BHP

Listas de recomendaciones

Resiliencia en el momento

El estrés es una respuesta bioldgica basica de las personas cuando se enfrentan a situaciones, problemas, o personas
desconocidas o extrafias. Cuando los niveles de estrés permanecen demasiado altos durante un periodo muy largo,
puede tener un impacto negativo en nuestra salud fisica y mental. El estrés y la presién a largo plazo pueden dar lugar
a enfermedades mentales y la recuperacion es mas compleja. Es importante ser consciente de las sefiales y sintomas y
revisarlos a tiempo. Si no se controla, los sintomas aumentan y la probabilidad de necesitar ayuda profesional aumenta.
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Cambios + Tension muscular.
fisicos * Dolores de cabeza o migranas.

* Problemas para dormir.

» Fatiga o letargo.

* Problemas digestivos.

» Cambios en la presion sanguinea.

« Cambios significativos en el peso (aumento o disminucion).

Un par de dias malos
Unos cuantos sintomas
menores

No hay consecuencias
inevitables a largo plazo

Cambios en la * Aumento del consumo de alcohol, tabaco, medicamentos prescritos, etc.
q » Reacciones exageradas (irritabilidad, tension emocional).
conducta » Estar distraido, cometer mas errores.

» Alejarse de la familia y los amigos.
» Ausencias cortas / prolongadas frecuentes.
* Horas extras en el trabajo.

Cambios que + Ansiedad o enojo.
bVi » Baja autoconfianza.
MO SONFODYIOS » Bajo estado de &nimo, energia y motivacion.

* Sensacion de falta de control.

* Pensamientos catastroficos.

» Dudas sobre la propia capacidad.

* Procrastinacion.

* Hablar negativamente de si mismo.

Recursos » Todos nuestros recursos de salud mental y bienestar también estan disponibles en
la pagina de bienestar de bhp.com (Inglés | Espafiol).

* Recuerde, nuestro Programa de Asistencia para Empleados ofrece un servicio de
asesoramiento gratuito y confidencial, 24/7. Este servicio también esta disponible
para los miembros de su familia inmediata.



https://www.bhp.com/our-approach/wellbeing/
https://www.bhp.com/espanol/enfoque/bienestar/
https://www.bhp.com/-/media/documents/ourapproach/wellbeing/employeeassistanceprogramcontactdetails_spanish.pdf

