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COMISION PARA LA
PREVENCION DEL SUICIDIO
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Comer saludable

Mds vegetales, frutas y mucha agua.

Descansar
Se recomienda no usar el celular 1 hora antes de
acostarse.

Hacer ejercicios
Caminar, subir escaleras, hacer estiramientos, yoga
o baile.

Desconectarse de las redes

soclales apaga las notificaciones.
Toma un ‘break’ de las redes sociales.

Meditar

Esto puede ser orar o estar en silencio de
2 a 10 minutos.

Hacer una lista de gratitud
Enfocate en las cosas por las que sientes
agradecimiento.

Aprender algo nuevo
Aprender algo nuevo puede darte un sentido
de satisfaccion.

Buscar ayuda profesional

Regdlate la oportunidad de ser escuchado. Liama a la
Linea PAS de ASSMCA 988 | 787-615-4112 VRS.

Para informacion sobre la
Comision para la Prevencion
M. del Suicidio, visita:

Departamento de Salud

¥kE. prevencionsuicidio.salud.pr.gov
o utiliza el cédigo QR.




