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Prevencion del su

Llame al 9-8-8 y presione “2"
o textee “AYUDA" al 9-8-8

Textee "HOME" al 741-741 y escriba “AYUDA”

Llame al 1-800-854-7771 y presione “1” y
luego “2” para Espaiiol

Llame o textee al 1-800-985-5990 y presione
ll2"

Llame o textee al 1-800-843-5200

Llame al 211 o visite 211la.org

Llame al 310-855-4673 (6-10 pm PST) o
Textee "TEEN" a 839-863 (6-9 pm PST)

Llame al 1-866-488-7386 o Textee "START" al
678-678

Llame 1-800-267-5463 o visite copline.org

Visite dmh.lacounty.org/our-services/older-
adults

Visite 988lifeline.org/help-yourself/native-
americans

Visite preventsuicide.lacoe.edu

Visite suicideispreventable.org

Visite lasuicidepreventionnetwork.org

lineas directas y recursos

* Servicio disponible 24/7

@ﬁ:lﬂ Escanea para acceder a mas Los ANGELES county
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tel:1-800-985-5990

¢CUALES SON ALGUNAS SENALES DE QUE PODRIA NECESITAR APOYO?

Mi cuerpo experimenta...

Mi comportamiento es...

Entumecimiento y desapego
Ansiedad o miedo grave
Culpa o vergiienza
Tristeza/depresion
Desamparo/negacion
Variedad de emociones
Hipersensible

Miedo a las multitudes o miedo a
estar solo/a

Cohibido

Pensamientos suicidas
Apatia

Estresado/a

Insomnio

Sudoracion o escalofrios
Pérdida o aumento del apetito
Sensibilidad fisica

No querer ser tocado

Aumento de los latidos del
corazon y/o de la tension arterial
Enfermedad frecuente
Erupciones y/o urticaria
Nauseas y/o deposiciones
inusuales

Dolores corporales/musculares
Fatiga o agotamiento extremos
Pesadillas

Aislamiento

Dificultad para concentrarme
Evitar ciertos lugares, las
multitudes o actividades
Estallido repentino de ira o rabia
Se sobresalta con facilidad
Cambio de aspecto o apariencia
Problemas de confianza

Menos interés o participacion en
las actividades diarias
Arruinando relaciones
Comportamientos de riesgo
Aumento del consumo de
alcohol y drogas

Las actividades puesta a tierra son breves tecnicas y pueden ayudarnos a manejar los

pensamientos inquietantes o perturbadores cuando recordamos nuestras experiencias

¢QUE SON LAS ACTIVIDADES PUESTA A TIERRA?

traumaticas. A continuacion encontrar diferentes actividades de puesta a tierra.

®

Bebe un vaso con agua

Bebe agua para ayudarte a sentir tu cuerpo fisico en el momento presente.

4-7-8 Respira:

Inspira durante cuatro segundos. Sostén la respiracién por siete segundos. Exhala durante ocho segundos. Repite.

Respiraciéon con cinco dedos:

Pon una mano delante de ti, con los dedos extendidos. Traza el exterior de toda tu mano con el dedo indice de la otra, toméndote tu
tiempo e inspirando cuando traces un dedo hacia arriba y espirando cuando lo hagas hacia abajo.

Cuenta hacia atras de 3 en 3:

Ralentiza tus pensamientos acelerados contando mentalmente hacia atras de tres en tres comenzando desde 100 (por ejemplo,

“100...97...94...etc.”)

5-4-3-2-1 Técnica de conexion a tierra:

Fijate en 5 cosas que puedas ver, 4 cosas que puedas tocar, 3 cosas que puedas oir, 2 cosas que puedas olery 1 cosa que

puedas saborear.

Participa en una practica creativa:
Escribe en un diario, juega con arcilla, pinta, haz collage. jLo que hagas no tiene que ser bueno! Simplemente disfruta del proceso.
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