GUIA
DE AUTOAYUDA
PARA CONDUCTA
v SUICIDA

iNo te averguences,
no estas solo ni sola!

Aqui encontraras:
- Informacién veraz y objetiva
sobre la conducta suicida.
- Indicadores de sefales de alerta.
- Habilidades de afrontamiento
y prevencion.
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Esperamos que el contenido de esta Guia resulte de gran ayuda para todas las personas afectadas por ideas de suicidio.
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QUE DEBES SABER EN CASO
DE QUE PRESENTES IDEAS SUICIDAS

Si tienes alguno de estos sentimientos, pensamientos
o conductas:
Sientes que nadie puede ayudarte, que nada se puede
cambiar y que la uUnica manera de acabar con el
sufrimiento y los problemas es dejar de vivir.
Sientes que te hundes o tienes cambios bruscos de
humor, trastornos del suefo, falta de interés por la vida.
Te estas refugiando en la bebida o en las drogas.
Estas planeando dénde, cuando y cdmo suicidarte o no
puedes apartar la idea de tu mente.

Es importante que disefies y pongas en practica
tu PLAN DE SEGURIDAD, pidas ayuda a profesionales
de la salud, acudas con una persona de tu confianza

y TE DEJES AYUDAR.



DEBES SABER QUE
NO ESTAS SOLO NI SOLA...

No tengas en secreto
Busca a Uha amlstad Cercana, tus pensamientos sobre

un integrante de tu familia, o el suicidio y toma en cuenta Que no se te ocurran
personal médico, de Psicologia, que los pensamientos suicidas soluciones, no significa
de Enfermeria o de Trabajo Social normalmente estan que no las haya, sino que
de tu confianza y cuéntale asociados a problemas que ahora no eres capaz de verlas.

tus preocupaciones. Si PUEDEN RESOLVERSE.




Las ideas de suicidio No es bueno
suelen ser pasajeras, actuar de forma
y aunque sientas que impulsiva, puedes
tu abatimiento no demorar cualquier
se va a terminar, es decision acerca
importante saber del suicidio.
que las crisis NO SON
PERMANENTES.

Recuerda que la mayoria
de las personas que
piensan en el suicidio

realmente NO desean
morir, sino librarse Las r_azonej
Si antes pudiste de las circunstancias para vivir ayuaan

salir de otros intolerables de la vida. |Osi:;aeersgos
problemas, es:ca vez BUSCA APOYO e

¢por que Y DEJATE AYUDAR. RECUERDALAS.
no vas a poder?

Hay motivos
que te han mantenido a flote
en otros momentos dificiles,
recuérdalos: tu familia,
tus amistades, tus aficiones,
tus mascotas o tus
proyectos futuros.




Si has realizado un intento suicida, debes
saber que puedes sentir confusion,
cansancio extremo, enfado, humillacién o
verguenza... todo eso es NORMAL.

Lo mas importante es saber que puedes

recuperarte, superar estos sentimientos y > <
aprender a vivir con ellos, manteniéndote a
salvo.




;QUE TE PROTEGE?

Regresar a sentir una vida placentera puede llevarte algun

tiempo, pero mientras te ayudara hacer lo siguiente:

Desarrolla una rutina
Establece horarios de comidas, suefo y otras
actividades para normalizar tu dia a dia.

Dedicate a tus aficiones y pasatiempos

Realiza actividades que antes te resultaban
satisfactorias, especialmente si las compartias y
practicabas con mas personas. Situs pensamientos
regresan, puedes recurrir a tus aficiones para sentir
comodidad. Recuerda que no debes focalizar
tu vida y tu felicidad solamente en una persona
o actividad.

Planifica tus actividades diarias, escribelas y

coldécalas en un lugar visible; incluye al menos dos
actividades por dia, con mas de media hora de
duracién cada una.

No esperes a tener ganas de volver a tus aficiones,
esto lo vas a recuperar gradualmente. Tendras que
obligarte pocoa poco, pero esto hara que recuperes
progresivamente tu capacidad para disfrutar.




