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May is Mental Health Awareness Month

The month of May represents a season of renewal and rebirth. After a long winter, nature is starting to awaken,

and the world around us is �lled with new growth, energy, and vitality. This is the time of year when many of us feel

a renewed sense of hope, optimism, and motivation.

Similarly, Mental Health Awareness Month, serves as a reminder that we too can experience a sense of renewal and

rebirth when it comes to our mental health. This is a time to focus on reducing stigma and promoting access to

mental health resources and support. It is also an opportunity to recognize the progress we have made in

addressing our mental health challenges and to inspire hope for the future.

Just as Spring brings new growth and energy, prioritizing our mental health can provide us with the tools and

resources we need to cultivate a sense of hope and optimism in our lives. By focusing on our mental wellbeing, we

can create a foundation for growth, resilience, and a ful�lling life.

In this newsletter, you will �nd information, resources, and tools to support your mental health.

Employee Assistance Program, which provides free con�dential counseling and support to employees and

their families.

Mental Health Hotlines and Support Groups

Online mental health resources and toolkits, which provide information and support on a variety of mental

health topics.

In-person and online trainings on mental health, wellbeing and suicide prevention

Let's embrace the spirit of renewal and rebirth this month and commit to prioritizing our mental health and

wellbeing. Together, we can grow a thriving community that values and supports mental well-being. 

Mental Health Continuum

Mental health is not a binary state. We all have mental health, and it can �uctuate throughout our lives. The

mental health continuum is a model that illustrates these different levels. Some of us are in the Excelling or

Thriving categories and will �nd tools like a 5 minute meditation helpful, while others of us are in a more

serious state where we will bene�t from support groups or professional help. No matter where we are on

this continuum, it is important to remember that we are not alone. Mental health problems are common,

and there is help available. If you are struggling with your mental health, please seek help. There are many

resources available to you, and you don't have to go through this alone. Please reach out to HR and we

would be happy to help connect you with resources.

Mental Health Resources and Toolkits

Managing Stress Toolkit

Stress is a fact of life. It's your

mind's and body's response to

demanding situations or events.

Not all stress is bad. It can

energize you and help you

perform at your best. But too

much stress, or stress that lasts

too long, can take a toll. It is

important to identify the sources

of stress and develop a plan to

address them, as well as to

prioritize self-care practices that

promote relaxation and well-

being. 

Mindfulness Toolkit

Mindfulness is the practice of

being present and fully engaged

in the current moment, without

judgment or distraction.

Mindfulness has been shown to

have numerous mental health

bene�ts, including reducing

stress and anxiety, improving

mood, and increasing self-

awareness.

Guided Meditations

Meditation can help reduce

stress, anxiety, and depression,

improve concentration and focus,

increase self-awareness and

promote relaxation. Regular

meditation practice can also lead

to long-term changes in the brain

and nervous system, including

increased gray matter density in

brain areas associated with

emotional regulation and

decreased activity in the

amygdala, which is responsible

for the body's stress response. 

Culinary Hospitality Outreach and Wellness (CHOW) program
focuses on providing support and resources for individuals in
the hospitality industry who may be struggling with mental
health issues, substance abuse, or other challenges. The CHOW
program typically includes a range of services, such as mental
health counseling, substance abuse treatment, nutritional
counseling, and culinary training. The program is provided in a
safe and supportive community setting (in-person or virtual),
with the goal of helping individuals build connections with
others who are going through similar challenges and share
stories of their experiences, recovery, and improved mental
health. They have an abundance of resources on their website
in English and Spanish.

Ideas for Workplace Wellness

Start your day with this 5 minute meditation
Unlock the benefits of gratitude at work
Go for a walk and get 'nurtured by nature'
Do something for a colleague: help with a project,
become a mentor, or offer to train someone
Connect with a coworker and strengthen your social
relationships at work
Eat a healthy lunch because food can improve your
mood
Check out Mental Health playlists on your favorite
music or podcast apps
Try 'single-tasking'

Did you know coloring is good for your health?
Download these coloring pages and take a color break!

