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Cada 40 segundos:

Hagamos que el suicidio sea
un tema de discusiony
de prevencion

El Dia Mundial para la Prevencion del

Suicidio es el 10 de septiembre

Durante el tiempo que te lleva cepillarte los dientes por la mafana, una
persona se ha quitado la vida mediante el suicidio. Durante el tiempo que
te lleva llenar la cafetera o la tetera, otra persona se ha quitado la vida.

Las estadisticas son alarmantes. Cada 40 segundos en todo el mundo, la
vida de una persona se termina por este motivo.! Por cada persona que
muere, alrededor de 20 sobreviven a un intento de suicidio.?

El suicidio es un problema de salud a nivel global. Pero no es un tema del que

se hable abiertamente. El silencio, incluso hablarlo por lo bajo, colaboran con la
estigmatizacion. Ello puede provocar sentimientos de verglienza a las personas que
han sobrevivido o que han perdido a alguien a causa del suicidio. Lo importante

es demostrar a los otros que si nos importa. Que escucharemos sin juzgary que les
ayudaremos a buscar apoyo cuando lo necesiten.

¢ Te has preguntado qué decir o hacer si estas preocupado por alguien? i Quieres
manifestar apoyo en tu comunidad? Aqui hay algunos consejos para empezar:

Aprende a conocer las seiales de alarma

Cuando alguien esta considerando quitarse la vida y cometer suicidio, puede amenazar

con hacerloy estar en busca de métodos y los medios para llevarlo a cabo. Puede decir

cosas como “nadie me extrafiara cuando no esté”. Puede despedirse de sus familiares

y amigos y regalar cosas que le son preciadas*También puede que muestre cambios

drasticos en su estado de animo, mayor ansiedad o mayor enojo o ira.>¢

También hay algunos factores de riesgo a tomar en cuenta:*

+ Padecer de depresion o de un desorden por abuso de sustancias

+ Haber sobrevivido a un intento de suicidio

+ Aislamiento social

+ Padecer de una enfermedad o de un dolor constante

+ Haber sufrido un abuso, un trauma, una guerra, algun tipo de violencia o
discriminacion

+ Estar pasando por un sufrimiento grave, como lo es una separacion o la perdida de
un ser querido

El suicidio es la cuarta
causa principal de
mortalidad en personas de
12 a 29 aflos de edad.?
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personas muere por suicidio.®

¢Conoce a alguien
que se ha aislado
ultimamente?

Acérquese a
preguntarle como esta.

La pandemia volvié mas
dificil el estar presente
con nuestras amistades.
Ponerse en contacto
puede hacer una gran
diferencia.



Busque maneras de ayudar en su
comunidad

Considere hacer voluntariado en una organizacion para la
prevencion del suicidio. Podrian necesitar personas para
responder llamadas. También podra ofrecer apoyo de otras
maneras, tales como difundir sensibilizacién sobre el tema
en eventos comunitarios. Busque otras organizaciones que
también puedan brindar ayuda a personas en riesgo. Las
organizaciones juveniles, los centros para oportunidad de
tutoriasy los programas de recuperacion pueden ser buenos
lugares para ponerse en contacto.

Preparese para una conversacion dificil

Si cree que alguien esta considerando el suicidio, preguntele.
Preguntar directamente: “; has pensado en hacerte dafio o
quitarle la vida?” no hara que se le meta laidea a la cabeza. Es
importante hablary escuchar con compasién y sin juzgar. El
suicidio puede prevenirse*® No dé un sermon sobre lo valioso
de lavida, y no hable del suicidio como algo bueno o malo.f En
cambio, escuche. Puede hacer preguntas si lo cree necesario,
pero asegurese de no interrumpir.®

Con una mayor sensibilizacion e
iniciativas para la prevencion del suicidio,
no tendremos que perder a una persona
cada 40 segundos. TOmese un momento
y considere lo que podria hacer para
crear un cambio positivo.

Juntos podemos hacer la diferencia.
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Busque ayuda de un profesional

Sila persona le pide mantener el secreto, explique por qué

es importante recibir la atencion necesaria de inmediato.
Aunque hablar con usted puede ser de ayuda, no tiene por qué
ponerse todo al hombro usted solo. Anime a la persona con la
que esta hablando a buscar el apoyo de un profesional. Podria
hablar con un doctor o con un profesional de salud mental.# Si
le preocupa que corra peligro, no le deje a solas. Solicite ayuda
de una linea para crisis o servicio de emergencias y retire
cualquier medio que pueda ser usado para infligir dafio.*®

Llame o envie un mensaje al 988

El 988 es una forma rapida de acceder a la Suicide & Crisis
Lifeline. Puede llamar o enviar mensaje al 988 en cualquier
momento en que usted o un ser querido padezcan una crisis
de salud mental, lo que incluye considerar el suicidio. Una
crisis de salud mental puede ser muy diferente para cada uno,
asi que todo lo que le parezca una crisis de salud mental es
una buena razoén para llamar.
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Escanee este codigo para conocer mas
informacion sobre la prevencion del suicidio
en liveandworkwell.com. Utilice el cédigo de
acceso de su empresa para empezar.
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