INDUSTRIAL ATHLETE

Consejos semanales de bienestar y seguridad de Work Right NW

QUE ES QPR?

Suena como RCP, ¢no? No estards del todo equivocado.
Piense en QPR como la RCP de la prevencién del suicidio.
Vamos a esbozar algunos conceptos bdsicos.

q PREGUNTA

Nuestra mejor defensa contra el suicidio es el

reconocimiento temprano. Si alguien en su vida parece
fuera de lugar o diferente de lo que suele ser, pregintele al
respecto. Pregunta si estdn bien. Explique por qué podria
estar preguntando. Aseglrese de que sepan que pueden
hablar con usted.

Ahora viene la parte dificil (y necesitarés practicar esta
parte): pregunta directa y sin rodeos: "¢Estas pensando en
suicidarte? La mayoria de  nosotros  luchamos
tremendamente con esta pregunta, pero es una herramienta
increiblemente poderosa que salva vidas. La mayoria de las
personas que consideran suicidarse responderdn esta
pregunta con honestidad, y si no lo estdn considerando,
mencionarlo no cambiard eso. Esta pregunta puede ser la
diferencia entre la vida y la muerte. No importa cuén dificil o
incémodo pueda parecer, pregunte.

PERSUADIR

Si se sienten lo suficientemente cémodos como para
confiar en usted, en primer lugar, agradézcales. No es facil
de hacer. Ahora queremos persuadirlos de varias maneras:
* Hable con ellos sobre el cuidado personal. Explore qué tipo
de actividades disfrutan o les ayuda a relajarse
* Hable con ellos sobre su sistema de apoyo, como familiares
y amigos, y animelos a acercarse y sentirse cdémodos
diciendo que necesitan ayuda.

1760 DOWN RIVER DRIVE | WOODLAND, WA 98674
772.448.SAFE | INFOeWORKRIGHTNW.COM

HAZ UNA PREGUNTA...
SALVA UNA VIDA

Este mes, nos gustaria hablar sobre un tema pesado pero importante: la prevencién del suicidio. Es un tema
dificil para muchos de nosotros. Como especialistas en prevencién de lesiones, hemos visto una y otfra vez a
la comunidad y el apoyo que ayuda con la curacién de dolores y molestias fisicas. Esto también es cierto
para la salud mental, excepto que de repente ya nadie quiere hablar. Muchos otros se sienten incémodos
escuchando. La depresidn y la ideologia suicida florecen en silencio.
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Segun los CDC, hubo 48,183 muertes causadas por suicidio en 2021. Eso es una cada 11 minutos. La mejor
noticia es que TODOS podemos ayudar a reducir estas asombrosas estadisticas.

* Animelos a hacer un plan de crisis que incluya reconocer
sus factores desencadenantes y lo que deben hacer
cuando se encuentren en una crisis.

* Finalmente, intente establecer un horario programado
para registrarse con ellos y iNO SE LO PIERDA!

REFERIRSE

Si estén activamente en crisis, pideles que llamen

al 988 o que lo llamen si es necesario. Trate esto
como una emergencia médica. Si no estdn en crisis,
recuerden que aln queremos referirnos. Podemos abrir la
conversacidn y conseguirles ayuda profesional. Esto podria
ser simplemente obtener recursos o informacién de

contacto, o incluso llamar y programar una cita para ellos.

iPuedes unirte a la lucha contra el suicidio! Puede ir a
qprinstitute.com si desea obtener més informacién y recibir
capacitacién en QPR. 4

Trevor Addison, MS, ATC || Trevor es un
entrenador atlético certificado que ha estado
practicando desde 2015, y pasé del atletismo al
entorno industrial en 2019. Como évido amante de
la vida al aire libre y de la cerveza artesanal, si no
estd en la clinica, lo encontrard en un sendero,
pendiente, o en una cerveceria local!
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https://www.facebook.com/workrightnw/
https://www.pinterest.com/WorkRightNorthWest/
https://www.instagram.com/workrightnorthwest/
https://www.linkedin.com/company/work-right-nw/
https://www.youtube.com/channel/UCocj3LQIWQtHPmoKdxTB-mA
https://twitter.com/workrightnw
http://www.qprinstitute.com/
https://www.workrightnw.com/wrnw-newsletters/
https://www.cdc.gov/suicide/facts/index.html#:~:text=Suicide%20is%20a%20serious%20public,one%20death%20every%2011%20minutes.&text=The%20number%20of%20people%20who,attempt%20suicide%20is%20even%20higher.
mailto:info@Workrightnw.com
https://qprinstitute.com/

