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¢ Quiénes somos?
Comisidn para la Prevencion del Suicidio

Ley Numero 227 de 1999, segun enmendada, conocida como:

“Ley para la Implantacion de la Politica Publica en Prevencion de
Suicidio”
= Reconoce el suicidio como un problema social yde salud polb'ICB

= Desarrollay establece estrategias de prevencion de suicidio en colaboracién con multiples sectores

®

de la sociedad.
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http://www.bvirtual.ogp.pr.gov/ogp/Bvirtual/leyesreferencia/PDF/Salud/227-1999/227-1999.pdf

Objetivos

“Burnout” o Estrategias de Cuando buscar
quemazon laboral autocuidado ayuda profesional

Ejercicio practico




En los ultimos dos dias...
¢/ Qué ha
hecho para
! cuidarse?







;Qué es el
burnout ?

Se le considera como un factor de
riesgo laboral, debido a su
capacidad para afectar la calidad de
vida, salud mental e incluso hasta
poner en riesgo la vida del individuo
gue lo sufre.

(Organizacion Mundial de la Salud)
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Depresion

Negacion

Ansiedad

Miedo

Enojarse facilmente

Culpa

Cansancio emocional y corporal

Somatizacion

Senales asociadas al (g5
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Cambios en habitos de higiene y arreglo
personal

Desorganizacion

Dificultad para concentrarse

Cambios en patron de sueno

Pérdida de interés en cosas que antes

disfrutaba

»
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(’Que es el Conjunto de actividades que las personas realizan de

t 'd forma cotidiana con la finalidad de mantenerse en
aU OCUI a buen estado de salud y calidad de vida, tomando en
do? cuenta factores fisicos, emocionales y sociales.




REGISTRAR

DESAHOGARSE
Como

cuidarme

EVITAR




Siete maneras de aliviar el estrés

1. Establezca metas manejables cada dia.

2. Sea eficiente con su tiempo.

3. Pide flexibilidad.

4. Tome cinco minutos

5. Escuche su musica favorita.

6. Comuniquese efectivamente.

7. Permitase ser-humano
R >



Autocuidado

para integrar en nuestra vida
cotidiana




Estrategias de autocuidado para integrar en

nuestra rutina diaria

v Ejercitarse

v'  Descansar

v' Meditar

v Realizar actividades agradables

v Vivir el presente con conciencia plena
v' Compartir con familiares y amigos

v' Tener con quién desahogarse

Tener alglin pasatiempo

Realizar un diario de agradecimiento
Utilizar las afirmaciones positivas
Leer

Aprender algo nuevo

Escuchar audios de autoayuda

Buscar ayuda profesional




{1ida
:Qué es el autocuidado? h ec k I is t

El "autocuidado" o cuidado de si es el conjunto de actividades que las personas realizan
cotidianamente con el objetivo de mantenerse en buen estado de salud y calidad de vida,
tomando en cuenta factores fisicos, emocionales y sociales.

¥ Comer saludable

Mas vegetales, frutas y mucha agua. Comer saludable tiene multiples beneficios para
la salud.

[ Descansar

Descansa e intenta dormir al menos 8 horas. Es recomendable no usar el celular1
hora antes de acostarse.

Hacer ejercicios
30 minutos de movimiento: caminar, subir escaleras, hacer estiramientos, yoga o
baile. Hacer una actividad fisica que disfrutes mejora el estado de dnimo.

Desconectarse de las redes sociales

Es probable que necesites un 'break’ de las redes sociales y puedas desconectarte de
toda la sobrecarga informativa a la que estamos expuestos diariamente. Apaga las
notificaciones y separa un tiempo especifico para consumir contenido.

.
Meditar

Esto puede ser orar o estar en silencio por 2 a 10 minutos, observando los
pensamientos y dejandolos ir sin juzgarlos o aferrarnos a ellos (como observar el paso

de las nubes en el cielo).

Hacer una lista de gratitud

Enfécate en las cosas por las que sientes agradecimiento. Este ejercicio puede tomarte
entre 2 a 10 minutos y podria hacer una gran diferencia en tu estado de animo.

Aprender algo nuevo

Aprender algo nuevo puede cambiar como te sientes y darte un sentido de
satisfaccion. Aprender cosas nuevas nos ayuda a enfrentar las situaciones que van
surgiendo en nuestra vida.

Buscar ayuda profesional

Regalate la oportunidad de ser escuchado/a. En ocasiones es importante hablar con
un profesional de la salud mental o buscar ayuda especializada. La Linea PAS de
ASSMCA esta disponible libre de costo, las 24 horas al dia: 988 / 1-888-672-7622 TDD.

del Suicidio, nuestro material educativo, talleres y

. i T PREVENCION DEL SUICIDIO
charlas escribe a: prevencionsuicidio@salud.pr.gov. P —

Departamento ds Salud

Para informacién sobre la Comisién para la Prevencion Gebiome de Pusrts Rico
COMISION PARA LA DEPARTAMENTO DE
SALUD




La ética del cuidado de si

Cuidarse a si mismo
NO es un acto egoista.

Para ayudar y cuidar a
otros es indispensable
el cuidado de si mismo.

El autocuidado requiere

conocer nuestros limites.

El cuidado de si es un
compromiso con uno
mismo.




¢é¢Como identificar cuando

necesitamos buscar

No puedes dormir.

Cambios de humor hacia la
agresividad, irritabilidad o ira.

Sintomas fisicos sin explicacion
meédica.

Sentirse incapaz de resolver
conflictos graves en el ambito
familiar, laboral o social.

Deseo de morir o sensacion de
que la vida ya no tiene sentido.



7//

¢Cuando buscar ayuda
profesional?




EJERCICIO
PRACTICO

TECNICA DE “GROUNDING
RESPIRAPROFUNDAMENTE

Lentamente mira a tu alrededor y encuentra

5 cosas que puedas mirar

4 cosas que puedas tocar
3 cosas que puedas escuchar

2 cosas agradables que puedas oler

1 emocion que puedas sentir



Linea de Prevencion
de Suicidio y Crisis

Para orientacién o referido, llamar a las siguientes lineas de emergencia:




Preguntas y
comentarios
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Informacion contacto

Maria Isabel Coss-Guzman, PhD

Psicologa Clinica / Consultora
Comision para la Prevencion del Suicidio, Departamento de Salud de Puerto Rico
mariacoss@salud.pr.gov
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