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PREVENCION
DEL SUICIDIO

Guarde bajo llave las armas y

&Ha tenido pensamientos suicidas o de municiones por separado.
o -
muerte? Guarde bajo llave, deseche o esconda
¢Tiene un plan para quitarse la vida? narcoéticos y otros medicamentos.
Sirespondio si a cualquiera de las preguntas Re_tire el acceso a e Io_s objeto_s
de arriba, tome estas medidas de inmediato. afilados. (Cuchillos de cocina, navajas

para afeitar, sacapuntas, cuter)

Retire los quimicos téxicos.
(Productos de limpieza, capsulas para
lavado, quimicos del garaje)

SERVICIOS DE

Aumente la supervision. (Revise
GRISIS visualmente a su hijo cada 10 minutos)

Linea de ayuda para suicidios y crisis
Marque o envie un mensaje de texto al 988

Chat para crisis: 988lifeline.org/chat UTRDS RECURSUS

Linea Trevor (juventudes LGBTQ)
(866) 488-7386 Mensaje de texto

Mensajes de texto por crisis para sordos y (714) 991-6412

personas con dificultades auditivas:

envie HEARME al 839863 OCNavigator.org




PREVENCION
DEL SUICIDIO

A medida que los nifios crecen y se vuelven adolescentes,
es un reto para los padres saber lo que estan pensando y

sintiendo. Es importante conocer los factores que ponen a
un adolescente en riesgo de suicidio.

Tome medidas si su adolescente se siente
deprimido o estd ansioso.

Todos los nifios tienen dias malos, pero si su hijo
parece molesto por dias o semanas seguidas,
hable con él. No esperemos a que los nifios
vengan a nosotros con sus problemas. Toque a
Su puerta, siéntese y diga: “Te ves triste. ¢ Quieres
hablarlo? Tal vez pueda ayudar”.

. Escuche, incluso cuando su adolescente no hable.
La mayoria de los niflos que estan pensando

en el suicidio dan pistas sobre su estado metal
problematico mediante comportamientosy
acciones. Si su instinto le dice que un nifo puede
ser un peligro para él mismo, siga sus instintos y
no permita que se quede solo. Monitoree y hable
de cualquier actividad inusual en redes sociales.

. Tome en serio cualquier amenaza de suicidio.
Una afirmacién escrita o verbal de “Me quiero
morir” o “ya no me importa” debe tomarse

en serio, sin prejuicios. Sin importar si su hijo
experimenta una intencion activa de morir o no,
hagale saber que lo escuchay se preocupa por él,
y tdbmese en serio sus palabras.

. Busque ayuda profesional de inmediato.

Si el comportamiento de su hijo le preocupa,
busque ayuda. Llame a su equipo local de apoyo
para crisis de salud mental o vaya a su sala de
emergencias local. Si su hijo esta en peligro

de danarse a si mismo o si el suicidio parece
inmediato, llame al 911.

. Comparta sus sentimientos.

Haga saber a su adolescente que no esta solo.
Sin minimizar la angustia, asegurele que los
malos momentos no duraran para siempre. Las

cosas mejoraran y usted ayudara a su hijo con
orientacion y otros tratamientos para que las
cosas mejoren para él.

Hable con su adolescente si se esta aislando de
su familia y amigos.

Si su hijo lo aleja, no lo tome como algo personal.
Preguntele de quién le gustaria recibir apoyo y
hagale saber que usted sigue disponible por si
cambia de opinion.

Fomente el ejercicio.

La actividad fisica puede mejorar la depresion
de leve a moderada. El ejercicio hace que una
glandula del cerebro libere endorfinas, una
sustancia que puede mejorar el estado de animo
y aliviar el dolor. El ejercicio puede hacer que se
sientan mejor con ellos mismos.

Enseiie a su adolescente como manejar las
responsabhilidades y expectativas de si mismo.
Si su hijo estd abrumado, sugiérale que divida

las tareas grandes en tareas mas pequenas

y manejables, y que participe en actividades
favoritas de poco estrés. El objetivo es recuperar
la confianza y la autoestima.

Si su hijo esta en tratamiento, animelo a ser
paciente con los resultados.

La terapia de didlogo o con medicamentos por lo
general tarda en mejorar el estado de animo.

Su hijo no debe desanimarse si no se siente mejor
de inmediato.

Si tiene armas en casa, gudrdelas bajo llave o
retirelas hasta que la crisis pase.

Si sospecha que su hijo puede ser suicida, es
muy importante mantener todas las armas,
municiones, alcohol y medicamentos bajo llave o
retirarlos de la casa.

Adaptado de “Ten Things Parents Can Do to Prevent Suicide”(“Diez cosas para
prevenir el suicidio que los padres pueden hacer”) en
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