Ayudando a Alguien que la esta Pasando Mal

¢ Tienes una amistad o un miembro de tu familia que esta
pasando por momentos dificiles? Es importante estar alerta

a las senales de que alguien puede estar teniendo pensamientos
suicidas o necesitar apoyo adicional. Las sefales de alerta
incluyen:

> Hablar de querer morir o de hacer un plan

> Sentirse sin esperanza, atrapado o atrapada,

0 sentir que es un problema para los demas
Experimentar dolor fisico o emocional crénico
Aumento en el consumo de drogas o alcohol
Cambios en el estado de animo

Habitos inusuales de suefio o comer en forma erratica
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Ademas, algunas personas pueden tener condiciones que las
ponen en un riesgo mas grande de suicidio o de hacerse dano,
como:

»  Depresion o ansiedad

»  Una condicién de salud mental y/o una condicién
fisica cronica

»  Abuso de substancias

»  Vivir un evento traumatico, como un accidente,
un desastre natural o un incidente violento

> Un historial de intentos de suicidio o de hacerse dafo

»  Una historia familiar dificil

»  La muerte de una amistad o de un ser querido,
especialmente una muerte por suicidio

> Acceso a armas

Si estas preocupada o preocupado por una amistad o por un ser
querido, es importante tener comunicacion con la persona. Estos
pasos simples te van a ayudar a expresar tu preocupacion:

1. Pregunta como esta la persona. Si la persona ha
hecho comentarios especificos sobre hacerse dafio,
pregunta si esta considerando el suicidio.

2. Expresa tu apoyo. Dile a la persona: “Estoy aqui
para ti y quiero ayudarte.”

3. Asegurate de su seguridad. Sila persona esta
teniendo pensamientos suicidas, quita su acceso a
armas o a pastillas. Pidele que prometa que se va
a comunicar si siente la urgencia de hacerse dano.
Cuando tengas dudas, lleva a la persona a
emergencias o llama al 911.

4. Crea un plan de accién. Haz una lista de las
personas que tu ser querido puede contactar si esta
pasando por un momento dificil. También puede ser Gtil
sugerirle actividades que puede hacer (como dibujar,
escribir un diario o ver un programa favorito en la
television) si necesita calmarse o tranquilizarse.

5. Alienta a la persona a buscar ayuda profesional.
Un médico, un terapeuta o Asuntos de Vida (si es un
compafiero o compariera de trabajo o un miembro de tu
familia inmediata) son todas buenas opciones. Ademas,
la persona puede llamar al 988 para hablar a la Linea
de Prevencion del Suicidio y Crisis (también disponible
en espanol).

6. Haz seguimiento. Esta al pendiente de la persona en
forma regular. Recuerda que la gente tiene dias buenos
y dias malos.

Ayudar a alguien que la esta pasando mal puede traerte
sentimientos dificiles relacionados con experiencias pasadas.
Asuntos de Vida te puede ayudar a establecer limites y mantener

tu propio autocuidado. Llama en cualquier momento.




