


Introduccion

La salud mental se reconoce cada vez mas como una cuestion importante en
la industria de la navegacion. Cada vez hay mas consciencia de que nuestros
marineros sufren un nivel mayor de problemas de salud mental y suicidio

gue los trabajadores en tierra. No obstante, tal vez nos resulte dificil hablar
sobre problemas de salud mental.

;Por qué es dificil hablar de
salud mental?

Las personas
temen que las
consideren

débiles o ser
juzgadas por
otros.

Estigma.

Nos asusta lo que otros
puedan pensar de
nosotros.

La salud mental
es un tabu en

algunas culturas
y familias.

Tal vez nos
preocupe declarar
una enfermedad o
un medicamento
al sumarnos a

una tripulacion.

Nos preocupa
conservar nuestros
empleos.

En esta industria predominan
los hombres, y los hombres son
MeNos Propensos a expresar
sus sentimientos o confiar a

otros sus problemas de salud.
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:Por qué es necesario hablar de salud mental
en la industria de la navegacion?

‘- N

Es inaceptable que tantos marineros se sientan inseguros o
deprimidos en el trabajo.

El nivel de suicidios en la industria es alto y puede afectar a
cualquier compaifiia en cualquier moment o. Cualquier suicidio es
una tragedia.

Porgue es lo correcto. Hablar de salud mental es una forma de
mostrar que nos importa.

Las medidas para garantizar la salud mental y el bienestar de
nuestros marineros deben cumplir o superar los requisitos del
Convenio sobre el trabajo maritimo de 2006.

Cuando nuestros marineros se sienten seguros y protegidos, hay
menos accidentes, incidentes y efectos adversos.

Cuando los marineros estan ocupados y bien de salud, son mas
resistentes y productivos, lo que es de gran importancia a
medida que las presiones comerciales aumentan.

Al promover un entorno de proteccion y seguridad, aumentamos
la confianza y la comunicacion, lo que, a su vez, fomenta mejoras
., .. /
k en el dialogo y la toma de decisiones.

Este curso consiste en cuatro modulos , que se dan en un entorno grupal
liderado por un facilitador.

El objetivo de este curso es que los marineros y las compafias comiencen a
dialogar acerca de la salud mental y a fomentar el entendimiento.
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Descripcion general del curso

Hay cuatro modulos y deben hacerse en el siguiente orden:

MODULO 1 MODULO 2
Todos tenemos un N Estructuras de
estado de salud mental/ apoyo
Y )
O

§Q

Z

&
OO(O \ R
4 \
MODULO 4 MODULO 3
Promover una salud S Método ALL ACT:
mental positiva y Apoyar a los
reducir el estigma demas

Los médulos fueron disefiados para mejorar el conocimiento y la
comprension sobre la salud mental.

Si no los completa en este orden, el material le resultara confuso.
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Antes de comenzar

Antes de comenzar, debe identificar el apoyo y los recursos  disponibles para los
marineros en su propia compaifia. Cuando comiencen a hablar de salud

mental, es probable que algunas personas necesiten ayuda. Usted debe saber
gué apoyo tiene a disposicion para que pueda recibir la ayuda adecuada en

caso de que la nec esite.

= N

VeaelMébdulo 23 Est r uct ur a seidegrdifique puz ppoyjos ya
tiene implementados y qué otros recursos podria necesitar, por ejemplo:

Sistemas de RR. HH.

Politicas de manejo de la tripulacion.

Arreglos con la PDT.

Programa de asistencia al emp leado/lineas de ayuda.

Cobertura médica. ¢ Incluye problemas de salud mental?

JIE

e ot/
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Acerca del desarrollo de este curso

Cada compafiia es diferente. Antes de desarrollar el programa con su
tripulacion, es importante identificar las necesidades de sus empleados y
luego establecer los sistemas de apoyo ya existentes y qué apoyo adicional

es necesario. Asegurese de que estén disponibles y de tener sus datos de
contacto.

Seleccione facilitadores adecuados para impartir el curso.  Deben ser
personas capaces de facilitar una reunion; no es necesario que cuenten con
una capacitacion en particular mas all4 de conocer los sistemas de apoyo
disponibles. Si los miembros de la tripulacion han facilitado previamente
sesiones de Resiliencia, estaran familiarizados con el formato de este curso.

Esta es una actividad de aprendizaje grupal, por lo que necesita contar con la
participacion de al menos dos personas. Trate de no tener grupos de mas de
12 participantes, ya que las personas podrian sentirse incomodas al hablar

en grupos que superen ese numero. Si tiene mas que esta cantidad, sera
mejor dividirlos en grupos mas reducidos.