Manager Toolkit

Create a culture of gratitude in the workplace
Start hosting walking meetings
Allow and normalize the use of sick time for a mental health day
Encourage employees to take time off, avoid working excessive hours, and
respect the boundaries between work and personal time.
Encourage employees to take breaks throughout the day, to move around,
and to take time to recharge.
Check in and check in regularly with employees, check how they are doing
and if they need any support. Foster a culture of open communication
where employees feel comfortable discussing any concerns or issues.
Lead by example: As a manager, model healthy behaviors and prioritize
your own well-being. This will help set a positive example for your team
and encourage them to do the same.
15 (brief) strategies to support the mental health of your employees

Mindful Moments

Upcoming Trainings
We are excited to provide training through SpeakUp
ReachOut to help educate, recognize and respond
positively to mental health and suicide concerns
within the workplace. Interested in participating?
Be proactive and be sure to sign up through East
West University.

May 11th at The Charter Beaver Creek
Vital Cog Training (English)
QPR Training (Spanish)

June 13th at The Charter Beaver Creek
Mental Health First Aid

Please Note: The June 13th training is an all day training and is only available to Leaders, Senior Leaders, and Executives.

Register for Vital Cog Register for Mental Health First Aid

EW University: Additional Resources + Trainings

East West Employee Assistance Program (EAP)
All East West employees and dependents 26 and under are entitled to 6 EAP
sessions per incident per year. 
 
Start your session today by accessing the "Provider Search" tool on
triadeap.com using the login information below. After selecting a counselor,
call Triad EAP so a referral can be sent on your behalf. 
 
Pre-authorization is required and can be obtained by call Triad EAP
between 8am and 6pm (MST) Monday through Friday. 
 
Phone: 970-242-9536
Toll Free: 877-679-1100
 
Access to triadeap.com
Username: EAST
Password: WEST
 

Resources Local to You
No matter where you are in your mental health journey, there are resources available to help. From peer support groups to

crisis intervention, we have compiled a list of resources by region below.

Eagle County Front Range Charleston Hawaii

Summit County Roaring Fork Park City Lake Tahoe

National Resources

SAMHSA’s National Helpline is a
free, con�dential, 24/7, 365-day-a-
year treatment referral and
information service (in English
and Spanish) for individuals and
families facing mental and/or
substance use disorders.

Call: 800-662-HELP (4357)

OR visit the online treatment
locator. 

The Lifeline provides 24/7, free and
con�dential support for people in
distress, prevention and crisis
resources for you or your loved
ones, and best practices for
professionals in the United States.

Call: 988

The NAMI HelpLine is a free,
nationwide peer-support service
providing information, resource
referrals and support to people
living with a mental health
condition, their family members and
caregivers, mental health providers
and the public. HelpLine sta� and
volunteers are experienced, well-
trained and able to provide
guidance.
 
Text "HelpLine" to 62640
OR
Call: 800-950-NAMI (6264)

Summer of 
Mental Health

2023
Stay Tuned for More!

Have a story to share? Send it to Natalie Dodd at ndodd@eastwest.com.
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Mayo es el Mes de la Concientización sobre la Salud Mental

El mes de mayo representa una temporada de renovación y renacimiento. Después de un largo invierno, la

naturaleza comienza a despertar y el mundo que nos rodea se llena de nuevo crecimiento, energía y vitalidad. Esta

es la época del año en la que muchos de nosotros sentimos una renovada sensación de esperanza, optimismo y

motivación. Del mismo modo, el Mes de Concientización sobre la Salud Mental sirve como un recordatorio de que

nosotros también podemos experimentar una sensación de renovación y renacimiento cuando se trata de nuestra

salud mental. Este es un momento para centrarse en reducir el estigma y promover el acceso a recursos y apoyo de

salud mental. También es una oportunidad para reconocer el progreso que hemos logrado al abordar nuestros

desafíos de salud mental e inspirar esperanza para el futuro. Así como la primavera trae nuevo crecimiento y

energía, priorizar nuestra salud mental puede brindarnos las herramientas y los recursos que necesitamos para

cultivar un sentido de esperanza y optimismo en nuestras vidas. Al centrarnos en nuestro bienestar mental,

podemos crear una base para el crecimiento, la resiliencia y una vida plena. En este boletín, encontrará

información, recursos y herramientas para apoyar su salud mental.

