“ SENALES Y SINTOMAS DE

g ﬁ’

en la granja

v' Preocupacién por cosas que antes no le

SINTOMAS FiSICOS preocupaban
v Falta de suefio o dificultad v' Pérdida de interés en actividades que
para dormir disfrutaba (pasatiempos)
v' Pérdida o aumento de peso v Mala concentracién, confusién, olvido
v' Cambios de apetito v" Incertidumbre o dificultad para tomar
decisiones

v Problemas estomacales o

gastrointestinales v" Problemas con relaciones personales
v’ Apretar la mandibula o v' Sentirse triste
rechinar los dientes
v' Sentirse ansioso
v Dolor en el pecho
. v Pensamientos negativos
v Mala higiene
W, v" Cambios de personalidad, irritabilidad
v" Deseo de alejarse de personas y

{QUE PUEDE HACER?

Vea el reverso de esta tarjeta para

asistencia y sugerencias — para v" Fumar/beber mas
usted o para alguien que conozca.

actividades
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SENALESY SINTOMAS DE

ESTRES

en la granja

. {QUE PUEDE HACER?

iReconoce los signos y
sintomas en usted mismo o en
alguien conocido?

TOMAR MEDIDAS. Aqui te

m contamos como puedes ayudar
v' Péngase en contacto con un EN ALGUIEN CONOCIDO

ser querido. Explique cdémo se

siente. v" Escuche atentamente y sin
juzgar. Trate de comprender su
v" Hable con sus amigos, clérigo situacion.

o proveedor médico.
v’ Hagale saber que se preocupa
v’ Pdngase en contacto con un por su comportamiento,
consejero de salud mental. ) 4nimo, apariencia, etc. Haga
preguntas acerca de los
cambios que observa.

98 LINEA DE v' Anime a la persona a que se

PREVENCION DEL .
SUICIDIO Y CRISIS comunique/hable con un

miembro de su familia.

Linea Nacional de Prevencion del Suicidio: 988

Es gratis, confidencial y abierta 24/7

Revisado en Abril del January 2025
RecURsos ADICIONALES REGIONALES Y

(A .
/& ‘l dc:;zr;uc:;:ﬁ;ﬂlt:;a NACIONALES DISPONIBLES EN:
UMASH del Medio Oeste umash.umn.edu/stress

UMASH es financiado por un acuerdo cooperativo con el Instituto Nacional de Seguridad y Salud Ocupacional (NIOSH), U540H010170.