Espere al menos 30 minutos para que completen un modulo, aunque, por
supuesto, podran tomarse mas tiempo si fuera necesario. Es conveniente
dejar pasar un tiempo entre cada maédulo (por ejemplo, una 0 dos semanas)
ya que esto les permitird a las personas tener tiempo para pensar en lo que
han aprendido, discutirlo con sus colegas y deducir como se aplica a su vida
cotidiana.

Cada miembrodelequip o deber a reci bir ,duacorti¢hed a del
material para los ejercicios y los escenarios de ejemplo, y les da un lugar

donde apuntar notas e ideas. Esta Guia es para su propio uso y les permite

reflexionar sobre los temas tratados en la sesion.

Confidencialidad: Los participantes compartiran historias o sentimientos
sobre si mismos que podran ser de naturaleza delicada y esto debera
respetarse. Todos los participantes deberan tener esto en claro.

Si siente que no es capaz de manejar las conversac iones o se percata de que
alguien necesita ayuda, asegurese de conocer los sistemas de apoyo y de
poder asistir a la persona en la busqueda de ayuda.
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Facilitadores

Gracias por convertirse en facilitador y defensor de la salud
mental. Esperamos que lo disfrute.

El formato es similar al de los modulos de Resiliencia, y el
enfoque principal es que todos aprendan juntos, compartiendo
experiencias y aprendiendo mutuamente de los puntos de
vista de cada uno.

N

Puntos practicos

Asegurese de completar los  maddulos en el orden correcto.

Lea el médulo antes de darlo para comprender de qué se trata, los ejemplos
gue podria usar y también los aspectos practicos de organizar la sesion.
Completar cada modulo lleva aproximadamente 30  minutos.

Cada participantedebe t ener wuna copi a del JPaquet e
Encuentre una sala o un area con suficiente espacio para estas sesiones.

Esta es una actividad grupal, asi que asegurese de contar con al menos dos
participantes. Los grupos de mas de 12 personas deberan dividirse ya que es
mas facil conversar en grupos mas reducidos.

Necesitara sillas para todos los participantes y algunas mesas. Asegurese de
gue haya espacio suficiente para que los participantes formen grupos
pequefios o de a dos para debatir. En lo posible, manten ga la sesién en una
sola sala, de lo contrario, perdera un tiempo valioso al mover a los

participantes de una sala a otra.

Asegurese de tener disponible el material adecuado para la sesion  por
ejemplo, boligrafos, notas autoadhesivas, rotafolios, etc.
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Puntos practicos

Haga una breve presentacion informativa de seguridad al principio de cada
sesion: familiaricese con los procedimientos de alarma y los nimeros de
emergencia y revise los planos de evacuacion para las salidas de emergencia y
los puntos de reunién.

Verifique si los participantes se conocen entre si, y de no ser asi, haga una breve
introd uccion en la que todos los participantes digan su nombre y su funcion.

Podria hacerlo de manera mas informal pidiendo a cada persona que cuente
algo divertido sobre si misma, etc.

Recuerde a los participantes que probablemente deban compartir informacion
personal durante las sesiones. Es importante que todos respeten mutuamente
la confidencialidad y que no divulguen informacion delicada fuera de las
sesiones.

Si siente que no es capaz de manejar las conversaciones 0 se percata de que
alguien necesita ayuda , asegurese de conocer los sistemas de apoyo y de poder
asistir a la persona en la busqueda de ayuda.

N
\

- RECOMENDACIONES

Yy | W

Exponga con pasion.

Sea entusiasta y apoye el contenido.
Escuche y no hable tanto (la respuesta esta en la sala).
Sea abierto y curioso (haga preguntas abiertas).

Lea esta guia y los médulos de antemano y tbmese el tiempo
suficiente para prepararse antes de facilitar el modulo. Intente
pensar algunos buenos ejemplos para compartir de su propia

\ experiencia.
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Todos
tenemos un
estado de
salud mental

Notas del facilitador
Prepéarese poniendo a punto la sala.

Imprima la escala grande de salud
mental que aparece al final de este
modulo y péguela en la pared para
utilizarla como punto de discusion.

Si tiene algun rotafolio disponible, sera
de utilidad para los ejercicios 1y 2.

Haga la presentacion sobre seguridad.

Lea en voz alta todas las secciones
marcadas con este simbolo:

cilitador se muestran como:

Q)

Todas las notas_del-

(

1
n



Hablar sobre salud mental

4 )

Explique los objetivos de este modulo

mental, al igual que tenemos un estado de salud fisica, y

ﬂl Comprender que todos tenemos un estado de salud
cémo puede variar.

