Manos que ayudan, corazones

que sanan:

El poder del voluntariado para una vida saludable y con propésito

Participaren
actividades de
voluntariado
beneficia tanto
a quien recibe
como a quien
ofrece ayuda.

e voluntariado

estd vinculado a:

20%
menos

en riesgo de mortalidad.

Reduccion en los

sintomas depresivos.

Mayor

satisfaccion con la vida.

Mejora

significativamente la

salud fisica

y mental

en personas mayores.

Encuentra tu forma

de contribuir:

Piensa en tus habilidades.

¢Sabes cocinar, ensenar, reparar cosas?
iComparte lo que sabes y verds la diferencia
que haces!

¢Como puedes hacerlo?

Ayuda a un vecino:

Pequenos gestos, como ofrecer apoyo

en tareas del hogar, hacer compras, cuidar
a sus mascotas o simplemente escuchar,
fortalecen el sentido de comunidad,
beneficiando tanto a quien ayuda como a
quien recibe el apoyo.

Apoya alguna causa:

_ Contribuir en causas importantes nos da
propdsito, refuerza nuestra autoestima y
beneficia a la sociedad. Pudieras contribuir
en la proteccién del medio ambiente,
proteccion de animales o abogacia por
personas en necesidad.

Sé mentor:

Comparte tu experiencia con personas mas
jovenes. Esto pudiera ser ayuddndolos en sus
estudios o en su desarrollo personal.

mejora el estado de dnimo y crea
lazos sociales.

5 Participa en actividades
! - recreativas o culturales:
€ i ~ . Disfrutar de eventos artisticos o deportivos

| Unete a proyectos

Q?f\g %® comunitarios:
4 5,3\ -] Todos podemos ser parte del cambio.
. L Intégrate a iniciativas comunitarias o en
trabajos en tu vecindario.

Recuerda: Las pequenas acciones
pueden tener un gran impacto.



~

Para informacion sobre la
Comision para la Prevencion
del Suicidio visita:
prevencionsuicidio.salud.pr.gov
o utiliza el cédigo QR.
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