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CONSCIENTE DEL RIESGO

Como atletas industriales, recorremos un espectro de encuentros diarios, desde
un familiar carifioso hasta un vecino servicial, una cafeteria familiar barista, un
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amigable compafiero de gimnasio y un compasivo compafiero de trabajo. Incluso dentro de esta red de cinco personas, es una

realidad sorprendente que al menos uno pueda estar afrontando los desafios de la salud mental. Mds alléd de las estadisticas,

nuestro compromiso es cultivar un lugar de trabajo donde florezcan la seguridad, el apoyo y la conciencia y se prevengan
las lesiones. Examinemos la interseccidn vital entre la salud mental y la concienciacién sobre el suicidio, forjando una
comunidad resiliente que se mantenga unida, rompa los estigmas y extienda una mano solidaria a los necesitados.

SALUD MENTAL

Las enfermedades mentales pueden variar
de leves a graves y pueden afectar
numerosos aspectos de una persona,
como el estado de dnimo, el
comportamiento y/o los procesos de
pensamiento. Inférmese sobre cémo
puede ayudar compafiero de
trabajo, a un ser querido o a usted mismo
a obtener la ayuda necesaria.

a un

Signos y sintfomas de problemas de salud mental

Para identificar problemas de salud mental, observe cambios en
los hdbitos alimentarios, los patrones de suefio y detecte signos
de comportamiento inusual. La falta de energia, los cambios de
humor y las dificultades para realizar las tareas diarias son
sefiales adicionales. Para los que tienen dificultades, el apoyo
implica una comunicacién abierta, ponerse en contacto con
supervisores o familiares y proporcionar recursos educativos.

Para obtener ayuda inmediata, comunicarse con un proveedor
de atencidn primaria, analizar opciones con compafias de
seguros médicos y utilizar la linea de ayuda nacional de SAMHSA
al 1-800-662-HELP son recursos valiosos. Ademds, comunicarse
con agencias nacionales, estatales o del condado puede brindar
mas ayuda.

Rachel Reichel, MS, CEAS Il, NREMT, LAT, ATC || Rachel recibié su

Licenciatura en Entrenamiento Atlético en 2017 de la Universidad Dakota

Wesleyan antes de graduarse de la Universidad Estatal de Dakota del

Norte con su Maestria en Entrenamiento Atlético Avanzado en 2019. Ha

trabajado en entornos universitarios, militares e industriales durante los 7

afios como entrenador atlético. En su tiempo libre, a Rachel le

encanta leer un buen libro, abrazar a su perro, hacer
caminatas omontar a caballo.
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CONCIENCIA DEL SUICIDIO </

Més allé de los problemas generalizados de salud mental, los
estudios han demostrado que las tasas de suicidio tienden a
ser mds altas entre los hombres que trabajan en el entorno
industrial, especificamente en la mineria de recursos naturales,
la construccidn, la reparacién de automdéviles, la agricultura y
el almacenamiento. Reconocer los signos de ideacién suicida,
como un mayor abuso de sustancias, regalar objetos
personales, comprar un arma o despedidas |njus’r|flccdas se
vuelve primordial.

Cémo puedes ayudar

Apoyar a alguien en crisis
implica conversaciones directas
y compasivas: preguntar sobre
pensamientos suicidas,
expresar preocupacion y estar
fisicamente presente. Mira este
suicidio Postal de Prevencién
y_Concientizacion para guiarte en la direccidn correcta.
Recuerde, preguntar si alguien estd considerando suicidarse no
plantea la ideal

Para obtener asistencia inmediata, llame o envie un mensaje
de texto al 988. También puede enviar un mensaje de texto con
NAMI al 741-741 para recibir asesoramiento gratuito en caso de
crisis. Los recursos adicionales incluyen la linea directa contra
la violencia doméstica al 1-800-799-SAFE y, en caso de
desastre o tragedia, al llamar al 1-800-985-5990 se conecta
con los centros de asesoramiento en crisis dentro de la red. =

Katie Ringenary, MS, LAT, ATC || Katie Ringenary ha sido
entrenadora atlética certificada desde 2014. Se gradué de la
Universidad Rowan con su licenciatura en entrenamiento atlético y de
Keystone College con su maestria en gestién deportiva. Le gusta
pasar tiempo con su familia y amigos y es una dvida fanética de los
deportes de Filadelfia!
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