Identificar los elementos que pueden tener efectos positivos y
negativos en nuestro estado de salud mental, y que son similares
para todos nosotros.

comprendernos a nosotros mismos, apoyarnos mutuamente y

T
g Descubrir como al hablar sobre nuestra salud mental podemos
: reducir el estigma .

N

Puede que nos resulte dificil hablar sobre salud mental.
Escriba algunas posibles razones.

Puede haber un estigma asociado al término o a hablar del tema.
Puede que no sea aceptable culturalmente.

Puede percibirse como una sefial de debilidad.

Nos preocupa lo que la gente piensa de nosotros.

Pensamos automaticamente en enfermedades mentales.

A los hombres les cuesta hablar de su salud.

No encontramos expresiones o palabras pa ra describir lo que sentimos.
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@ Deles un par de minutos para pensar en esto y luego pregunte si se les
ocurre algun ejemplo y qué les parece el tema.

s N

¢ Porqué puede ser dificil hablar sobre salud mental?

N

siguiente texto.

ak Una vez que todos hayan compartido sus opiniones, lea en voz alta el
@ Es importante que hablemos de salud mental, y cuando lo hacemos:

Tiene un efecto positivo sobre nuestra salud.

Nos damos cuenta de que todos tenemos problemas en algun momento de
nuestras vidas.

Podemos reconocer cOmo esta nuestra propia salud mental, y recibir apoyo
y ayuda cuando sea necesario.

Aprendemos unos de otros y obtenemos otros puntos de vista.

Nos concentramos mejor. Si esta preocupado o distraido, puede que no
preste atencion en el trabajo, | o que puede ocasionar accidentes.

Descubrimos que es muchisimo mejor vivir y trabajar en un entorno de
apoyo y comprension.
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Salud fisica

@ Todos tenemos un estado de salud fisica y un estado de salud mental.

@ Primero, piense en su salud fisica.

Todos tenemos un estado de salud fisica, ¢verdad?

Piense en su salud fisica en este momento, ¢ qué tan saludable se siente?

@L Dé a los participantes un par de minutos para pensar y analizarlo. ]
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@ Nuestra salud fisica cambia constantemente.

@ Haga las siguientes preguntas a los participantes. Deles tiempo para
pensar y escribir las respuestas en el recuadro.

p= R

Piense en un momento en el que su salud fisica fue mejor o peor.
¢ Por qué? ¢ Qué cambié desde aquel momento hasta ahora?
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Salud mental

@ Podemos pensar exactamente de la misma manera en el estado de
nuestra salud mental.

A menudo habl amos como si |l a salud ment al
nosotrosj, Yy de aqui eslesigmade proviene par

De hecho, todos tenemos un estado de salud mental, jtodos y cada uno de
nosotros!

Al igual que la salud fisica, la salud mental cambia constantemente. Nuestra
salud mental puede estar en cualquier lugar de esta escala en cualquier
momento.

Problemas de Dificultades Bien Muy bien
salud mental

=

4 I\

Todos tenemos Aqui es donde
dificultades a veces. nos
Por ejemplo, encontramos la
después de una mayor parte del
noche de insomnio, tiempo.
en época de Seguimos
examenes, o adelante con
cuando tenemos nuestra vida y
problemas de nos las

pareja o de dinero. arreglamos.

\ /
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Recuerde:

Usted se desplaza hacia arriba y hacia abajo de la escala todo el tiempo,
todos lo hacemos.

Su estado de salud mental puede cambiar rapidamente de un dia a otro,
de una hora a la siguiente, minuto a minuto; en un momento, esta
atravesando dificultades y, en el siguiente, el problema desaparece y
vuelve a sentirse bien nuevamente y viceversa.

Todos tenemos dificultades a veces, es parte de la vida. Es bueno saber con
gué ayuda y apoyo contamos para resolver los problemas.

Una de cada cuatro personas sufre de un problema de salud mental en
algin momento de su vida, como depresion, ansiedad, etc. Estas se
pueden tratar y, con el apoyo adecuado, se puede volver nuevamente al
estado de salud mental normal.

Todos estamos en alguna parte de la escala todo el tiempo:
TODOS TENEMOS UN ESTADO DE SALUD MENTAL.

¢Donde se encuentra en este momento?
Haga una marca en su libro o en la hoja impresa si la tiene
disponible.

¢ Le gustaria compartir donde esta con el resto del equipo en este momento?

