~and stretch durlng breaks to prevent strains. ¢

- Taking Care of the Mind T
Body for a safer Workday ./
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: Introductlon A il e T - |
- Safety on the jOb doesn t Just depend on PPE procedures dnd tools—.
it also depends on; the condition of the people doing the work. Taking
'- '-.éoorre of both your mlnd ond body sets you up for better focus sofer

: -*-deC|srons ond fewer rnjurres i NS

'_."lf.Why Mmd & Body Health Matters for Safety

£ 5 thlgue stress and dehydrdtlon slow redctlon tlmes and increase F
“mistakes: 5 S 4

- Mental distractions can Cduse you to mlss hazards or skip sofety steps.”
- A healthy body and mind heIp you stdy dlert focused and physrcolly
capable of dorng the jOb scrfely : :

Ways to Take cGre of the Body ; s

1. Stay Hydrdted Drink water throughout the ddy,
especially in‘hot condltlons

2. Eat Balanced Medls - Fuel your body with proteln
"frurt_s,._ond.vegetdbles for sustained energy:.

~ 3. Stretch and Move — Warm up muscles before work

4. Get Enough Rest - Arm for 7-9 hours of sleep to
reoover from the‘i:“doy dnd be ready for the next.

| .Ways to Take Care of the Mind

gl qudge Stress 7 Use breothlng technlques or short walks to clear your
mrnd

i 9 Speok Up 5 Shdre ooncerns or unsafe conditions with your

'superrntendent H ‘ |
3. Take Breaks — Use rest perrods to recharge mentally and physically.
4. Ask for Support — Use Employee Assistance Programs (EAP) or mental
- health resources when needed.

; |

Commit to continuous action: such as drinking
more water, stretching before work, or making a
.commitment to improve your mind and body health.
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Vo7, La seguridad en el trabajo no. soIQ depende deI EPP, los procedlmlentos ylas
herramleﬁtas, tamblen depende de la condicién de las personas que realizan el
~ trabajo.’ Cundar tanto su mente como su cuerpo.lo prepara para una mejor

. 'concentracmn decisiones mas seguras y menos Ie5|ones

Por qué’la salud de la mente y el cuerpo es |mportante para la segurldad

1. La fatiga, el estrés y la deshldrataC|on ralentlzan Ios tlempos de reaccién y
aumentan los errores.

2. Las distracciones mentales pueden h~acer que pase por aIto los peligros o se salte los

A

pasos de seguridad.
3. Un cuerpoy una mente sanos lo ayudan a mantenerse. alerta concentrado y fisicamente
capaz de hacer el trabajo de manera segura '

Formas de cuidar el cuerpo :

1.. Manténgase hidratado: beba agua durante todo el dia,

' especialmente en condiciones de calor.

2. ,‘Coma ‘comidas equmbradas alimente su cuerpo con proteinas,

L ‘frutas y verduras para obtener energia sostenida.
S Estirar y mover: calienta los musculos antes del trabgjo y
o gstirate durante los descansos para evitar tensiones.

4. Descanse Io.suflc_lente mtente dormir de 7 a 9 horas para

re’cupefars’e d.eri:vdia; (,y_,EStar listo para el siguiente.

Formas dé cui&ar la rhente

{ su mente ~
, "2 Hable s Comparta sus preocupauones 0 condncnones mseguras con
e superlntendente

Tome descansos: use periodos de descanso para recargarse mental y fisicamente.

4. Pida apoyo: use Ios programas de asistencia al empleado (EAP) o los recursos de salud
mental cuando sea necesario.

w ]

Comprométete a una accidn continua: como beber mas agua,
estirarte antes del trabajo o comprometerte a mejorar la salud
de tu mente y cuerpo.
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