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DEPARTAMENTO DE SERVICIOS DE SEGURIDAD ﬁ

Estrategias para sobrellevar la depresion y las conductas suicidas

* Pasa tiempo con tu familia y amigos (cohesién social y estabilidad)
* Comparte abiertamente los problemas en tu vida
* Encuentra alglin confort en la religidn y tu creencia espiritual

* Involucrate en actividades de la escuela y después de clases. Se voluntario: iSe te

necesita!
* Aprende estrategias para sobrellevar la situacién y resolver los problemas.
* Valdrate positivamente (ten confianza en tus fortalezas) y controla tus impulsos.
* Busca ayuda cuando lo necesites.

* No tengas acceso a medios para cometer suicidio (por ejemplo: armas de fuego, drogas,

etc.)
* Accede a cuidados de salud mental
* Reirse, tener sentido del humor

* Ten conversaciones positivas contigo mismo, mantén la perspectiva. “Esto también

pasara”.
s Permitete SONAR
* Haz ejercicio

* Nutrete bien y ten un descanso adecuado.
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