@ Si a los participantes les parece bien compartir donde se encuentran en
la escala, deberan hacerlo sobre la version impresa en la pared. Es
voluntario, nadie deberia sentirse obligado a hacerlo.
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Ejercicio 1.

@ Puede hacerlo en un rotafolio o en una hoja.

Permita a los participantes unos minutos para pensar en sus propias
respuestas antes de compartirlas con el resto del grupo:

“Que se siente cuando estoy...”

Enuncie a continuacion los sentimientos que le sur gen cuando se siente muy
bien y cuando siente que esta atravesando dificultades.

Muy bien Dificultades
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Ejercicio 2

@ Puede hacerlo en un rotafolio o en una hoja.

Permita a los participantes unos minutos para pensar en sus propias
respuestas antes de compartirlas con el resto del grupo:

Factores que influyen positiva y negativamente

Piense ahora en qué factores contribuyen a su bienestar mental y qué factores
tienen un impacto negativo, por ejemplo, el hogar, el trabajo, los amigos, la
familia, etc.

Escriba sus propios factores en los recuadros de abajo antes de compartirlos.

Positivos: Negativos:
¢ Qué potencia su estado mental ¢Qué afecta negativamente su estado
positivo? mental?
- ) 4 )
. | N
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Ejercicio 1

Comparta con el resto del grupo:

- R

Z En sus propias listas, ¢qué factores aparecen en ambas
columnas? ¢ Por qué?

N

Es importante reconocer estos factores para poder ayudarle a manejar su
estado de salud mental:

AUMENTE LOS FACTORES QUE INFLUYEN POSITIVAMENTE ¢/
Y REDUZCA LOS QUE INFLUYEN NEGATIVAMENTE X
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Cuando compara sus factores con los de sus colegas,
¢cudles son las similitudes entre los suyo sy los de ellos?
¢, Hay alguna sorpresa?

N

@ Probablemente haya descubierto que:

Hay factores similares en ambos lados, ya que pueden tener tanto un
Impacto positivo como negativo en su estado de salud mental.

Los factores de su lista son los mismos o muy simi lares a los de sus colegas.

Esto demuestra que:

TODOS SOMOS HUMANOS Y TODOS COMPARTIMOS
FACTORES SIMILARES QUE AFECTAN NUESTRO ESTADO DE
SALUD MENTAL.

Cuando nos damos cuenta de esto, podemos comenzar a derribar barreras
sobre la salud mental, aprender a h ablar sobre el tema y ayudarnos
mutuamente.
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Resumen

@ Lea el resumen en voz alta. )

Todos tenemos un estado de salud mental de la misma forma en la
gue tenemos un estado de salud fisica.

Su estado de salud mental puede variar constantemente, y es
bueno reconocer qué factores lo influyen de forma positiva y
negativa.

Comprender que todos tenemos un estado de salud mental y que a
veces podemos tener inconvenientes nos permite ayudarnos a
\_ NOsotros mismos y mutuamente.

% Agradezca a todos por su participac ion. )

Informacion y lecturas adicionales

Resiliencia de los marineros médulos 1 a 13. Vuelva a
repasarlos ya que contienen mucha informacion y
ejercicios para ayudarle a mejorar su estado de salud
mental.

ISWAN (Red Internacional de Asistencia y Bienestar de
la Gente de Mar): Psychological Wellbeing at Sea (Bienestar
psicoldgico en altamar)

Sai | or s AApl®acion Wetingss at Sea
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%, Estructuras

de apoyo
Notas del facilitador
/ . Antes de comenzar este modulo,

asegurese de conocer todos los
sistemas de apoyo de la companfia que
su tripulacion tiene a disposicion.

Preparese poniendo a punto la sala.
Haga la presentacion sobre seguridad.

Lea todas las secciones marcadas con

este simbolo: @

Todas las notas del facilitador se

muestran como:



Estructuras de apoyo

Objetivos de este modulo

/| ‘ Podemos ser proactivos al mejorar nuestra salud mental.

nos ayuda a encontrar soluciones a los problemas, en

Recurrir a los sistemas de apoyo con los que contamos
@ lugar de dejarlos persistir.

un problema nos sirve para estar prepara dos y nos da

g Identificar las fuentes de ayuda antes de que se presente
confianza para actuar.

22
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REFRESQUEMOS: veamos nuevamente su estado de
salud mental.

Problemas de Dificultades Bien Muy bien
salud mental

Agui es donde
nos
encontramos la
mayor parte
del tiempo.
Seguimos
adelante con
nuestra vida y
nos las
arreglamos.

¢,Donde se encuentra hoy?

