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[00:00:12] Mar Cabra Hola de nuevo. Tener un buen jefe o una buena jefa en el
periodismo es como una loteria, a veces hay suerte y a veces no; y esto no deberia ser
asi, las personas que llegan a puestos de mando deberian recibir la formacion adecuada
y necesaria, no solo para gestionar los equipos, sino también para saber cuidarlos.
Ademas, los medios de comunicacion tienen deber de asistencia sobre el bienestar y la
salud mental de sus empleados y sus colaboradores. Vamos a ver en este video cémo
promover un cambio de cultura en tu organizacion, si ves que hay algo que mejorar.

[00:00:52] Pero antes de dar recomendaciones especificas para el periodismo, quiero
contarte algunas ideas de lo que sabemos que funciona para cambiar la cultura. En IDEO,
que es una compainiia global de disefio e innovacion, recomiendan empezar pequefio y
juntando fuerzas con compafieros y companeras que se conviertan en aliados, el objetivo
es tener éxitos modestos; para eso, es importante enmarcar el asunto en términos que
generen emocion y que inciten a la accion, pero es simplemente explicar la necesidad del
cambio no es suficiente; crear una sensacion de urgencia es util, pero puede servir solo
en el corto plazo; para que las personas se comprometan a largo plazo, necesitan sentir
un deseo profundo, e incluso responsabilidad, hacia el cambio; en este proceso, es
importante demostrar victorias rapidas, lo que llaman en inglés Quick Wins, diversos
estudios hablan de que demostrar efectividad es una de las maneras de movilizar a las
personas que son solidarias y comprensivas con la causa, pero que aun no se han unido
a ella; y fundamental, establecer alianzas. Ayuda mucho crear coaliciones, unir a grupos
dispares para formar una red aun mas grande y diversa, que comparte ese proposito
comun hacia el cambio.

[00:02:27] Apliquemos esto al periodismo. Eso si, antes quiero dejar claro esto: no
siempre vas a estar rodeado o rodeada de personas que compartan tus valores y tus
preocupaciones. Algunos, algunas incluso puede que te reten o que intenten frustrar tus
acciones de cambio. En esos momentos, especialmente recuerda que el cambio esta
compuesto de pequefios pasos, que requiere de valentia y determinacién. La mejor
manera de abogar por un cambio a nivel organizacional es con aliados, no lo hagas solo,
no lo hagas sola, ten en cuenta estas otras cuestiones: recaba municion efectiva para el
cambio; presenta datos y hechos convincentes sobre los retos actuales de salud mental
en el trabajo; usa argumentos basados en evidencia cientifica sobre el efecto del
bienestar en la productividad y la sostenibilidad de la compaifiia, asi como en la retencion
de talento. Este es el lenguaje que usan los directivos y las responsables de recursos
humanos, asi que habla a tu audiencia.

[00:03:42] Hacer que el periodismo sea una profesion saludable no es un asunto sencillo
de resolver y necesitamos muchas voces y muy diversas para poder acercarnos desde
diferentes angulos y perspectivas. Si compartimos lo que funciona y lo que no, podemos
aprender los unos de los otros y también celebrar los éxitos. Una de las maneras es
compartir en redes sociales, si lo haces, te invito a usar el "#periodistassaludables" o el
"#healthyjournalist" en inglés. Quiero compartir contigo también recomendaciones para
medios de comunicacion, basadas en algunas buenas practicas que ya empieza haber en
redacciones alrededor del mundo. Una gran fuente de inspiracién para esta informacién
que te voy a dar ha sido el informe Taking Care, que ha sido realizado por el Foro de
Periodismo Canadiense sobre Violencia y Trauma. Recomendacion numero uno:
Desarrollar planes post-pandémicos; hay que tener en cuenta que el mundo ya no es el
mismo, valores como la flexibilidad son cada vez mas requeridos; también se puede
proveer de mas dias de descanso, como dias de bienestar, algunos medios tienen lo que