Programa de Asistencia al Empleado, que brinda asesoramiento y apoyo gratuito y con�dencial a los

empleados y sus familias.

Líneas directas de salud mental y grupos de apoyo

Recursos y kits de herramientas de salud mental en línea, que brindan información y apoyo sobre una

variedad de temas de salud mental.

Capacitaciones presenciales y en línea sobre el bienestar de la salud mental y la prevención del suicidio

Abracemos el espíritu de renovación y renacimiento este mes y comprometámonos a priorizar nuestra salud

mental y bienestar. Juntos, podemos hacer crecer una comunidad próspera que valore y apoye el bienestar mental.

Continuidad de Salud Mental

La salud mental no es un estado binario. Todos tenemos salud mental, y puede fluctuar a lo largo de nuestras vidas. El

continuo de la salud mental es un modelo que ilustra estos diferentes niveles. Algunos de nosotros estamos en las

categorías de Excelencia o Prosperidad y encontraremos útiles herramientas como una meditación de 5 minutos, mientras

que otros estamos en un estado más serio en el que nos beneficiaremos de grupos de apoyo o ayuda profesional. No

importa dónde estemos en este continuo, es importante recordar que no estamos solos. Los problemas de salud mental

son comunes y hay ayuda disponible. Si tiene problemas con su salud mental, busque ayuda. Hay muchos recursos

disponibles para usted y no tiene que pasar por esto solo. Comuníquese con Recursos Humanos y estaremos encantados

de ayudarlo a conectarse con los recursos.

Recursos y herramientas de salud mental

Recursos para manejar
el estrés

El estrés es un hecho de la vida.

Es la respuesta de su mente y

cuerpo a situaciones o eventos

exigentes. No todo el estrés es

malo. Puede energizarlo y

ayudarlo a rendir al máximo.

Pero demasiado estrés, o el

estrés que dura demasiado,

puede pasar factura. Es

importante identi�car las fuentes

de estrés y desarrollar un plan

para abordarlas, así como

priorizar las prácticas de

autocuidado que promuevan la

relajación y el bienestar.

Recursos para la
atención plena

La atención plena es la práctica

de estar presente y totalmente

comprometido en el momento

actual, sin juzgar ni distraerse.

Se ha demostrado que la

atención plena tiene numerosos

bene�cios para la salud mental,

incluida la reducción del estrés y

la ansiedad, la mejora del estado

de ánimo y el aumento de la

autoconciencia.

Meditaciones guiadas

La meditación puede ayudar a

reducir el estrés, la ansiedad y la

depresión, mejorar la

concentración y el enfoque,

aumentar la autoconciencia y

promover la relajación. La

práctica regular de meditación

también puede conducir a

cambios a largo plazo en el

cerebro y el sistema nervioso,

incluido el aumento de la

densidad de la materia gris en

las áreas del cerebro asociadas

con la regulación emocional y la

disminución de la actividad en la

amígdala, que es responsable de

la respuesta del cuerpo al estrés.

El programa Culinary Hospitality Outreach and Wellness
(CHOW) se enfoca en brindar apoyo y recursos para las
personas en la industria de la hospitalidad que pueden estar
luchando con problemas de salud mental, abuso de sustancias
u otros desafíos. El programa CHOW generalmente incluye una
variedad de servicios, como asesoramiento sobre salud mental,
tratamiento para el abuso de sustancias, asesoramiento
nutricional y capacitación culinaria. El programa se brinda en
un entorno comunitario seguro y de apoyo (en persona o
virtual), con el objetivo de ayudar a las personas a establecer
conexiones con otras personas que están pasando por desafíos
similares y compartir historias de sus experiencias,
recuperación y salud mental mejorada. Tienen una gran
cantidad de recursos en su sitio web en inglés y español. 

