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No esta solo: obtenga ayuda para los
pensamientos suicidas

Si alguna vez piensa en hacerse dafio, recuerde que no esta solo.
Hay maneras de mantenerse a salvo.

Obtenga ayuda profesional
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Puede hablar con su
médico o terapeuta.
Pueden ayudarle a hablar
sobre sus sentimientos y
encontrar formas de
sentirse mejor. Puede
tomar tiempo encontrar el
terapeuta adecuado, pero
ellos pueden crear un plan
de seguridad para usted y
brindarle apoyo.

Explora la terapia de grupo

Considere la terapia de grupo. Puede ser Util para personas que
enfrentan pensamientos suicidas. Busque sesiones de terapia
grupal accesibles y adaptadas para personas con discapacidad. Si
uno no funciona para usted, intente buscar otro.



Comuniquese con comunidades de apoyo

Conéctese con lideres religiosos, grupos comunitarios o redes de
apoyo solidas. A veces, hablar con miembros de la comunidad
puede resultar mas util que hablar con terapeutas.

Apoyate en amigos

Comuniquese con amigos que puedan
ofrecerle apoyo. Pueden prestar
atencién y ayudar a prevenir acciones
peligrosas. Pidale a un amigo que
venga y pase tiempo con usted si se
siente en riesgo.

Interactuar con la comunidad de personas con
discapacidad

Unete a un grupo de personas como tu. Pueden brindar ayuda y
amistad continuas. Busque grupos locales o comunidades en
linea. Tenga en cuenta que es posible que estos grupos no estén
preparados para grandes crisis, especialmente si es nuevo.



Creando su plan de seguridad

Considere la posibilidad de crear un plan de seguridad para
cuando tenga pensamientos suicidas. Revise su plan al menos
una vez al ano. Realice las actualizaciones o cambios necesarios.

Su plan puede incluir:

e Su terapeuta o una persona en quien confie

e Pensamientos positivos y razones para seguir con
vida

e Cosas que debes eliminar de tu entorno cuando no
estés seguro

e Amigos o familiares para llamar
e Lugares seguros para ir

e Otras formas de sentirse mejor




Buscando ayuda inmediata

Si necesita ayuda inmediata, considere:

Llamar o enviar mensajes de texto a una linea directa de
crisis de salud mental

Ir a un lugar seguro, como la casa de un amigo o un centro
comunitario.

Tenga cuidado al llamar a la policia, ya que es posible que no
estén capacitados para manejar crisis de salud mental

Si siente que necesita ir a un hospital, considere pedirle a un
amigo que venga a conducir

Si esta gravemente herido y necesita atencion médica, llame
al 911 para que puedan enviar una ambulancia




988 Linea de vida de crisis y suicidio

988 es el numero de teléfono de tres digitos
de 988 Suicide & Crisis Lifeline. Esta

financiado por la Administracion de
Servicios de Salud Mental y Abuso de

Sustancias (SAMHSA).

SUICIDE
& CRISIS
LIFELINE

Cuando las personas llaman, envian mensajes de texto o chatean
con 988 Lifeline, estan conectadas con consejeros de crisis
capacitados. Los consejeros son parte de la red 988 Lifeline que
se compone de mas de 200 centros de crisis locales.

Estos consejeros de crisis estan capacitados para brindar apoyo
emocional y asesoramiento en crisis de forma gratuita y
confidencial. Ayudan a personas en crisis suicidas o angustia
emocional. También conectan a las personas con los recursos.

Estos servicios estan disponibles las 24 horas del dia, los siete
dias de la semana, en todo Estados Unidos.



¢Qué pasa cuando llamas al 988?

Cuando marca 988, esta llamando a
una linea directa nacional. Esa linea
directa lo conectara con consejeros
de crisis en su area. Antes de que lo
conecten con un consejero, debera
elegir el mensaje correcto para
asegurarse de recibir la ayuda
adecuada.

Si "presiona 1", estara conectado a la Linea de Crisis para
Veteranos.

Si “presiona 2" estara conectado a una linea en espanol. Mas de
240 idiomas son compatibles a través del servicio de Tele-
Intérpretes.

Si "presiona 3", se le conectara con un consejero de crisis
capacitado especificamente para apoyar a las personas LGBTQI+
que llaman.



¢Qué sucede cuando chateas en linea con 988?

Puede chatear en linea con un
consejero de crisis. Para chatear
con un consejero, puede utilizar
el chat Lifeline a través de
https://988lifeline.org/chat/

Cuando comience a chatear por primera vez, se le pedira que
responda algunas preguntas. Esto le permitira al consejero de
crisis saber un poco sobre la situacion actual. Luego lo pondran
en espera hasta que encuentren un consejero de crisis en su
area.

Un asesor de crisis capacitado respondera al chat. Ellos hablaran
con usted para comprender lo que esta sucediendo y brindarle
apoyo. También compartiran recursos que pueden ser utiles.


https://988lifeline.org/chat/

¢Qué sucede cuando envias un mensaje de texto al 988?

Puede usar su teléfono para enviar
mensajes de texto al 988. Cuando
envie un mensaje de texto al 988,
se le pedira que responda algunas
preguntas para que el consejero de
crisis sepa un poco sobre la
situacidn.

Luego lo conectaran con un consejero de crisis capacitado que le
enviara un mensaje de texto. Intentardn comprender lo que esta
experimentando y brindarle apoyo. También compartirdn recursos
gue pueden ser Utiles.

Para obtener mas informacidn sobre Lifeline, visite:
www.988lifeline.org



http://www.988lifeline.org/

Considerando los hospitales psiquiatricos

Los hospitales psiquiatricos son la Ultima opcidon. Algunas
personas los encuentran Utiles, pero otras no. Hable con su
comunidad y familia antes de tomar una decision.

Tenga en cuenta que si dice que tiene tendencias suicidas, es
posible que un hospital pueda mantenerlo internado durante
varios dias. Podran retenerlo en el hospital incluso si decide que
quiere irse.

Redactar una directiva anticipada psiquiatrica

Si esta preocupado por el futuro, puede elaborar un plan que le
diga a la gente lo que quiere durante una crisis.

Podria incluir:

¢Quién puede tomar decisiones por usted?
¢Quién puede visitarlo en el hospital?

¢Qué hospitales prefieres?
¢Qué medicamentos funcionan para usted o no?
¢Qué tratamientos quieres o no quieres?




Consulte las leyes de su estado para obtener ideas sobre cémo
crear una directiva anticipada psiquiatrica. Para obtener mas
informacidn, visite el sitio web de la Alianza Nacional sobre
Enfermedades Mentales.

https://www.nami.org/Advocacy/Policy-Priorities/Responding-to-
Crises/Psychiatric-Advance-Directives

No importa lo que estés pasando, mereces ayuda y atencion.
Comuniquese con quienes lo rodean, explore varias opciones y
cree un plan de seguridad para priorizar su bienestar.

Recuerde: usted merece

ayuda y apoyo



https://www.nami.org/Advocacy/Policy-Priorities/Responding-to-Crises/Psychiatric-Advance-Directives
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