Vive un
dia a la vez

ingreso a la universidad e Sientes confusién ¢ Tus amigos no parecen

e Te acaban de dejar ¢ Tus padres

pelean ¢ Fallaste en un examen e Estas solicitando

preocuparse ® Recibiste un diagnostico ® Alguien te acosa ® Te arriesgaste
e Piensas en el suicidio ¢ Tuviste un mal dia ¢ Lloras la pérdida de un ser
querido e Estas planificando tu futuro e Te cuestionas tu sexualidad o género
» Tienes un amigo que tiene problemas con sustancias ¢ Estas bajo presién

A veces simplemente necesitamos vivir el dia a dia. Trata de ir paso a paso.
Mira las estrategias de afrontamiento en el dorso. ;Y si nada funciona?
Aqui es donde aparece YouthLine. Si crees que no sabes donde empezar
o si solo quieres rendirte, contactanos:
Llama al: 877.968.8491*

YouthLine Escribe: “teen2teen” to 839863
& SERYICL UF .Iines,::-life Chat: theyouthline- Org

* Hay intérpretes disponibles

Mi cuerpo Mi mente M1 vida social

Cuando siento: Cuando me siento: Cuando me siento:

cansancio, dolor, hambre, triste, sin esperanzas, solo/a, desconectado/a,

agotamiento, letargo con panico, frustracion, dejado/a afuera, antisocial,
enojo o insensibilidad abandonado

Esto es lo que puedo hacer Esto es lo que puedo hacer Esto es lo que puedo
para ocuparme de mi cuerpo: para ocuparme de mi mente: hacer socialmente:

Comer un bocadillo Escuchar musica Llamar un mandar un mensaje de
texto a un amigo o adulto de confianza

Identificar las personas en mi
Mover el cuerpo vida que me apoyan
(caminar, bailar, correr, estirarme)

Mirarme en el espejo y
recordarme: “Estoy haciendo lo
mejor que puedo en este momento”
Ir a un parque o libreria a
observar a la gente
Probar un ejercicio de respiraciéon
(Googlea respiracion cuadrada, respiracion 7/11) Llamar, enviar un texto o tener
un chat con YouthLine
Llamar, enviar un texto o tener
un chat conYouthLine

|] I o Llama al;: 877.968.8491*
Yo}lm,,.“ = .“neﬁ_g Llamar, enviar un texto o tener Escribe: “teenZt.een” to 839863
un chat con YouthLine Chat: theyouthline.oxg

* Hay intérpretes disponibles
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