@ Pida a los participantes que describan o muestren en el grafico impreso
L donde se encuentran hoy en la escala.
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Manejar su salud mental

@A todos nos gustaria estar en el &rea que corr
eso esta lejos de la realidad.

La mayor parte del tiempo estamos en la seccion que correspondea 3 bi enj y a veces

dificultades.

© )
. No hay nada malo con estar 3bienj. No podemos
el tiempo.

Esta bien tener dificultades, es parte de la vida.

Cuando nos enfermamos, necesitamos ayuda y apoyo. Es muy importante darnos
cuenta cuando nos enfermamos y decirselo a alguien para poder recibir ayuda y
tratamiento.

Todos somos diferentes, y cuando enfrentamos dificultades o atravesamos un problema de
salud mental, nuestros sentimientos y nuestra conducta suelen ser distintos de lo gue son
habitualmente.

Por ejemplo, podremos:

Pensar constantemente en lo que nos preocupa. Los pensamientos no se van.
Tener problemas para dormir o permanecer dormidos.
Enojarnos con mas facilidad de la habitual.

Estar callados y retraidos. No querer ver a otras personas. Querer estar solos y permanecer
en nuestra cabina.

Tener dificultad para mantener la higiene personal (peinarse, lavarse los dientes, tomar una
ducha).

Si esto le est4 pasando a usted, intente hablar con otro miembro de la tripulacion sobre como
se siente. Intente conversar sobre por qué le pasa esto y pidale al miembro de la tripulacion
gue le ayude a encontrar qué tipo de apoyo tiene a su disposicion.

@ Lo importante es reconocer donde se encuentra y pedir la ayuda y el apoyo
necesar ios para volver a donde quiere estar.

@ Al igual que hacemos ejercicio para estar fisicamente en forma, hay muchas cosas
gue podemos hacer para mejorar la salud mental.
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Mejorar su salud mental

Cinco pasos hacia el bienestar mental

Estos pasos le ayudaran a mejorar su salud mental. Comprometerse activamente a hacer
cada una de estas actividades puede marcar una gran diferencia en su estado de salud
mental. No es necesario que las haga solo, es aiin més divertido si puede hacerlas con otros.

Conectarse

Encuentre formas de conectarse como tripulaciéon. Organice veladas para ver
peliculas, juegos de carreras de caballos, reuniones informales al final del dia
en las salas de recreacion del buque, noches de pizza, veladas de karaoke,
competencias deportivas o de FIFA en la PlayStation.

Mantenerse activo

Torneos de tenis de mesa a bordo, desafios en la cinta de correr o de remo,
partidos de basquet los fines de semana; todas estas son excelentes formas
de mantenerse activo.

Segquir aprendiendo

En la mayoria de los buques encontrara una guitarra o tal vez mas
instrumentos musicales.

Aprenda de otros miembros de la tripulacién que sepan tocar o busque guias
de autoaprendizaje. Pase algun tiempo con personal de otro departamento
para incorporar un nuevo conocimiento. Podria organizar sesiones
comunitarias de aprendizaje una vez por semana para compartir
conocimientos técnicos multidisciplinarios, o incluso para aprender un nuevo
idioma, considerando los talentos multinacionales a bordo.

Dar a lo s demas

Uncluso el acto mas pequefio cuenta, vy
palabra amable. Piense en recaudar fondos. Una gran idea es organizar rifas o
colectas a bordo para organizaciones benéficas. También podria recolectar

libros viejos a punto de ser desechados por falta de espacio a bordo y

donarlos a los centros de asistencia a marineros en todo el mundo.

Estar consciente

Tome mas consciencia del momento actual, incluso de sus pensamientos y
sentimientos, su cuerpo y el mundo a su alrededor. Algunas personas se
refieren a este estado como de 3dconsc
positivamente su forma de encarar la vida y de enfrentar desafios. Actividades
como el yoga o la meditacion guiada pueden ayudarnos a desarrollar la
consciencia plena, lo que aumenta nuestra concentracion y mejora la

percepcion de nuestro valor y la autoestima.

Modulo 2: Estructuras de apoyo 25



Mejorar su salud mental

@ Deles a los miembros del equipo cinco minutos para pensar en sus propios
L objetivos y, luego, redina al grupo para debatir qué pueden hacer juntos.

- ~

Piense en las cosas que podria hacer para cada uno de estos objetivos:
1. Conectarse

Mantenerse activo

Seguir aprendiendo

Dar a los demas

I

Estar consciente

¢, Hay algo que pueda hacer con otros o que pueda lograr a
través del apoyo mutuo?

o

@ Facilite el dialogo sobre qué podemos hacer para apoyarnos mutuamente.
C

Modulos de resiliencia:

La resiliencia le ensefia distintas técnicas y estrategias para enfrentar situaciones
dificiles y complejas. Aprender de otros y de sus experiencias pasadas le permite
hacerse de sus propias herramientas para enfrentar problemas y salir adelante.

