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Today, we’re discussing an important topic that often
doesn’t get enough attention: mental health. Just like
physical safety, mental health is crucial for overall
well-being and workplace productivity. Construction
work can be stressful, and recognizing mental health
challenges is essential for staying safe and healthy on
the job.

Why Mental Health Matters
Stress and Productivity: High stress levels can
affect focus, decision-making, and performance.

1.

Safety Risks: Mental health struggles, like anxiety or
burnout, can lead to mistakes, accidents, or injuries.

2.

Well-being: Just like we care for our bodies, we
must care for our minds.

3.

Signs to Watch For
Feeling overwhelmed, anxious, or irritable.1.
Difficulty concentrating or making decisions.2.
Changes in sleep patterns, appetite, or energy
levels.

3.

Avoiding social interaction or withdrawing from
teammates.

4.

What You Can Do
Speak Up: If you’re feeling overwhelmed, talk to a
trusted coworker, supervisor, or friend.

1.

Support Each Other: Be aware of changes in your
teammates’ behavior and offer a listening ear.

2.

Take Breaks: Regular breaks help recharge both
your body and mind.

3.

Use Resources: Many companies offer Employee
Assistance Programs (EAPs) or access to mental
health professionals.

4.

Stress Management Tips
Stay Active: Exercise regularly, even if it’s just a
short walk.
Practice Relaxation: Try deep breathing or
mindfulness exercises.
Prioritize Sleep: Aim for 7-8 hours of quality sleep
every night.
Talk It Out: Sharing your concerns can lighten the
mental load.

Action Plan
If you’re feeling stressed or struggling, let someone
know.
Take time to learn about available mental health
resources at work.
Check in on your coworkers—sometimes just asking,
“Are you okay?” can make a big difference.

Mental health is just as important as physical safety
in the workplace, as stress, anxiety, and other
challenges can affect focus, productivity, and safety.
Recognizing signs like feeling overwhelmed, difficulty
concentrating, or withdrawal is crucial. Speak up if
you're struggling, support coworkers, take breaks, and
use resources such as Employee Assistance Programs
(EAPs). Managing stress through physical activity,
relaxation techniques, and good sleep habits can
make a big difference. By fostering open
communication, checking in on teammates, and
prioritizing mental wellness, we create a healthier,
safer, and more productive work environment.
Remember, it’s okay to not be okay, but it’s important
to seek help and support.
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Hoy vamos a hablar de un tema importante al que no se
suele prestar la suficiente atención: la salud mental. Al igual
que la seguridad física, la salud mental es fundamental para
el bienestar general y la productividad en el lugar de
trabajo. El trabajo en la construcción puede ser estresante,
y reconocer los problemas de salud mental es esencial para
mantenerse seguro y saludable en el trabajo.

Por qué es importante la salud mental
Estrés y productividad: Los niveles altos de estrés
pueden afectar la concentración, la toma de decisiones
y el rendimiento.

1.

Riesgos de seguridad: Los problemas de salud mental,
como la ansiedad o el agotamiento, pueden provocar
errores, accidentes o lesiones.

2.

Bienestar: Así como cuidamos nuestro cuerpo, debemos
cuidar nuestra mente.

3.

Señales a las que prestar atención
Sentirse abrumado, ansioso o irritable.1.
Dificultad para concentrarse o tomar decisiones.2.
Cambios en los patrones de sueño, apetito o niveles de
energía.

3.

Evitar la interacción social o alejarse de los compañeros
de equipo.

4.

Qué puedes hacer
Hable: si se siente abrumado, hable con un compañero
de trabajo, un supervisor o un amigo de confianza.

1.

Apóyense mutuamente: Estén atentos a los cambios en
el comportamiento de sus compañeros de equipo y
escúchenlos.

2.

Tómate descansos: los descansos regulares ayudan a
recargar tanto el cuerpo como la mente.

3.

Utilice recursos: Muchas empresas ofrecen programas
de asistencia a los empleados (EAP) o acceso a
profesionales de salud mental.

4.

Consejos para el manejo del estrés
Manténgase activo: haga ejercicio regularmente, incluso
si se trata de una caminata corta.
Practique la relajación: pruebe ejercicios de respiración
profunda o de atención plena.
Priorice el sueño: intente dormir entre 7 y 8 horas de
calidad cada noche.
Háblalo: compartir tus preocupaciones puede aliviar la
carga mental.

Plan de acción
Si te sientes estresado o tienes dificultades, házselo saber
a alguien.
Tómese el tiempo para conocer los recursos de salud
mental disponibles en el trabajo.
Controle a sus compañeros de trabajo: a veces,
simplemente preguntarles “¿Están bien?” puede hacer
una gran diferencia.

La salud mental es tan importante como la seguridad
física en el lugar de trabajo, ya que el estrés, la ansiedad y
otros desafíos pueden afectar la concentración, la
productividad y la seguridad. Reconocer señales como
sentirse abrumado, dificultad para concentrarse o
retraimiento es fundamental. Hable si tiene dificultades,
apoye a sus compañeros de trabajo, tome descansos y
utilice recursos como los Programas de asistencia al
empleado (EAP). Controlar el estrés a través de la
actividad física, técnicas de relajación y buenos hábitos
de sueño puede marcar una gran diferencia. Al fomentar
la comunicación abierta, controlar a los compañeros de
equipo y priorizar el bienestar mental, creamos un
entorno de trabajo más saludable, seguro y productivo.
Recuerde que está bien no estar bien, pero es importante
buscar ayuda y apoyo.

Concientización sobre la salud mental
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