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A continuación te comparto el MINIKIT de Prevención del
Suicidio. 

¿Y AHORA, QUÉ HAGO CON ESTE MINIKIT?

Puedes imprimirlo, doblarlo y llevarlo contigo (en el vídeo te
enseño cómo).

Puedes utilizar una herramienta cada vez, 
sin necesidad de hacerlas todas.

Puedes marcar las que más te ayuden
y volver a ellas cuando las necesites.

No está pensado para solucionar todo.
Está pensado para ayudarte a dar un paso más.

HAZ CLICK 

PARA VERLO

https://www.instagram.com/p/DdJNd1Etom0/


PREVENCIÓN 
DEL SUICIDIO

Recursos de ayuda

Pedir ayuda tambien es cuidarsePedir ayuda tambien es cuidarse

Un mensaje para ti

Tu dolor es válido.

Tu vida tiene valor, aunque hoy te
cueste verlo.

Hay personas que se preocupan
por ti, aunque no lo sepas.

No estás solo/a.

Seguir intentandolo ya es un acto
de valentía

Tu historia todavía no ha
terminado y aún le quedan por

vivir capítulos bonitos.

Aunque ahora no lo parezca, hay
otras formas de vivir esto.

Gracias por seguir intentandoloGracias por seguir intentandolo

Ideas para momentos
difíciles

Cosas que te pueden
ayudar

Cuida hoy de ti. 
El mañana también cuenta.
Cuida hoy de ti. 
El mañana también cuenta.

Qué puedes hacerSeñales de alerta

Tu salud mentalTu salud mental
IMPORTA

Mente Querida
PsicologíaPsicología

Tu vida importaTu vida importa

Hay motivos 

para seguir

Si tú o alguien que conoces lo está pasando mal,
puedes contactar con:

024
Línea de atención a la conducta suicida (gratuita, 24h)

717003717
Teléfono de la Esperanza (24h)

www.yomecuido.es
Recursos de Salud Mental

Tu centro de salud o
profesional de referencia

Cuando sientas que todo pesa, prueba alguna de

estas ideas:

Céntrate en el ahora. ¿Qué puedo hacer en los

próximos 10 minutos?

Haz una lista de cosas que te producen calma. 

Busca un lugar seguro en el que estar. 

Habla con alguien de confianza. 

Escucha una canción que te reconforte. 

Escribe 3 cosas por las que hoy estás aquí

(aunque sean pequeñas).

 Mira fotos o recuerdos que te hagan sonreír. 

Recuerda que pedir ayuda es un acto de

valentía, no de debilidad. 

No tienes que poder con todo
solo/a. Está bien pedir ayuda.
No tienes que poder con todo
solo/a. Está bien pedir ayuda.

Cuando te sientas mal o abrumado/a, 
puedes probar a: 

Escribir lo que sientes. Poner en palabras lo que
te pasa, alivia.
Realizar actividades que te conecten contigo
(música, deporte, arte, naturaleza...).
Rodearte de personas que te hagan sentir
seguro/a y comprendido/a. 
 Establecer pequeñas rutinas (dormir bien,
comer, salir al aire libre...). 
Practicar la respiración o la atención plena.
Respira 4 segundos, mantén 4, suelta en 4. 
Evitar el consumo de alcohol y otras sustancias.
Recordar que esto también pasará. Aunque
ahora cueste verlo, es posible volver a estar
bien. 

Pequeñas acciones pueden marcar la gran

diferencia:

Escucha sin juzgar. A veces solo necesitan

sentirse atendidos. 

Valida sus emociones. Frases como “entiendo

que te sientas así”, ayudan.

Mantén el contacto. Un simple mensaje puede

ser un gran apoyo. 

Pregunta directamente. Hablar sobre el suicidio

no lo provoca, puede abrir la puerta a pedir

ayuda. 

Acompaña en la búsqueda de ayuda profesional. 

No minimices su malestar. 

Tu presencia importa Tu presencia importa

Presta atención a posibles cambios en ti o

en alguien de tu entorno:

Hablar sobre querer desaparecer o no

encontrar sentido en la vida. 

Aislamiento social y pérdida de interés

en actividades que antes disfrutaba. 

Cambios bruscos  en el estado de

ánimo. 

Desesperanza o sensación de carga. 

Descuido en el autocuidado. 

Regalar pertenencias o despedirse de

forma inusual. 

