MIS PAVTAS DE PROTECCION
ANTE UN INTENTO DE SYICIDIO
O CONDUCTAS AUTOLITICAS

nerte activa/o y
articipando en
ad deportiva, de
de una Mascota,
sentir valiosa/o.

Recverda que las crisis son
transitorias, @ MUERTE
NO.

te aliviard comunicar tus

Escribe sobre tus metas
ensamientos a alquien en :
P, ) ,9" , esperanzas y deseos para el futuro
quien confies (famila, amigos | |
orofesional de manera realista. Tienen que ser
o :

los tuyos y no los de otros. Léelos
siempre que te haga falta.

Cuando creas que lo necesitas,

vtiliza tv "tar J'efa corta-f uegos"

Permanece acomPaﬁado hasta
que desaparezcan tus
pensamientos SviCidas.

s dids con
disfrutar

Distanciate de cualquier medio
; del dia 2

que con el puedas hacerte dafio.

Evita el consumo de alcohol v otras
sustancias noCivas porque solo

emperoraran |3 sitvacién. Pide ayuda ‘
a profesionales si lo ncesitas. Y ENO 2 SU_'E' AT IV,IVSCA)T gg((:)lR'IT;ENQEUE
SOLUCION.
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