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Muchos de los factores que afectan la produccion agricola estan mas alla del control del productor. La buena salud,
incluida la salud mental, es un factor clave que contribuye a la capacidad de seguir cultivando. E1 20% de cualquier
poblacion tiene complicaciones de salud mental, incluidos los agricultores y los ganaderos. Los problemas de estigma y
privacidad asociados con problemas de salud mental pueden significar que muchas personas no buscan los servicios de
salud disponibles.

Sintomas de una

salud mental
débil W Responda a las siguientes 2 preguntas:

1. Durante las ultimas 2 semanas, se ha sentido aburrido,
triste, deprimido o sin esperanza?

Estd experimentando uno de estos sintomas?

« Un miedo y preocupacion persistente

o La aprehension e inquietud
o El evitar personas O Si O No
o La tristeza

« La falta de interés en las actividades
que les gusta

« El cambio en el peso y el apetito 0Si [INo
« Problemas para dormir

» Movimientos corporales lentos o

2. Durante las ultimas 2 semanas a sentido poco interés o
placer en hacer las cosas?

inquietos *Si respondié positivamente a alguna de las preguntas

« Poca energia anteriores, considere hablar con su doctor para recibir

« Dificultad para concentrarse ayuda. Tambien puede encontrar informacion en el siguiente

« Frecuentes pensamientos de muerte o link:

suicidio

« El'uso indebido de sustancias http://www.mentalhealthamerica.net/mental-health-screening-tools
« Cambios inexplicables en el fisico,

apariencia o comportamiento

Cuando usted hable con su doctor tome en cuenta
las siguientes recomendaciones:

e Sea proactivo; pregunte sobre posibles signos de
estrés, ansiedad o depresion.

e Hable abiertamente sobre temas estresantes en su
trabajo y en su vida familiar.

o Este familiarizado con el historial médico de su familia relacionado
con la depresién u otros problemas de conducta

¢ Haga una lista de los medicamentos recetados y de
venta libre que toma

e Tenga en cuenta si fuma y si consume alcohol.

e Pida una referencia con un especialista

e Sepa cual puede ser (0 no) su cobertura de seguro para
la evaluacion de la atencion de salud mental
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Factores que impactan nuestro bienestar

El estrés es nuestra respuesta a cualquier cosa que amenace
nuestra salud o supervivencia fisica, emocional o financiera. Un

Para los agricultores, algunos

factor estresante es un evento, o una serie de eventos que danan factores estresantes son:

0 amenazan a un individuo y hacen que responda. Cuando _ _ _

sufrimos demasiado estrés, durante un periodo de tiempo — Problemas financieros (€j: compra de
demasiado largo, se llama angustia. Los periodos prolongados y maquinaria, préstamos para la operacion
persistentes de estrés negativo pueden preceder a otros de la granja; hipotecas o rentas seguro)

problemas que afectan el bienestar mental. A menudo es dificil

D . . . —> Problemas personales o familiares (ej:
para las personas distinguir entre depresion y estrés.

muerte de alguien cercano problemas
maritales , amistades, demandas

familiares)

La depresion es un trastorno que afecta el equilibrio
bioquimico del cerebro y causa sintomas como bajo nivel de _
energia, tristeza, impedimentos fisicos, baja autoestima y — Lesiones laborales
problemas para pensar. La depresion puec}e diagnosticarse _» Cambios en las politicas de las granjas
cuando hay sintomas multiples durante mas de dos semanas.

— Exposicion quimica

Los trastornos de ansiedad son los mas comunes entre

.. ) ) —> Pérdida de Ganado o cosechas
todas las condiciones de salud del comportamiento. La ansiedad

incluye miedos, humor aprensivo, sentimientos de temor, —> Clima
pensamientos y comportamientos de preocupacion. Algunos tipos de
trastornos de ansiedad incluyen: trastorno de panico, trastorno de Las senales de advertencia

estrés postraumatico, trastorno obsesivo compulsivo y fobias. La

. > , ue indican que una persona
ansiedad no tratada puede provocar depresion, abuso de sustancias 9 1 . P
y baja autoestima. puede estar en riesgo de

hacerse daifo a si misma o a
otros incluyen:

Los comentarios suicidas nunca deben de pasar desapercibidos.
Siempre responde de inmediato. Si usted o alguien que conoce esta
considerando suicidarse, llame al 1-800-SUICIDE (1-800-784-2433) o v Hablar de suicidio

al 1-800-273-TALK (1-800-273-8255). v Cambios en los patrones de suefio
y/o alimentacion

v Dejar de tomar o acumular los
medicamentos prescritos

Asistencia con problemas de salud mental: Para una emergencia

médica o que ponga en peligro la vida, llame al 9-1-1 Mental Health v Aumento del uso de drogas o
America - www.mentalhealthamerica.net. alcohol.
v Preocupacion por la muerte.
Departamento de Salud y v Hacer testamentos o hablar de
Servicios Humanos de EE. UU. - ultimos arreglos, regalar posesiones
Linea directa gratuita para crisis: ¥ Adquirir armas de fuego
1-800-273-8255 v Alejarse de familiares, amigos y

rutinas que fueron placenteras

v Comportamiento agresivo y
disruptivo

v Mayor irritabilidad y critica.

v Historia de suicidio de un familiar
0 amigo
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