Ideas para el bienestar en el lugar de trabajo

Comienza tu día con esta meditación de 5
minutos
Descubre los bene�cios de la gratitud en el
trabajo
Sal a caminar y consigue 'alimentada por la
naturaleza'
Haga algo por un colega: ayude con un
proyecto, tome un aprendiz u ofrezca capacitar
a alguien
Conéctate con un compañero de trabajo y
fortalece tus relaciones sociales en el trabajo
Coma un almuerzo saludable porque la comida
puede mejorar su estado de ánimo
Echa un vistazo a las listas de reproducción de
salud mental en tus aplicaciones favoritas de
música o podcasts
Pruebe la 'tarea única'

¿Sabías que teñirte es bueno para tu salud?
¡Descarga estas páginas para colorear y tómate un descanso de color!

Recursos para gerentes

Crear una cultura de gratitud en el lugar de trabajo
Comience a organizar reuniones a pie
Permitir y normalizar el uso de tiempo por enfermedad para un día de
salud mental
Anime a los empleados a tomarse un tiempo libre, evite trabajar horas
excesivas y respete los límites entre el trabajo y el tiempo personal.
Anime a los empleados a tomar descansos a lo largo del día, a moverse y
a tomarse el tiempo para recargar energías.
Regístrese y comuníquese regularmente con los empleados, verifique
cómo les está yendo y si necesitan algún apoyo. Fomente una cultura de
comunicación abierta donde los empleados se sientan cómodos
discutiendo cualquier inquietud o problema.
Predique con el ejemplo: como gerente, modele comportamientos
saludables y priorice su propio bienestar. Esto ayudará a establecer un
ejemplo positivo para su equipo y los alentará a hacer lo mismo.
15 (breves) estrategias para apoyar la salud mental de tus empleados

Momentos conscientes

Presentado por Lyra.

Próximo Entrenamiento

Inscribase en la Universidad East West

East West University: recursos adicionales + capacitaciones

Programa de asistencia al empleado de East West (EAP)
Todos los empleados y dependientes de East West de 26 años o menos
tienen derecho a 6 sesiones de EAP por incidente por año.
 
Comience su sesión hoy accediendo a la herramienta "Búsqueda de
proveedores" en triadeap.com utilizando la información de inicio de sesión
a continuación. Después de seleccionar un consejero, llame a Triad EAP
para que se pueda enviar una referencia en su nombre.
 
Se requiere autorización previa y se puede obtener llamando a Triad EAP
entre las 8 a. m. y las 6 p. m. (MST) de lunes a viernes.
 
Teléfono: 970-242-9536
Número gratuito: 877-679-1100
 
Acceso a triadeap.com
Nombre de usuario: EAST
Contraseña: WEST
 

Recursos locales para usted
No importa dónde se encuentre en su viaje de salud mental, hay recursos disponibles para ayudarlo. Desde grupos de

apoyo entre pares hasta intervención en crisis, hemos compilado una lista de recursos por región a continuación.

Eagle County Front Range Charleston Hawaii

Summit County Roaring Fork Park City Lake Tahoe

Recursos Nacionales

La línea de ayuda nacional de
SAMHSA es un servicio gratuito,
con�dencial, disponible las 24 horas
del día, los 7 días de la semana, los
365 días del año (en inglés y en
español) para personas y familias
que enfrentan trastornos mentales
o por consumo de sustancias.

Llame: 800-662-AYUDA (4357)

O visite el localizador de
tratamientos en línea.

Lifeline brinda apoyo gratuito y
con�dencial las 24 horas del día, los
7 días de la semana para personas
en apuros, recursos de prevención y
crisis para usted o sus seres
queridos, y las mejores prácticas
para profesionales en los Estados
Unidos.

Llamar: 988

La línea de ayuda de NAMI es un
servicio gratuito de apoyo entre
pares a nivel nacional que brinda
información, referencias de
recursos y apoyo a las personas que
viven con una afección de salud
mental, a sus familiares y
cuidadores, a los proveedores de
salud mental y al público. El
personal y los voluntarios de la línea
de ayuda tienen experiencia, están
bien capacitados y pueden brindar
orientación.
 
Envía "Línea de ayuda" al 62640
 
O Llame: 800-950-NAMI (6264)

Verano de
Salud Mental

2023
¡Mantente sintonizado para más!

¿Tienes una historia para compartir? Enviarlo a Natalie Dodd a ndodd@eastwest.com.
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