Apoyo critico

Apoyo de salud mental:
prevencion del suicidio

Todos nos preocupamos y luchamos con sentimientos
en diferentes momentos. Muchas personas se preguntan
si tienen problemas de salud mental y algunas tienen
miedo de buscar ayuda. Esto es lo que debes saber.

Pueden sentirse tristes o euforicos, ansiosos, deprimidos,
abrumados, temerosos, desorientados u olvidadizos. Las relaciones
pueden volverse dificiles. El trabajo parece mas duro de lo que
solia ser. Algo no esta bien. La vida puede ser una lucha. Si los
sentimientos o sintomas estan afectando tu vida, considera buscar
ayuda. Las enfermedades mentales se pueden tratar con éxito.
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& Adquirir perspectiva sobre el suicidio

Debes entender que tener pensamientos de autolesion o el deseo de escapar de la angustia mental
no es un defecto de caracter. Para sentirte mejor debes reconocer que necesitas ayuda y ponerte
en contacto con alguien.

Ten en cuenta que existen algunas circunstancias o condiciones que pueden aumentar tu riesgo
de suicidio. Entre ellas se encuentran el consumo de drogas y alcohol, la depresion, antecedentes
familiares de suicidio o el reciente suicidio o muerte de un amigo.

Asegurate de prestar atencion a tus sentimientos y ponerte en contacto para obtener ayuda. Hay
personas a tu alrededor que se preocupan y agradecerian la oportunidad de ayudar. Los pensamientos
suicidas suelen ser un sintoma grave de una enfermedad tratable. La clave para superar los
pensamientos suicidas es el tratamiento de la enfermedad subyacente.



2‘ Formas de buscar ayuda

Ver a un psiquiatra u otro profesional de atencion de salud mental es una
excelente decision. Los pensamientos suicidas deben tomarse en serio y analizarse
cuidadosamente. Si estas en tratamiento y tienes pensamientos suicidas, debes
llamar a tu médico o terapeuta de inmediato.

Las lineas directas de prevencion del suicidio son otra fuente de ayuda

para ti. Disponibles las 24 horas, los 7 dias de la semana, ofrecen una forma
rapida de comunicarse con alguien a quien le importas, a una llamada telefonica
de distancia. Una de las mayores ventajas de las lineas directas es que te permiten
permanecer en el anonimato. Nadie necesita saber quién eres ni ninguna otra
informacion identificadora.

Busca ayuda en internet si te resulta mas comodo, pero elige el sitio web con
cuidado. Algunos foros de anuncios sobre suicidio tienen poco trafico y es posible
que no respondan muy rapidamente a tus necesidades, aunque algunos sitios
pueden ser excelentes para brindarte apoyo con el tiempo.

El clero, tu familia y tus amigos pueden ser buenos sistemas de apoyo,
especialmente aquellos en quienes confias lo suficiente como para contarles tus
pensamientos mas intimos. Particularmente, tus amigos y familiares tienen una
inversién emocional por su relacién contigo y perderan algo que valoran mucho
si tienes éxito en quitarte la vida. Permiteles estar ahi cuando los necesites.
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Hay una variedad

de recursos disponibles
para ti y tus seres queridos
en optumwellbeing.com

Nuestro Centro de apoyo critico
ofrece informacion y recursos

de apoyo emocional cuando

mas lo necesitas. Encuentra una
variedad de areas tematicas,
incluyendo salud mental,

eventos traumaticos, desastres
naturales, duelo y pérdida, apoyo
a adolescentes en crisis y mas.

\‘ Pasos que puedes tomar

¢ Guarda tus medicamentos de forma segura pidiéndole a un amigo o familiar que
los guarde por ti para que no puedan usarse en un intento de suicidio.

* Mantén a mano los nimeros de teléfono de las lineas directas y profesionales
de salud mental.

* Presta atencion a tus estados de animo y sentimientos y mantente
en guardia por si vuelven los pensamientos persistentes de autolesion. Practica
la autoobservacién y reconoce cuando necesitas apoyo y donde puedes encontrarlo.

* Alejalas armas de fuego u otros medios de lesion letal de tu casa, para no tener
maneras faciles de acabar con tu vida.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/es
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. Apoyo critico cuando lo necesitas
Q Visita optumwellbeing.com para obtener informacion y recursos de apoyo critico adicionales.

Q Llama para obtener ayuda
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