
¿Qué puedes hacer ahora?
A veces simplemente necesitamos vivir el día a día. Trata de ir paso a paso. 
Mira las estrategias de afrontamiento en el dorso. ¿Y si nada funciona? 
Aquí es donde aparece YouthLine. Si crees que no sabes dónde empezar
o si solo quieres rendirte, contáctanos:

La vida a veces puede ser difícil: 
 • Te acaban de dejar • Tus padres 

pelean • Fallaste en un examen • Estás solicitando 
ingreso a la universidad • Sientes confusión • Tus amigos no parecen 

preocuparse • Recibiste un diagnóstico • Alguien te acosa • Te arriesgaste

• Piensas en el suicidio • Tuviste un mal día • Lloras la pérdida de un ser 
querido • Estás planificando tu futuro • Te cuestionas tu sexualidad o género

• Tienes un amigo que tiene problemas con sustancias • Estás bajo presión

Vive un
día a la vez



Mi vida socialMi menteMi cuerpo

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

Cuando siento:
cansancio, dolor, hambre,
agotamiento, letargo

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

Esto es lo que puedo
hacer socialmente:

triste, sin esperanzas,
con pánico, frustración,
enojo o insensibilidad

Cuando me siento: Cuando me siento:
solo/a, desconectado/a,
dejado/a afuera, antisocial,
abandonado