No siempre se ve. Escuchar,
preguntar y estar presentes puede

salvar vidas. 

No siempre se ve. Escuchar,
preguntar y estar presentes puede

salvar vidas. 



Y 
SI QUIERES 

MÁS...



Más de 600 profesionales unidos en grupos de apoyo, grupos de cursos con certificado
y grupos de libros y recursos psicológicos. 

T A M B I É N  T E N E M O S . . .
Comunidad de Whatsapp

HAZ CLICK 
PARA UNIRTE

https://chat.whatsapp.com/KIZbVaju5qoIgbxAZeLKGz


T A M B I É N  T E N E M O S . . .
Cursos con certificadoHAZ CLICK EN EL

ENLACE DEL CURSO
QUE TE INTERESE

https://www.mentequerida.com/challenge-page/44b48fdf-0311-482c-b66d-bea19daafff3?programId=44b48fdf-0311-482c-b66d-bea19daafff3&participantId=undefined
https://www.mentequerida.com/challenge-page/82dea441-07ec-44b6-8339-b4504c30622c?programId=82dea441-07ec-44b6-8339-b4504c30622c&participantId=undefined
https://www.mentequerida.com/challenge-page/b247804c-0d8a-4e46-9c69-31e306b550b3?programId=b247804c-0d8a-4e46-9c69-31e306b550b3&participantId=undefined
https://www.mentequerida.com/challenge-page/836b7943-7df4-41a2-a9b1-8a0bf5004a57?programId=836b7943-7df4-41a2-a9b1-8a0bf5004a57&participantId=undefined
https://www.mentequerida.com/challenge-page/686c9a82-3fed-48a0-a6a7-456835ea258e?programId=686c9a82-3fed-48a0-a6a7-456835ea258e&participantId=undefined
https://www.mentequerida.com/challenge-page/be1c0be5-749b-450e-b56c-6e2b655521da?programId=be1c0be5-749b-450e-b56c-6e2b655521da&participantId=undefined
https://www.mentequerida.com/challenge-page/91f5065a-650e-4282-af17-69b68d13eb5e?programId=91f5065a-650e-4282-af17-69b68d13eb5e&participantId=undefined
https://www.mentequerida.com/challenge-page/be68342b-5f96-489a-a0a2-5dea7043a3a4?programId=be68342b-5f96-489a-a0a2-5dea7043a3a4&participantId=undefined
https://www.mentequerida.com/challenge-page/be68342b-5f96-489a-a0a2-5dea7043a3a4?programId=be68342b-5f96-489a-a0a2-5dea7043a3a4&participantId=undefined
https://www.mentequerida.com/challenge-page/dddaaf3b-de5a-4ae5-a7d7-3c930b840047?programId=dddaaf3b-de5a-4ae5-a7d7-3c930b840047&participantId=undefined
https://www.mentequerida.com/challenge-page/0ea49086-3d2d-401a-9837-e56c8b86756b?programId=0ea49086-3d2d-401a-9837-e56c8b86756b&participantId=undefined
https://www.mentequerida.com/challenge-page/692651ca-6097-4449-b54c-f31c75fbaad5?programId=692651ca-6097-4449-b54c-f31c75fbaad5&participantId=undefined


T A M B I É N  T E N E M O S . . .
Recursos psicológicosHAZ CLICK EN EL

ENLACE DEL RECURSO
QUE TE INTERESE

https://www.mentequerida.com/product-page/agenda-2627-mente-querida
https://www.mentequerida.com/product-page/atlas-man%C3%ADas-y-fobias-en-ni%C3%B1os
https://www.mentequerida.com/product-page/gu%C3%ADa-ansiedad-del-paciente-en-consulta
https://www.mentequerida.com/product-page/gu%C3%ADa-del-cerebro-adolescente
https://www.mentequerida.com/product-page/calendario-psicol%C3%B3gico-digital-rosa
https://www.mentequerida.com/product-page/calendario-psicol%C3%B3gico-digital-verde
https://www.mentequerida.com/product-page/calendario-psicol%C3%B3gico-digital-azul
https://www.mentequerida.com/product-page/calendario-psicol%C3%B3gico-digital-morado


5%
ADEMÁS, POR HABER LLEGADO

HASTA AQUÍ...

MENTE5
Usa el código en tus compras en la web tantas veces como quieras

www.mentequerida.com HAZ CLICK 
PARA IR A LA WEB

https://www.mentequerida.com/
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