerta a tu propia salud mental y que sientas que necesitas más ayuda. Si ese nivel de apoyo te parece urgente y sientes que puedes ser un riesgo para ti mismo o para los demás en este momento, entonces llama a los servicios de emergencia o contacta con un profesional cualificado.

Puede que quieras más apoyo, pero no sepas adónde acudir. Hay muchos tipos de apoyo a la salud mental gratuitos, de bajo coste o especializados en áreas específicas de la salud y bienestar mental en una variedad de contextos. En el caso de España puedes acudir a https://consaludmental.org/colabora/

Recuerda también algunas de las orientaciones de este libro sobre la búsqueda de espacios en los que te sientas seguro, ya sea con amigos, familiares o colegas. Por favor, acércate y empieza a conversar allí donde te sientas lo bastante seguro como para hacerlo. Si no hay nadie en tu círculo más cercano, utiliza las líneas de ayuda u otras organizaciones mencionadas con anterioridad; son de fácil acceso.

Después de leer este libro puede que sientas curiosidad y entusiasmo; tal vez quieras profundizar en tus experiencias en torno a la salud mental trabajando con un coach o un terapeuta. Acude a tus amigos para obtener consejos. Comparte tu experiencia y tu viaje con otras personas, como hemos recomendado al principio, y descubre a dónde te lleva.

Por último, es probable que tu lugar de trabajo disponga de algún tipo de apoyo en materia de salud mental. Infórmate, averigua de qué se trata y utilízalo. Es probable que ya cuente con un programa de asistencia a los empleados (EAP) o puede que con un seguro médico; solo encontrarás el apoyo adecuado si lo preguntas y te pone en contacto. Si estás promoviendo la salud mental en tu lugar de trabajo y estás interesado en el trabajo que realiza Sanctus, colaborando con las empresas para crear espacios seguros para que los empleados exploren su salud mental, ponte en contacto con nosotros a través de nuestra página web: https://sanctus.io.

Nos encantaría saber de ti.
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Serie Management en 20 minutos

Harvard Business Review

La Serie Management en 20 Minutos de HBR te permite estar actualizado sobre las habilidades de gestión más esenciales. Ya sea que necesites un curso intensivo o un breve repaso, cada libro de la serie es un manual conciso y práctico que te ayudará a revisar un tema clave de management. Consejos que puedes leer y aplicar rápidamente, dirigidos a profesionales ambiciosos y aspirantes a ejecutivos, procedentes de la fuente más fiable en los negocios. También disponibles en ebook.

Con la garantía de Harvard Business Review

Disponibles también en formato e-book

Solicita más información en revertemanagement@reverte.com

www.revertemanagement.com
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Serie Inteligencia Emocional

Harvard Business Review

Esta colección ofrece una serie de textos cuidadosamente seleccionados sobre los aspectos humanos de la vida profesional. Mediante investigaciones contrastadas, cada libro muestra cómo las emociones influyen en nuestra vida laboral y proporciona consejos prácticos para gestionar equipos humanos y situaciones conflictivas. Estas lecturas, estimulantes y prácticas, ayudan a conseguir el bienestar emocional en el trabajo.

Con la garantía de Harvard Business Review

Participan investigadores de la talla de 
Daniel Goleman, Annie McKee  y Dan Gilbert, entre otros

Disponibles también en formato e-book

Solicita más información en revertemanagement@reverte.com

www.revertemanagement.com
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Guías Harvard Business Review

En las Guías HBR encontrarás una gran cantidad de consejos prácticos y sencillos de expertos en la materia, además de ejemplos para que te sea muy fácil ponerlos en práctica. Estas guías realizadas por el sello editorial más fiable del mundo de los negocios, te ofrecen una solución inteligente para enfrentarte a los desafíos laborales más importantes.
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Monografías

