
[Farmworker Justice]

Jayol onb’il, 
in kanet ipumalj

Lwis, in chin 
b’isun junjun 

maje.

Kuw te 
qchwinqlal tu’n 

tx’u’j yab’il. 

Nim qe xjal kuw kychwinqlal tu’n tx’u’j yab’il 
COVID-19 ex kukx in chi lab’ti es in chi ximam.

Q’ob’el nab’l ex ka’yil tb’anil xim, in chi onin tu’n 
tnuk’et tb’anil nab’l tu’n ttena toj tb’anil.

At nim tja q’anb’il b’i’n kyu’n tza’n tumel tu’n 
tkanet jun wi’xanil ti’j tb’anil ximb’etz ex tze’n 
tumel tu’n tchjet.

Tumelxix:

1.

2.

3.

Qa kukx in lab’tiya moqa kukx in 
b’isuna, yolina tuk’il q’anal tu’n t-xi 

kolena tu’n.
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Ana, ma b’an ata’ya? 
Q’ancha’l in lab’tiya.
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Qa in kub’ yol tuk’il jun 
in q’on nab’l in onin tu’n 

tspik’e’ qxim.

Aju nxb’oje Alma, 
kyim tman ex ttxu. 

Atzun ja’lo in b’isun 
ex kukx in ximan.

Ikyxixju. ¡In chin 
lab’tiye tu’n kyka’yit 

qjaxjal ex qa ma 
chi kyim qe xjal chi’ 

qk’u’j kyi’j!

¿Ka’yil tb’anil nab’l?  ¿Kse’nkuju jun 
onb’il nab’l? ¿Myatzun o’kx kye xjal 

mya b’an... kynab’l?

¿Tze’n tu’n tb’ant 
ti’xti’ noq tu’n 

nab’l?  Noq yol in 
tzaj q’ama’n qe.

Tb’anil toj 
nwitze. 

Kukxlo ok chin lab’tiye, 
¡txub’ajqine! 

B’i’n wune. In chin 
b’isune qa ma chin 

etzaj iq’ine toj 
waq’une.  Ti’tzun 

qb’incha tu’n t-xi q’et 
kywa k’wal?  

O t-xi 
nq’amane 
te tu’n t-xi 

tk’etz q’anal 
qanil onb’il 
tu’n kukx in 

ximan.

¡Mikxaju’, ate nab’l qe 
qkyeqalx!  Qkyeqalx 

ilti’n tu’n ttzaj q’o’n jun 
onb’il qe junjun maj.

¿Min b’i’n 
wune…tze’n tu’n 

tchjeta qu’n? 
In qo aq’unan 

noqx tu’n 
kychjet qloq’on.

At junjun onb’il 
jaka chi onin 
tu’n tchjet. 

Lwis, in kub’ nximane 
tu’n nxiye qanil 

nnab’le. Kukx in chin 
lab’tiye ex in chin 

ximane. 

...noq aju waje tu’n tb’an 
t-xi nka’yine ti’chaq in 

chin lab’tiye ti’j.

Qa in kub’ yol tuk’il 
jun in q’on nab’l in 
onin tu’n tspik’e’ 

qxim.

Tb’anil toj nwitze.  
Min waje tu’n tlab’tiya Ana.



 

 

 
LA SALUD MENTAL 

GUIA PARA PROMOTORES 
 

“Buscar ayuda, encontrar fuerza” 
 
 

1. Diálogo inicial 
 

Comience con una presentación, como por ejemplo: 
“Hola, mi nombre es [nombre]. Soy un promotor que trabaja 
para [organización]. Me gustaría conversar con ustedes 
sobre la salud mental. ¿Cómo se sintieron el último año?” 
 

 
Brinde a los participantes la oportunidad de responder, luego diga: 

“Me gustaría analizar esto con ustedes, por lo tanto les 
presento algunos materiales para iniciar nuestra charla.” 

 
 

2. Lea la fotonovela en voz alta con los trabajadores 
 

 
 
 

3. Análisis 
 

Luego de revisar los materiales, pídale a uno de los participantes 
que resuma la historia. 

 

Consejo respecto de la capacitación 
 

Si se dirige a varias personas, asigne una 
parte a cada una y haga que actúen el 
guión. 
 



 

 

Luego, analicen las siguientes preguntas. Tómese el tiempo 
necesario para abordar las dudas, preocupaciones o preguntas que 
puedan surgir. 

 
a. ¿Qué les ha resultado especialmente difícil a ustedes y 

sus familias durante la pandemia? 
b. ¿Qué hacen cuando se sientes tristes o preocupados? 
c. ¿Qué los hizo sentir bien o con esperanzas el último año? 

Nombren 1 o 2 cosas que los mantuvieron con los pies sobre 
la tierra cuando estaban estresados. 

d. ¿Hablan de salud mental con su familia y con su comunidad? 
e. ¿Aprendieron algo nuevo con la fotonovela? 
f. ¿Qué otros recursos o servicios podrían ser de utilidad para 

ustedes y sus familias? 
 
 

4. Recursos 
 

Antes de la sesión, busque la información de contacto de las 
personas y organizaciones locales que puedan brindarles más 
información a los participantes. Escríbalas aquí. 

 
Luego, use estos recursos para contestar las preguntas y conectar 
a las personas con los servicios que necesitan. 

• Recurso general de ayuda sobre salud mental: 1-800-273-
8255 

• Línea de ayuda de la Administración de Servicios de Abuso 
de Sustancias y Salud Mental (SAMHSA): 1-800-985-5990 

• CDC How Right Now: 
https://www.cdc.gov/howrightnow/espanol/index.html 

• Número de teléfono de un centro de salud local o del 
Departamento de Salud:_____________________________ 

• Otros números de teléfono: __________________________ 

http://www.cdc.gov/howrightnow/espanol/index.html
http://www.cdc.gov/howrightnow/espanol/index.html


 

 

 

  
 

5. Puntos clave 
 

Antes de finalizar, revise estos puntos clave: 
 

a. Muchas personas atravesaron tiempos difíciles durante la 
pandemia de COVID-19. Algunas se sintieron tristes, 
deprimidas, estresadas o ansiosas. Estos son problemas de 
salud emocional que tienen tratamiento. 

b. La terapia y el cuidado de la salud mental ayudan a aprender 
a procesar sus emociones de manera saludable para que 
pueda sentirse un poco mejor. Es importante hablar con 
otra persona. 

c. Muchas clínicas brindan información sobre cómo 
encontrar un profesional de salud mental y sobre recursos 
para afrontar este gasto. 

 
 

Consejos respecto de la capacitación 
 

• A lo largo de la sesión, controle a los participantes 
y observe su lenguaje corporal para saber cómo se 
sienten. 

• Dirija a las personas a los recursos para que 
cuenten con información confiable que puedan 
consultar en caso de sentirse inseguros. 

• Ofrezca continuar la conversación con ellos más 
tarde, en caso que lo necesiten. 
 



 

 

 

 

Medidas de acción 
 

Recuerde a los participantes: 
• Los niños mayores de 5 años deberían 

vacunarse. 
• Consulte con su prestador de salud en caso 

de tener preguntas o dudas. 
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