




¿Cómo va la vida?
¡No estás solo, pide ayuda!

Si cuando nos duele el estómago buscamos a un médico, 
¿por qué no pedimos ayuda cuando nos duele el alma? 

Comunícate con la línea de 
atención en salud mental 
de tu municipio.

Dirígete a tu servicio de 
urgencias si necesitas atención.

Cambia tu estado a: 
Estoy disponible para ti. 

Pregunta con naturalidad y 
escucha sin prejuicios.

Llama al 123 si hay una 
vida en riesgo.

Busca atención profesional 
en los Centros Integrales 
para la Familia.  



¿Cómo va la vida?

Copacabana: 314 567 63 80  /  Tel: 274 13 96

Girardota: 300 780 94 27

Medellín: 444 44 48 o 123 Social

Envigado: 300 786 40 16  /  Tel: 276 66 66

Itagüí: 444 59 18

La Estrella: 300 535 11 73  /  
Tel: 610 39 65

Sabaneta: 305 221 80 57

Caldas: Tel: 378 85 00 Ext. 403

Bello: Tel: 604 79 30 - 444 01 19

¿Has sentido muchos nervios o tristeza? 
¿Tienes una situación emocional difícil? 

Queremos escucharte



¿Cómo te cuidas? 
Claves de autocuidado para tener en cuenta en tu día a día.

¿Cómo va la vida?

Dormir es importante. El cuerpo necesita 
regenerarse. Si no descansas no vas a poder 
estar en la mejor actitud ni con las mejores 
herramientas para afrontar tu día. 

Una rutina que seguir. Por más “loquillos” que 
seamos, nuestro cerebro funciona de manera 
óptima bajo una estructura que seguir, tanto en 
lo orgánico como en lo mental. Ordena tus 
horarios teniendo en cuenta no solo el trabajo, 
también las comidas, el sueño y el disfrute. 

¡Muévete! El cuerpo humano no está diseñado 
para estar en reposo todo el tiempo.  Empieza  a 

acumular energía que se traduce en ansiedad y 
también puede afectar a una persona con 
cuadro depresivo. Mínimo cuatro veces a la 
semana realiza 40 minutos de actividad física. 

Reta tu cerebro. Si no recibe estímulos, pierde 
habilidades y se dificulta la relación con el otro. 
Aprende algo nuevo, lee, conoce otros puntos de 
vista sin enojarte y utiliza otras rutas mientras 
caminas. 

Revisa bien la información que das por hecho. 
Los sistemas de información y redes sociales 
están  saturados  de  información  y   las  noticias 
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¿Cómo va la vida?

falsas abundan. Recuerda buscar varias fuentes 
antes de dar algo por cierto y no reacciones de 
inmediato en contra de otras personas.
 
No estás solo. Todos contamos con una red de 
apoyo que está allí para escucharnos y 
acompañarnos cuando lo necesitamos. Si 
alguien cercano te busca, escucha con atención y 
sin juzgar al otro. 

Conócete. Gobernarse a sí mismo es un proceso 
que toma tiempo. Aprende a escucharte, y 
entiende por qué llegan la rabia, la tristeza, el 
aburrimiento o la angustia. Identifica en qué 
otras ocasiones de la vida te has sentido igual, 
para encontrar la causa de esos sentimientos.   

Hay tiempos para el reto y el trabajo, pero 
también para cuidarse, consentirse y 
recuperarse. Si no puedes más, para. La vida no 
es una carrera contrarreloj y cada quien va a su 
propio ritmo.  

No está mal sentirse mal. La vida tiene altos y 
bajos. Aceptarlo facilita pasar por esos ciclos. 

Pide ayuda. No te las tienes que saber todas ni 
solucionar lo que te pasa tú solo. Hay más gente 
de la que te imaginas dispuesta a ayudar.

8

9

10

6

7

¿Cómo te cuidas? 
Claves de autocuidado para tener en cuenta en tu día a día.



¿Cómo va la vida?



¿Cómo va la vida?



¿Cómo va la vida?



¿Cómo va la vida?



Carta para un amigo/a
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Carta de un amigo/a




