EXTENSION

Agricultural Safety Program
M odulo de Entrenamiento; Como Controlar e Estrés

Objectivos: Controlar € estrés en lafinca o lugares de trabgjo.

Nota: Aprender acontrolar €l estrés puede mejorar la condicion mental y fisica. Identifique los
factores de estrés en el trabgjo. Discuta como controlar o eliminar esos factores. Invite aun
especialista a hablar sobre salud mental o0 como manejar €l estres o tension.

I nformacion Basica

La agricultura es una de | as ocupaciones con mas estrés en los Estados Unidos. Esimportante
conocer como controlar los niveles de estrés y reducir |os efectos no deseados. Una manera de
reducir el estrés es hablar con otras personas. Laayuda puede ser de lafamilia, miembros de la
iglesia, amigosy otros agricultores. Existe también varios grupos organizados que of recen soporte
emocional y ayuda préctica. Consulte a doctor de lafamilia, especialistas en salud mental o lideres
religiosos para ayuda adicional.

Tres maneras que ayudan a controlar €l estrés
* Controle lasalud mental y fisica
» Conozcalos signos de alerta del estrésy dé seguimiento alos niveles de estrés
» Cambie sus reacciones a eventos sin estrés o que no le provocan tension

El estrés puede ser reducido al realizar cambiosen € estilo devida
» Mantenga una actitud positiva
» Acepte que €l estrés es parte de lavida
* Defina claramente las responsabilidades de la casay del trabajo
» Controle el tiempo de sus actividades
* PropOngase objetivos reales
* Aprendaarelgarse

Tome un desayuno adecuado y nutricioso todos los dias. El hambre puede ocasionar que la persona
controle menos € estrés. Presion adtay los niveles altos de colesterol incrementan la posibilidad de
un atague a corazdn. Cafeina (café, té, refresco, y algunas drogas) estimulan €l sistema nervioso y
pueden causar nerviosismo y tensiéon. Labebiday las drogas son adicciones y reducen la abilidad de
controlar €l estrés. Un programa bésico de gjercicios, ademéasdel trabajo de lafinca, puede reducir €l
estrés. El gercicio ayuda a mantener el corazén, pulmonesy arterias saludables, elevael animoy
motiva un concepto propio saludable. Hagase un examen médico completo antes de empezar €l
programa.

** Conozcalos signos de alertadel estrés en relacion asus probleméasy busque ayuda.**



Primeros signos de alerta del estrés - Problemasrelacionados a:
» Temperamento cambiante
* Dgjar aun lado las responsabilidades
* Problemés para dormir
» Poco control emocional
* Signos severos de dependenciay sin ayuda
* Fatiga cronicay susceptible a enfermedades
» Cambio marcado en apetito y deseo sexual

Repasar los Siguientes Puntos
* El estrés puede ser controlado
 Busque ayuda cuando se de cuenta de que hay un problema
» Una actitud positiva puede hacer la diferencia
» Comer una dieta balanceada

Verdadero o Falso
1.V, 2V,3V, 4V, 5V
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Verdadero o Falso

1. El estrés puede ser controlado al controlar ladieta.
2. Los gjercicios pueden ayudar a controlar €l estrés.
3. Definir objetivos reales pueden ayudar a controlar estrés.

4. El estrés es una parte de la vida que todos debemos
controlar para mantenernos activos y productivos.

5. Busque ayuda para controlar €l estrés antes que sea
incontrolable.
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