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¢{CéMo PUEDo
CUIDARME?

Celebra tus logros y miedos

SALVAN

vencidos.

No te compares con otras
personas.

Pasa tiempo al aire libre.

Cultiva amistades con personas
que te hagan sentir bien.
Reconoce cudndo necesitas
ayuda.

Identifica quiénes son recursos
de apoyo en tu vida.
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¢{CéMo PUEDoO
AYUDAR A ALGUIEN
EN RIESGOo?

Identifica qué te preocupa.

Toma en serio cualquier
amenaza de suicidio.
Escucha sin juzgar ni criticar.
4. Permite el desahogo.
. Conéctate con un adulto
de confianza.

SE TU
PRoPlo MEJoR

AMIGO:

Haz una lista de cosas positivas,
solidarias y compasivas, que
diria alguna amistad sobre ti.

Por ejemplo: G

- “Eres buen amigo.”

«  “Sentirse mal no es sef

de fracaso, eres huma

-+ “Pedir ayuda se vale.”

- “Aunque ahora duels

esto pasard.”

+  “Cuentas con pers

que te aman y apc




