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En el tercer episodio del pédcast Avanzando juntos de
Optum, el Dr. Dylan Ross hablé con el Dr. Ben Miller.
El Dr. Miller es psicologo clinico y director de estrategias de Well Being
Trust, una organizaciéon que se dedica a promocionar la salud mental,
social y espiritual de los Estados Unidos. Analizaron el reciente informe
de Well Being Trust sobre las “muertes de desesperacion” como
resultado de la COVID-19.

Las “muertes de desesperacion” se refieren a las muertes debido al
consumo de drogas, al consumo de alcohol y al suicidio. Hubo cerca de
150,000 muertes de desesperacion entre 2017 y 2018. La COVID-19
pudo aumentar considerablemente estos nimeros debido a la crisis
econdmica, el aumento de desempleo y el impacto de la falta de
conexion social. Sin embargo, segun el analisis del Dr. Ross y el

Dr. Miller, el momento también brinda una oportunidad para cuidarnos
mutuamente de nuevas maneras:

Acercarse

e Busque sefales de cambio en el comportamiento de sus seres queridos. Por
supuesto que todos hemos tenido que cambiar nuestros habitos como resultado
de la COVID-19. Sin embargo, ¢han dejado de hacer cosas que normalmente
los hacia felices o sentirse relajados, como leer o salir a caminar? Si es asi,
conéctese con €so.

e Preglntele a alguien cdmo estd y esté dispuesto a escuchar. Si alguien no esta
bien, la respuesta puede ser dificil de escuchar. Sepa que el solo escucharlos
es clave. Responda con empatia, sin juzgar ni humillar. Hagale saber que
usted esta para ayudarle. Si alguien necesita mas ayuda de la que usted puede
brindar, existen recursos, como lineas telefénicas para crisis y profesionales de la
salud mental, a los que usted puede recomendar que se acerquen.*



Reconocer disparidades

e Sj esta teniendo nuevos sentimientos de aislamiento y desconexién, sepa que para otras personas, como las que
viven con alguna enfermedad crénica o problema de salud mental, esto ya puede ser normal. Piense en cémo
puede transmitir empatia a quienes quizas se sienten solos incluso en épocas mas normales.

e Sabemos que el racismo estructural es un determinante de la salud mental. Las soluciones estructurales son
necesarias: no solo aumentan el acceso al cuidado, sino que abordan las disparidades en el empleo, la educacion,
la residencia y mas. La salud mental no puede abordarse sin admitir las fuentes de dolor para muchas personas.

Apoyar soluciones en todos los niveles

e En el plano politico, el Dr. Miller exige un cambio radical y una mayor inversién en el sistema del cuidado de la
salud mental. Los empleadores también pueden participar al elegir una cobertura integral que les garantice a sus
empleados el acceso al cuidado de la salud mental cuando lo necesiten.

¢ De igual manera, existen soluciones a menor escala. Como familias, podemos tener conversaciones mas
incémodas. Por ejemplo, durante la cena, podemos preguntar cémo se sienten realmente. Y como personas,
podemos recordar cuidar nuestras mentes tanto como nuestros cuerpos. Podemos sentir compasién mutua
mientras atravesamos juntos este momento sin precedentes.

*Si tiene pensamientos suicidas, sepa que no esta solo. Para solicitar apoyo y recursos, llame a National Suicide Prevention
Lifeline al 1-800-273-8255, o envie un mensaje de texto al 741741 para comunicarse a Crisis Text Line.

Este programa no debe usarse para necesidades de emergencia ni de atencion de urgencia. Ante una emergencia, llame al 911 si esta en los Estados Unidos o al niumero de
servicios de emergencia locales si esta fuera de los Estados Unidos, o visite el departamento de accidentes y emergencia mas cercano. Este programa no sustituye a la atencion
brindada por el médico o un profesional. Debido a la posibilidad de un conflicto de interés, no se brindara asesoramiento juridico sobre asuntos que puedan implicar acciones
juridicas contra Optum o sus filiales, o cualquier entidad a través de la cual la persona que llama esta recibiendo estos servicios de forma directa o indirecta (por ejemplo,
empleador o plan de salud). El programa y todos sus componentes, en particular los servicios a los miembros de familia menores de 16 anos, pueden no estar disponibles en
todos los centros y estan sujetos a cambio sin aviso previo. Los niveles de experiencia o de educacion de los recursos del Programa de Asistencia al Empleado pueden variar segin
los requisitos de contrato o los requisitos reguladores del pafs. Es posible que se apliquen exclusiones y limitaciones de cobertura.
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