Al igual que con el entrenamiento fisico, el cerebro puede reentrenarse, y mientras
mas practique, mejor y mas habilidoso sera.

Vuelva atras y revise nuevamente los médulos.

Informacion y lecturas adicionales

ISWAN (Red Internacional de Asistencia y Bienestar de la
Gente de Mar): Psychological Wellbeing at Sea (Bienestar
psicologico en altamar)

Sai | or s AApBcaaon Wellness at Sea

Recursos de Mission to Seafarers
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Identificar fuentes de ayuda y apoyo

@ Pida a los participantes que piensen en la pregunta del recuadro siguiente. Deles
L unos minutos para escribir sus ideas y luego pidales que las compartan.

a )

Si tuviera un problema o alguna dificultad, ¢ dénde buscaria
ayuda?

Comparta con el resto del grupo si asi lo desea.

o

Recuerde:

No siempre podemos resolve r un problema por nuestra cuenta (por mucho que
creamos que podemos).

Aprovechar los conocimientos, las habilidades, las experiencias y la comprension de
otras personas nos permite resolver problemas y crecer.

Pedir ayuda no es una debilidad, es reconocer que tal vez no tenga una respuesta y
gue necesita del consejo o el punto de vista de otros. También puede ser que
simplemente necesite reconfirmar que esta tomando la decisién correcta.

Identificar qué tipos de apoyo tenemos a
disposicion nos ayuda a ofre cer soluciones
ante un problema. Esto le da el conocimiento y
la confianza para comenzar a lidiar con los
problemas en lugar de dejarlos en suspenso, lo
gue causa mas angustia.

Pedir ayuda y apoyo es una fortaleza.
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Sistemas personales de apoyo

Enelm6dul o 3Hacer conexionesj del curso
personas con las que contamos en nuestro trabajo y nuestra vida personal,

de quienes podemos obtener apoyo practico y emocional. Esto podria incluir
ayuda con cuestiones que deben reso Iverse en el hogar mientras estamos
embarcados. Estas conexiones pueden ser:

Familiares . Vecinos
Amigos . Organizaciones religiosas
Compairieros de trabajo . Escuelas y grupos de padres

Contar con este tipo de apoyo le sera de ayuda tanto en el hogar como en
altamar. Tal vez puedan brindar apoyo practico ante problemas en tierra mientras
usted esta embarcado, y estar disponibles para apoyar a su familia y amigos.

Recuerde, no se trata solo de qué pueden hacer ellos por usted; piense también
coémo querria ayuda r usted si ellos pidieran ayuda.

@ Pida a los participantes que piensen en las siguientes preguntas y deles
L unos minutos para escribir sus ideas.

70 Piense en personas que sean sus contactos personales.
¢, Qué tipos de apoyo podrian brindarle?

Si le pidieran ayuda, ¢,qué podria hacer usted por ellos?

-
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Sistemas de apoyo de la compania

@ Tenga lista para compartir con el grupo la informacién sobre los sistemas
L de apoyo en su compafiia.

Cuando estamos lejos de casa en altamar, también dependemos de la
organizacion de la compainiia:

En el buque: capitan, alta gerencia, oficial
médico
En tierra: PDT, agencia de seleccion de personal

Sistemas de apoyo exclusivos de la compafia**

Cobertura médica superior

Ejemplos de la ayuda proporcionada:

Fuentes de ayuda y asesoramiento a bordo.
Ayuda para volver a casa ante una emergencia familiar.
Asesoramiento médico para usted u otros miembros de la tripulacion.

Apoyo en caso de agresiones 0 acoso.

** Muchas compaiiias tienen implementados sus propios sistemas de apoyo para ayudarlo.
Averigle qué recursos tiene a su disposicién.

Pida a los participantes que piensen en las siguientes preguntas y deles
unos minutos para escribir sus ideas.

- ™
¢, Qué clases de apoyo ofrece su compafia?

¢A quién recurriria para pedir apoyo en casos particulares?
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Organizaciones benéficas maritimas

Las organizaciones benéficas maritimas ofrecen muchos recursos practicos, apoyo y
consejos utiles que pueden ayudarle a encontrar la ayuda que necesita. Estos son
algunos ejemplos, pero no deje de consultar sus sitios web para ver toda la gama de
recursos disponibles:

Seafarer Help: linea de ayuda las 24  horas disponible para los marineros en todo el
mundo.