se llaman dias de salud mental, que es algo equivalente a los dias que nos pedimos
cuando tenemos alguna cuestion de salud fisica; por ultimo, hay que poner especial
atencion a aquellas personas que se unieron cuando estabamos en home office y que
quizas no conocen a otras personas a nivel fisico, a nivel personal, dentro de la redaccion.
Segunda recomendacion: proveer educacion y formacién a los empleados y
colaboradores habituales; esto es especialmente clave para los puestos intermedios y
para los puestos directivos, que deberian tener formacion para proveer de primeros
auxilios psicolégicos a sus equipos. Numero tres: crear responsables dentro de la
compainiia; algunas organizaciones grandes, como la BBC o la ABC de Australia, tienen
un psicélogo o una enfermera en plantilla para apoyar a la redaccién. Cuatro: emplear
apoyo externo si es necesario; las redacciones con menos recursos pueden generar
colaboraciones con proveedores de servicios, para diferentes necesidades o
contribuciones sobre asuntos concretos como trauma vicario o acoso en linea. Cinco:
establecer programas de apoyo entre pares; esto se puede hacer dentro de la redaccién o
dentro de organizaciones periodisticas y ayudara a tener espacios de encuentro y dialogo
entre profesionales que necesitan apoyo, hablar de cdmo nos encontramos es muy
valioso; otra idea es crear comités de salud mental en las redacciones, que pueden crear
vias y generar recursos. Seis: integrar el bienestar como valor organizacional; que se
traslade a la mision pero que se traduzca en acciones concretas, en donde se respete,
por ejemplo, el tiempo de descanso de los empleados. Y para que no se quede en el aire,
una manera de aterrizarlo es la recomendacion numero siete: establecer protocolos para
proteger la salud; protocolos para asuntos como cuando tomarse pausas de un tema tras
la cobertura de asuntos complejos o planes que consideren el riesgo psicologico antes,
durante y después de una cobertura; que prioricen el descanso, la descompresion vy el
tiempo de procesamiento tras historias pesadas; y planes de accidon también frente al
acoso tanto fisico como en linea. Y octava y ultima recomendacién: mejorar, expandir y
promover beneficios y derechos; esto puede tomar muchas formas, desde compilar y
promover una lista de referencias de terapeutas recomendados, hasta extender beneficios
a todos los empleados, incluyendo apoyo econdmico para la terapia; en algunos paises,
esto también significa cumplir con algunos derechos digitales emergentes, como el
derecho a la desconexion digital. La primera vez que este derecho se incorpord en una
legislacion fue en Francia en 2016, y luego siguieron otros paises como Espafia y
Portugal. En América Latina el desarrollo ha ido muy de la mano, muy ligado a las leyes
del teletrabajo; algunos paises, como Chile, Paraguay y Uruguay, lo reconocen en sus
leyes y otros, como Costa Rica, Argentina o Republica Dominicana, hacen referencia
velada en sus legislaciones. ¢ En qué consiste este derecho? El derecho a la desconexion
digital garantiza que las personas puedan desconectar del trabajo y no tengan que
responder a las comunicaciones electronicas de trabajo, como emails 0 mensajes, fuera
del horario laboral. Quizas aplicar esto a rajatabla es muy dificil en el periodismo, pero se
puede encontrar un punto intermedio para ser mas respetuosos con los tiempos de
descanso.

[00:08:58] Finalmente, recuerda que somos periodistas y que una buena manera de
concienciar sobre salud mental y bienestar es escribir sobre ello. Por ejemplo, yo tengo
una columna en el periddico espafol El Confidencial sobre habitos tecno-saludables. En
este modulo vamos a ver también algunos proyectos periodisticos sobre salud mental.
Estamos ya cerrando el curso y quiero dejarte con una recomendacion final: se fiel a ti
mismo, a ti misma, a tu verdad; y recuerda, eres tan importante como tu trabajo. Esta idea
esta reflejada de manera hermosa en un poema de David White que se llama Empezar
Cerca, me despido leyendote los primeros versos: "Empieza cerca, no des el segundo
paso ni el tercero, comienza por la primera cosa cercana, por el paso que no quieres dar"



