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VINCULACIGON CON LA SOCIEDAD INFOGRAFIA - SUICIDID
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Constantemente qq’ e Sientes tristeza,
tienes ideas sobre infelicidad, odio hacia ti
T ® hacerte dano o mismo, 0 sensacion de
_x quitarte la vida soledad
A_Emar;g de una ; Sientes que &l futuro Pensamientos negativos
situacion de la vida no tiene esperanza y que las sobre ti mismo, 0 que el
que les parece impo- £0Sas No pueden mejorar mundo estaria mejor sin

sible de manejar. ! S
) Sensaciones de fracaso o inutilidad

® o
— Si identificas esto puedes realizar varias acciones y tomar
el volante de tu mente para no hacerte dano a ti mismo.
¢Como evitarlo?
Alivio a sentimientos

de culpa, de vergilen-
78, de rechazo, de
perdida o de soledad.

Practica mindfulness

Fija tu atencion al momento
presente, a tus sensaciones,
temperatura, aromas, a cada

Activa tu red de apoyo:
Amistades, familia, companeros y
companeras de trabajo que puedan
escucharte, juntos podrian buscar

Elabord: MSP. Jose Alberto Gomez Garcia soluciones. parte de tu cuerpq, sin juzgarte
Dra. Lorena Elizabeth Castillo Castillo y aceptanda el momento
Dra. Leonor Rivera Rivera B Identifica los sesgos cognitivos presente. Puedes centrarte en
Dra. Claudia Astudillo Garcia Anota |la emaogcidn negativa, identifica tu respiracion, la sensacion al
Tener pensamientos QUE pasa por tu mente, cuestiona tus entrar y salir el aire.
negativos y sentirse pensamientos: ses real lo que estoy
El suicidio es la muerte que ocurre cuando alguien quiere una carga para sus pensando?, ;me estoy anticipando a
terminar con su vida, por lo que representa un problema de seres queridos. alguna situacion que aun no sucede?, Busca ayuda profesional
salud publica importante rodeado de estigmas, mitos y tabues, £qué evidencia tengo de que lo que Est4 bien reconocer que necesitamos ayuda, un
que conlleva una tragedia para las familias y para la sociedad. pienso es real? profesional de la salud mental te puede ayudar
a identificar un problema y juntos construir
e Activate! herramientas que te permitan tener un manejo de
cualquier ejercicio fisico, correr, bailar, Numeros de ayuda
saltar la cuerda, y concéntrate en o Linea UNAM: 5550250855
Factores Factores todas las sensaciones, si identificas Linea de la Vida: 800 911 2000
sociodemograficos Factores neurobiologicos Factores que tu mente divaga o no e Servicios de Salud de Morelos:
clinicos genéticos concentras, nuevamente dirige tu (77713622370, (777)3622400
s atencion al ejercicio.
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