Michael D Watkins es profesor de Liderazgo y Cambio Organizacional. En los últimos 20 años ha acompañado a líderes de organizaciones en su transición a nuevos cargos. Su libro, Los primeros 90 días, con más de 1.500.000 de ejemplares vendidos en todo el mundo y traducido a 27 idiomas, se ha convertido en la publicación de referencia para los profesionales en procesos de transición y cambio.
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Todo el mundo tiene algo que quiere cambiar. Pero el cambio es difícil. A menudo, persuadimos, presionamos y empujamos, pero nada se mueve. ¿Podría haber una mejor manera de hacerlo? Las personas que consiguen cambios exitosos saben que no se trata de presionar más, o de proporcionar más información, sino de convertirse en un catalizador. 
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Stretch muestra por qué todo el mundo -desde los ejecutivos a los empresarios, desde los profesionales a los padres, desde los atletas a los artistas- se desenvuelve mejor con las limitaciones; por qué la búsqueda de demasiados recursos socava nuestro trabajo y bienestar; y por qué incluso aquellos que tienen mucho se benefician de sacar el máximo provecho de poco.
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¿Por qué algunas personas son más exitosas que otras? El 95 % de todo lo que piensas, sientes, haces y logras es resultado del hábito. Simplificando y organizando las ideas, Brian Tracy ha escrito magistralmente un libro de obligada lectura sobre hábitos que asegura completamente el éxito personal.
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De la mano de Daniel Goleman y de otros destacados investigadores, esta obra ofrece información actualizada y rigurosa sobre cómo alcanzar un mayor grado de bienestar y satisfacción personal a través de una correcta gestión de nuestras emociones. 

Daniel Goleman, psicólogo y conferenciante de renombre internacional, es autor de bestsellers sobre inteligencia emocional. Está considerado como uno los pensadores más influyentes del mundo.
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Referenciado como uno de los diez mejores libros sobre gestión empresarial, Good to Great nos ofrece todo un conjunto de directrices y paradigmas que debe adoptar cualquier empresa que pretenda diferenciarse de las demás.

Jim Collins es un reconocido estudioso especializado en qué hace que las empresas sobresalgan, y asesor socrático de líderes de los sectores empresariales y sociales.
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Conoce los principios y las filosofías que guían a Bill Gates, Jeff Bezos, Ruth Bader ­Ginsburg, Warren Buffett, Oprah Winfrey y muchos otros personajes famosos a través de conversaciones reveladoras sobre sus vidas y sus trayectorias profesionales. 

David M. Rubenstein ha hablado largo y tendido con los líderes más importantes del mundo sobre cómo han llegado a ser famosos. Conversaciones comparte estas entrevistas con estos personajes.
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Cal Newport, nos ofrece una propuesta audaz para liberar a los trabajadores de la dictadura de la bandeja de entrada y desencadenar una nueva era de productividad. 

Basándose en años de investigación, en Un mundo sin email, Cal Newport sostiene que nuestro enfoque actual del trabajo está equivocado y expone una serie de principios e instrucciones concretas para corregirlo.
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Gallup y Reverté Management publican una nueva edición de su bestseller número 1. Esta edición incluye un total de 50 ideas sobre acciones específicas y personales para el desarrollo de tus talentos dominantes. Cada libro incluye un código de acceso a la evaluación en línea de CliftonStrengths.
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Solicita más información en

revertemanagement@reverte.com
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Prestar atencién a la salud mental en el lugar de trabajo nunca ha
sido tan importante. Actualmente, una de cada cuatro personas
atraviesa alguna situacion que afecta a su bienestar emocional,
por lo que es necesario que empecemos a hablar de ello.

James Routledge, destacado especialista del mundo empresarial,
ha trabajado con directores generales, directores de recursos
humanos, gerentes y personas de todos los niveles que han sido
capaces de aplicar en sus empresas estrategias exitosas en el
ambito de la salud mental. En este libro, comparte sus historias,
aprendizajes y orientaciones. Descubre cémo:

- Hablar con libertad sobre la salud mental

- Crear una comunidad més abierta e inclusiva en tu
lugar de trabajo

- Implementar con éxito cambios significativos que se
ajusten a tus necesidadesy a las de tu empresa

Lleno de historias genuinas y relevantes, de «temas de conversa-
cidn» y de estudios de casos significativos extraidos de una amplia
gama de empresas y de sus empleados, Salud mental en el trabajo
brindara apoyo a cualquier persona comprometida en mejorar el
bienestar mental en el ambito laboral.
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