;QUE TE PROTEGE?

>

Identifica las sefnales de riesgo o detonantes
de tu malestar

Identifica las causas o el comienzo de los
pensamientos suicidas, es mejor si alguien te
acompana. ;Cual es la gota de derramo el vaso? Una
fecha, un acontecimiento, un comentario, un objeto...
puede ayudarte llevar un diario en donde registres
tus estados de animo, pensamientos y planes.
Aprende a reconocer cuando vas a tener una crisis
aguda, pues te ayudara a poner en marcha tu
PLAN DE SEGURIDAD y recurrir a tiempo a las
personas que te pueden apoyar.

Cuenta lo que te sucede a tus personas de
confianza y pide su ayuda en los momentos
de mayor fragilidad. Recuerda que el impulso
suicida siempre es transitorio.

No utilices las amenazas suicidas ni el intento de
suicidio para conseguir algo que no eres capaz
de obtener de otra manera. Si es que tuvieras
éxito, este sera pasajero. No se puede mantener a
alguien cerca o conseguir algo bajo la amenaza y
la manipulacion.




Aprende

TU S PAUTAS Q.e a buscar soluciones

no suicidas ante los problemas

DE PROTECCION v? gue se te plantean. Haz un listado

wot

de diversas alternativas o formas
de enfrentarte saludablemente a
tus sufrimientos. Enlista al menos
5 actividades que puedes hacer si

vuelves a tener ideas suicidas. Retira todos
los objetos que

puedan resultar
peligrosos para
ti. La persona de
confianza puede
ser la que te ayude

a guardar estos
Define un sistema objetos.

de apoyo; puedes

acudir y participar
en grupos

de ayuda mutua
de alguna

asociacion. Ten a la mano el listado
de los contactos que no debes olvidar

(nombres y teléfonos de tus apoyos,
asi como los lugares a los que puedes

llamar para pedir ayuda), y que

anotaste en tu tarjeta de seguridad,
ponla en un lugar visible
y consultala cada vez
gue lo necesites.




LO QUE DEBES RECORDAR

. . Siempre Distanciate
Las crisis son . .
o que creas de cualquier medio
transitorias, Te :
la muerte no liviars necesitarla, con el que puedas
‘ aliviara utiliza tu tarjeta hacerte dafo.
comunicar tus de seguridad. Permanece

en compania hasta
que disminuyan
los pensamientos

suicidas.

pensamientos a
alguien en quien
confies: familiares,
amistades,
profesionales
de la salud.

Escribe
una lista con
tus metas, deseos
y esperanzas, de

forma realista. No debes
poner los deseos de

otras personas. Léela
cada que necesites
enfocarte.

Evita
el consumo
de alcohol u
otras drogas, solo

empeorarian

la situacion;
busca ayuda de
profesionales
de la salud.

Recompénsate
todos los dias
con algo placentero,
intenta disfrutar
las pequefas cosas
de la vida.

Intenta
tener diversas
ocupaciones:
participar en algun
voluntariado, en
actividades culturales,
deportivas o de ocio.
Te ayudaran a
sentirte mas
atil.

Si tienes
muchos problemas
y te estan agobiando,

afrontalos
de uno por uno.




IMSS

ATENCION PSICOLOGICA EN LINEA

La Linea de la Vida Orientacién Médica Telefénica IMSS
Teléfono: 800 911 2000 Teléfono: 800 2222 668, opcién 4
Correo: lalineadelavida@salud.gob.mx Atencidén de lunes a viernes de 8:00 a 20:00 horas.
Atencion las 24 horas del dia, los 365 dias del afo. Ten a la mano tu Numero de Seguridad Social.

La informacion aqui vertida esta basada en:
Jiménez J, et al. (2014). Guia de autoayuda. Prevencion del suicidio. ;Qué puedo hacer?
Recuperado en enero, 2023, de Consejeria de Sanidad-D. G. de Asistencia Sanitaria y Aseguramiento.




