MOVILIDADES
HUMANAS

Prevencion de Ideas, Planes, o Actos de

Hacerte dano o Quitarte la vida

ANTE SITUACIONES DIFICILES ES CUANDO IDENTIFIQUES
COMUN TENER PROBLEMAS PARA UNA EMOCION QUE TE CUESTE
MANEJAR TUS EMOCIONES TRABAJO MANEJAR, COMO
Y EN OCASIONES PUEDES PENSAR EN TRISTEZA, ANSIEDAD, ENOJO
LA MUERTE O EN HACERTE O ALGUNA OTRA, PUEDES REALIZAR

VARIAS ACCIONES PARA MANEJARLA
Y ALAVEZ, DETENER
LOS PENSAMIENTOS DE HACERTE
DANO U OTROS QUE TE PUEDEN
PONER EN RIESGO.

DANO YA QUE NO
IDENTIFICAS UNA
POSIBLE
SOLUCION.

SOCIALIZA CON TUS SERES

ACTIVIDADES AGRADABLES QUERIDOS

Realiza actividades que te agraden y te ayuden Platica con ellos de temas que te ayuden a
a distraer tus pensamientos.

= e distraerte. Podrias iniciar peguntando como
escuchar musica, tomar un bafo, jugar

X AR le fue en el dia o que actividades —~
con tu mascota, hacer ejercicio, ha hecho. Puedes hacerlo a Q
leer, entre otras.

. través de teléfono,
Las puedes realizar

. e mensajes de texto,
individualmente o con

_, redes sociales, ;
compania. videochats,
etc. -
HABLA DEL TEMA CREA UN AMBIENTE SEGURO

Identifica a las personas a las que puedes
pedir apoyo y con las que te sientes con la
confianza de hablar del tema.
Comunicate con ellas y expresa tus quitarte la vida.

sentimientos y pensamientos.

Retira o elimina cualquier
posible medio para hacerte dafio o

BUSCA AYUDA

No dudes en solicitar apoyo a profesionales de la salud.

Elabord: Psic. Rosa Jimena Moreno Lares
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Reduce Suicide Risk: Veteran Version. Washington, D.C.: United States Department
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