PREGUNTAS FRECUENTES

sobre el suicidio

El suicidio es una de las principales causas de muerte en
los Estados Unidos y un importante problema de salud
publica. Cuando una persona se suicida, la familia, los
amigos y las comunidades sienten sus efectos. Este
folleto puede ayudarlo a usted, a un amigo o a un
familiar a aprender mas sobre los signos de advertencia
del suicidio, las formas de ayudar a prevenirlo y las
opciones eficaces de tratamiento.

S| CONOCE A ALGUIEN QUE ESTA EN CRISIS:

Llame en inglés o en espafiol al 988, la Linea de Prevencion del Suicidio
y Crisis, o si habla inglés, también puede enviar un mensaje de texto al
988 o puede chatear en el sitio web 988lifeline.org. Esta linea ofrece
apoyo gratuito y confidencial a personas en crisis de suicidio o angustia
emocional 24 horas al dia, 7 dias a la semana en todo los Estados Unidos.

En situaciones potencialmente mortales, llame al 911.
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https://988lifeline.org/

¢Qué es el suicidio?

El suicidio ocurre cuando las personas se hacen dafio a si mismas con el
propésito de terminar con su vida y, como resultado, fallecen.

Un intento de suicidio es cuando las personas se lastiman con el propdsito
de terminar con su vida, pero no mueren.
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Evite el uso de términos como “cometer suicidio”, “suicidio exitoso” o “suicidio
fallido” cuando se refiera al suicidio y los intentos de suicidio, ya que a
menudo estos términos tienen connotaciones negativas.

¢Quién esta en riesgo de suicidarse?

Las personas de todos los géneros, edades y etnias pueden correr riesgo
de suicidio.

Los principales factores de riesgo de suicidio son:

® antecedentes de intentos de suicidio;

® depresion, otros trastornos mentales o trastorno por consumo de sustancias;
e dolor crénico;

® antecedentes familiares de un trastorno mental o por consumo de sustancias;
e antecedentes familiares de suicidio;

® exposicién a violencia familiar, lo que incluye abuso fisico o sexual;

® presencia de pistolas u otras armas de fuego en el hogar;

® liberacién reciente de la prisién o la carcel;

® exposicion, ya sea directa o indirectamente, a la conducta suicida de otros,
como familiares, compafieros o celebridades.

La mayoria de las personas que tienen factores de riesgo de suicidio

no intentardn suicidarse, pero es dificil saber quién actuara sobre sus
pensamientos suicidas. Aunque es importante tener en cuenta los factores de
riesgo de suicidio, una persona que muestra signos de advertencia de querer
quitarse la vida puede tener un mayor riesgo de correr peligro y necesitar
atencién inmediata.

Los eventos estresantes de la vida (como la pérdida de un ser querido,
problemas legales o dificultades financieras) y los factores estresantes
interpersonales (como vergiienza, acoso, intimidacion, discriminacion o
problemas en las relaciones) pueden contribuir al riesgo de suicidio.




¢Cudles son los signos de advertencia del suicidio?

Los signos de advertencia de que alguien puede estar en riesgo inmediato de
intentar suicidarse incluyen:

e Hablar de querer morir o desear matarse.

e Hablar de sentirse vacio o desesperado, o de no tener motivos para vivir.
® Hablar de sentirse atrapado o pensar que no hay ninguna solucion.

e Sentir un dolor fisico o emocional insoportable.

e Hablar de ser una carga para los demas.

e Alejarse de familiares y amigos.

® Regalar posesiones importantes.

® Decir adidés a amigos y familiares.

® Poner sus asuntos en orden, como hacer un testamento.

e Asumir grandes riesgos que podrian resultar en la muerte, como conducir
extremadamente rapido.
® Hablar o pensar en la muerte con frecuencia.

Otros signos de advertencia graves de que alguien puede estar en riesgo de
intentar suicidarse incluyen:

® Mostrar cambios extremos en el estado de dnimo, pasando
repentinamente de estar muy triste a sentirse muy tranquilo o feliz.

e Hacer planes o buscar formas de suicidarse, como buscar métodos letales
en linea, acumular pastillas o comprar un arma.

® Hablar de sentirse muy culpable o avergonzado.
e Consumir alcohol o drogas con més frecuencia.
® Mostrarse ansioso o agitado.

e Cambiar los habitos alimenticios o de suefio.

e Mostrar furia o hablar de buscar venganza.

¢Como difieren las tasas de suicidio entre diferentes
grupos de personas?

Hay datos que muestran que las tasas de intentos de suicidio y las muertes
por suicidio varian segun caracteristicas como la edad, el género, la raza,

la etnia y la ubicacién geogréafica. Las estadisticas mas recientes sobre el
suicidio e informacion adicional sobre el riesgo de suicidio estan disponibles
en los sitios web en inglés de los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés) en www.cdc.gov/suicide y
del Instituto Nacional sobre la Salud Mental (NIMH, por sus sigla en inglés)
en www.nimh.nih.gov/suicidestats.



https://www.cdc.gov/suicide
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¢Qué opciones de tratamiento y terapias
hay disponibles?

