Mente y cuerpo: no ignore las senales

Su cuerpo y su mente funcionan como un solo sistema. El dolor, los problemas de
suefo o el estrés pueden afectar su concentracion y su tiempo de reaccion. Cuando
algo no se siente bien, es una sefal a la que vale la pena prestar atencion.
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Sefales a las que debe prestar atencion Que hacer

+ Sensacion de agotamiento * Reconocer la senal

+ Dificultad para dormir « Tomarse un momento para recuperarse

* Mas dolores de cabeza, tension o antes de que la situacion empeore

dolores corporales * Informarlo a alguien

* Irritarse mas facilmente *  Cuidarse unos a otros

* Alejarse de las demas personas « Utilizar los recursos disponibles a través
de Bajo el casco: Desarrollando mentes
saludables

Pregunta para conversar

¢ Cual es una senal que le da su cuerpo cuando el estrés
o la fatiga comienzan a acumularse?

Doénde obtener apoyo confidencial

Otk A0 Bajo el Sombrero puede conectarlo a usted o a su familia con
v ) _?: apoyo gratuito y confidencial a cualquier hora del dia. Hable
1&;&- gratis con alguien que lo escuche, sin juzgarlo y de forma

e completamente confidencial.
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Los proveedores del Programa de Asistencia al Empleado (EAP) varian segun el pais y el paquete
individual de beneficios. Lea las declaraciones de elegibilidad del EAP incluidas en los materiales

correspondientes a su pais en UndertheHat.com.
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