Mission to Seafarers: Cursos practicos sobre administracion de finanzas y
comunicaciones res ponsables.

ISWAN: Pasos para alcanzar el bienestar psicolégico.
Sai |l or s AApBcaaon Welliness at Sea

Apostles of the Sea: Amigos en el puerto

The Mission to Seafarers

Un salvavidas personal para los marineros Caring for seafarers around the world
https://www.sailors -society.org/about -us/ https:www.missiontoseafarers.org/
#wherewework Pages/Category/health -and-w
O
! SeafarerHelp

V@Y ™elfelineforsesfarers

Linea de ayuda gratuita, confidencial y en
varios idiomas para los marineros y sus

Al servicio de los marineros de todo el

familias, disponible las 24 horas, los 365 dias mundo, sin perjuicio de creencias,
del afio. nacionalidad o raza.
Linea directa: +4420 7323 2737 https://www.apostleshipofthesea.org.uk

Correo electronico: help@seafarerhelp.org

=
ISWAN

Promovemos y apoyamos el bienestar de los
marineros en todo el mundo.
https://www.seafarerswelfare.org

A’\

30 Paguete del curso: Hablemos



Otros recursos de expertos

Hay muchos otros recursos serios a disposicion que ofrecen ayuda y consejos
prudentes.

Comparta con el grupo cualquier otro recurso que le haya sido de utilidad en
el pasado.

@ Facilite esto y comparta otros buenos recursos que conozca. )
Ejercicio
=) \
. Pida a los participantes que vean los ejercicios 1, 2, 3y 4 al final de este
modulo. Analice los escenarios de a uno.
Deje que los participantes reflexionen al principio y formen sus propias
opiniones, luego pregunte al grupo cuales son sus opiniones.
Facilite las preguntas y los debates.
No hay respuestas correctas, solo debe elegir cuales cree que son los
mejores tipos de apoyo para cada escenario.
En forma individual y luego en grupos, iden tifique qué tipo de apoyo
elegiria para ayudar en los ejemplos de las paginas 35 a 38.
\. J
-~ R

¢ Se sugirieron tipos de apoyo en los que no habfa pensado?

¢Le hizo pensar en otros recursos que podrian estar disponibles?
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Sea un apoyo para los demas

@ Recuerde:

Usted también tiene muchos afios de
experiencia, conocimiento y sabiduria.

Esté siempre listo para ayudar a otros
cuando se lo pidan, o cuando los vea en
dificultades.

Si trabajamos juntos, podemos ser mas
gue la suma de las partes por separado.

Resumen

@ Lea el resumen en voz alta. )

N

® 2

Podemos tomar medidas positivas para mejorar nuestra propia salud
mental aplicando técnicas reconocidas y el programa de Resiliencia.

Pedir ayuda y apoyo es algo positivo; no siempre tenemos las
soluciones, y aprendemos y crecemos gracias a los demas. Buscar
ayuda nos permite resolver nuestros problemas mas rapido, y que
sea menos probable que empeoren.

Identificar los tipos de apoyo disponibles nos permite estar
preparados y nos da confianza para buscar apoyo cuando surge
un problema.
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Ejercicio 1

En grupo, analicen los siguientes escenarios y decidan a quién se acercarian para
pedir ayuda y apoyo.

Se acaba de unir a la tripulacion de
un nuevo buque. No esta
familiarizado con los nuevos
procedimientos del buque respecto
de las operaciones de amarre.
Quiere causar una buena impresion
y asegurarse de hacer las cosas bien
para no quedar como un

iIncompetente.
é ) a ™
¢, Qué medidas practicas puede ¢A quién le pediria ayuda?

tomar para hacerlo?
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Ejercicio 2

Recibe un correo electronico de su pareja en casa. Su tanque de agua tiene
una pérdida y esta dafiando el techo. Su pareja esta preocupada y quiere
gue lo solucione.

¢ A quién podria pedirle ¢ Qué otras soluciones
ayuda con esto dentro de se le ocurr en para esta
sus contactos personales? situacion?
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Ejercicio 3

Su hermano lo llama por teléfono para avisarle que su padre tuvo un
problema cardiaco y estéa internado en el hospital. Légicamente, usted esta
muy preocupado por él.

4 N O I

¢, Quién podria ayudarlo ¢,Cm quién se sentiria en
dentro de la compafia? confianza para hablar en
el buque?

- N

/

¢ Quién mas podria ofrecerle apoyo?
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Ejercicio 4

Un nuevo miembro de la tripulacion acaba de unirse al buque. Por algun

motivo, pareciera que usted no le cae bien, a pesar de que practicamente no
lo conoce. La situacion esta comenzando a afectarle y usted evita activamente

el comedor y otras areas comunales para no cruzarse con esta persona.

a ~N )
¢,Quién podria ayudarlo ¢,Con quién se sentiria
4 4

dentro de la compafia? en confianza para
hablar en el buque?

N -

a )

¢ Quién mas podria ofrecerle apoyo?

N
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ACT. Apoyar

Metodo ALL
\ a los demas




Método ALL ACT. Apoyar a los demas

Objetivos de este modulo

Todos podemos ayudarnos mutuamente a nivel humano,
con confianza para preguntar a nuestros colegas:
J¢Esthiasn?i ?

Aplicar el método ALL ACT es una forma estructurada de
iniciar una conversacion y apoyar a sus ¢ olegas.

5

Sepa con qué ayuda cuenta para apoyar a sus colegas y
asegurese de velar también por su propio bienestar.

@J

-

En este mddulo, le mostraremos una forma estructurada de iniciar una
conversacion con un colega, amigo o familiar que podria estar atravesando un
momento dificil. Primero, veamos un video.

Mire el video: La historia de Gary:
https://www.youtube.com/watch?v=MmvZ8I5cfNM

Google: historia de Gary, Crossrail.
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¢, Qué diferencia supuso para Gary?

-

Somos todos humanos, y todos tenemos dificultades a veces. A pesar de esto,
puede que nos resulte dificil compartir nuestros sentimientos y pedir ayuda.

Nos va mejor cuando nos apoyamos mutuamente. No hace falta ser un médico o
un consejero para acercarse a otra persona y ayudarla. Solo basta con
acompafar, escuchar, apoyary preguntar: 3 ¢ Est as bi en?ij

Cuando tenemos dificultades, es probable que actuemos d iferente de nuestra

conducta 3habitual} . Por ejempl o, podr emc
Estar mas callados y de mal humor. ., Estar distraidos.
Estar retraidos y quedarnos en , Vernos cansados o no
nuestra cabina. afeitarnos.

No ir a cenar.
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Método ALL ACT. Apoyar a los demas

e A

¢, Sele ocurren otras cosas que haya notado o experimentado?

\

Es habitual reconocer la diferencia, pero luego podra costarnos saber qué hacer
para acercarnos.

- A

¢, Qué hace cuando se da cuenta de que un colega parece
actuar diferente?

¢, Qué le impide preguntar. 3 ¢sBE as bi en?j ?

-

@ Pida a todos que compartan sus ideas sobre qué nos impide
preguntar: J3¢;Estdas bien?i
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Razones habituales por | as que no pc

NoO sé qué preguntar.
No sé como ayudar.
Temo empeorar las cosas.

NoO soy un consejero.

Estos sentimientos son muy normales, por lo que es beneficioso contar con una
estructura y un plan con los que trabajar.
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Presentacion del metodo ALL ACT

Esta es una forma sencilla de recordar los pasos a seguir para brindar
apoyo a los miembros de nuestro equipo.

Estas acciones pueden ayudarnos a tener conversaciones abiertas con alguien
por quien estamos preocupados y que probablemente esté atravesando alguna
dificultad.

) A

G

/
\_

/
r

3

A
J U
—

=

\_ /
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Todos podemos aplicar el método ALL ACT (que en inglés significa

Jtodos actuamosi ). No hace fal tuma se
capacitacion especial, se trata de ser humanos y apoyarnos
mutuamente.

Le permite sentirse cémodo para pod

Se trata de escuchar y apoyar sin emitir juicios.

\ . Es ayudar a las personas a orientarse hacia la asistencia que necesitan.

A

Lo que NO debe hacer:

Diagnosticar problemas de salud mental. Solo escuche y sugiera alguna clase de
apoyo.

Actuar como consejero. Este no es su rol. Usted no esta capacitado para ello y
no deberia intentar hacerlo. En cambio, pida ayuda a un profesional.

Pensar que tiene que hacer todo solo. Hay mucha ayuda a su alrededor. Si esta
preocupado o se siente incbmodo, pida a otros que ayuden.

Dar el primer paso

Si se percata de que un colega no esta actuando como de costumbre, es
importante prepararse con anticipacion. Esto le dara la confianza para
iniciar una conversacion y sugerir algun tipo de apoyo.

Prepararse previamente le evitara un mal desempefio.

Lea las siguientes secciones antes de comenzar.
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