Existen intervenciones eficaces basadas en evidencia para ayudar a las
personas que estdn en riesgo de suicidio:

Terapia cognitivo-conductual: Este tipo de psicoterapia puede ayudar a las
personas a aprender nuevas formas de sobrellevar las experiencias
estresantes. La terapia cognitivo-conductual les ayuda a aprender a reconocer
sus patrones de pensamiento y a considerar acciones alternativas cuando
surgen pensamientos suicidas.

Terapia dialéctica conductual: Este tipo de psicoterapia ha demostrado
que reduce las conductas suicidas en adolescentes. También se ha
demostrado que disminuye la tasa de intentos de suicidio en adultos con
trastorno limite de la personalidad, una enfermedad mental caracterizada por
un patrén continuo de estados de dnimo, autoimagen y comportamiento
variables que a menudo generan acciones impulsivas y problemas en las
relaciones. Un terapeuta capacitado en terapia dialéctica conductual puede
ayudar a la persona a reconocer cuando sus sentimientos o acciones son
perjudiciales o nocivos para la salud y ensefiarle habilidades que pueden
ayudarle a afrontar con mayor eficacia las situaciones angustiantes.
Estrategias breves de intervencién: Diversas investigaciones han
demostrado que la elaboracion de un plan de seguridad o un plan de
respuesta a una crisis, con instrucciones especificas sobre qué hacer y cémo
obtener ayuda cuando se tienen pensamientos suicidas, puede ayudar a
reducir el riesgo de que una persona actle sobre sus pensamientos
suicidas. También se ha demostrado que mantenerse en contacto y dar
seguimiento con las personas que estadn en riesgo de suicidio ayuda a
reducir el riesgo de futuros intentos de suicidio. Las investigaciones
también han demostrado que tener un lugar més seguro para guardar
cualquier medio letal puede ayudar a reducir los intentos de suicidio y las
muertes autoinfligidas. Ademas, la evaluacion y el manejo colaborativos de
las tendencias suicidas pueden ayudar a reducir los pensamientos suicidas.

Atencidn colaborativa: La atencién colaborativa es un enfoque en funcién
de equipos para la atencién de la salud mental. Un administrador de
atencién de la salud conductual trabajard con la persona, su proveedor de
atencion primaria y los especialistas en salud mental para establecer un
plan de tratamiento. Se ha demostrado que la atencién colaborativa es una
forma eficaz de tratar la depresién y reducir los pensamientos suicidas.




¢Qué debo hacer si estoy pasando dificultades o si
alguien que conozco tiene pensamientos suicidas?

Si observa signos de advertencia de suicidio, especialmente un cambio de
conducta o un comportamiento nuevo y preocupante, busque ayuda lo
antes posible.

Por lo general, los familiares y los amigos son los primeros en reconocer los
signos de advertencia del suicidio y pueden dar el primer paso para ayudar a
un ser querido a encontrar un tratamiento de salud mental.

Si alguien le dice que se va a suicidar, no lo deje solo. No prometa que
mantendrd en secreto sus pensamientos suicidas; digaselo a un amigo,
familiar u otro adulto de confianza.

Llame al 911 si existe una situacion potencialmente mortal.

También puede:

e Llamar al 988, la Linea de Prevencion del Suicidio y Crisis para ayuda en
espanol o inglés.

® Enviar un mensaje de texto en inglés al 988.

La Linea de Prevencién del Suicidio y Crisis ofrece apoyo confidencial 24
horas al dia a cualquier persona en crisis de suicidio o angustia emocional.
Llame en espafiol o inglés, o envie un mensaje de texto en inglés, al 988
para comunicarse con un consejero de crisis capacitado. También hay
apoyo disponible en inglés a través de chat en el sitio web 988lifeline.org.

¢Qué pasa si leo mensajes suicidas en las redes
sociales?

Saber como obtener ayuda cuando alguien publica mensajes suicidas puede
ayudar a salvar una vida. Muchos sitios de las redes sociales cuentan con un
proceso para obtener ayuda para la persona que publica el mensaje. Para
obtener mas informacién en inglés, visite el sitio web del 988, la Linea de
Prevencién del Suicidio y Crisis, sobre seguridad y apoyo en las redes
sociales en https://988lifeline.org/help-someone-else/safety-and-support-
on-social-media.

Si lee un mensaje o ve contenido de transmision en vivo que sugiere que
alguien esta participando activamente en una conducta suicida, puede
comunicarse con el equipo de seguridad de la empresa de esa red social. Ellos
se comunicaran con esa persona para que se contacte con la ayuda que necesita.
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(Preguntarle a alguien sobre el suicidio les mete esa
idea en la cabeza?

No. Diversos estudios han demostrado que preguntar a las personas sobre
pensamientos y conductas suicidas no ocasiona ni aumenta estos pensamientos.
Preguntarle a alguien directamente: “;Estas pensando en suicidarte?” puede
ser la mejor manera de identificar a alguien en riesgo de suicidio.

¢Amenazan” las personas con suicidarse para
llamar la atencion?

Los pensamientos o las acciones suicidas son un signo de angustia extrema y
un indicador de que alguien necesita ayuda. Hablar de querer suicidarse no
es una respuesta usual al estrés. Toda conversacién sobre el suicidio debe
tomarse en serio y requiere atencién inmediata.

¢Como puedo encontrar ayuda para inquietudes sobre
la salud mental?

Si tiene alguna preocupacién sobre su salud mental, informe a su médico u
otro proveedor de atencién médica. Su proveedor escuchara sus inquietudes
y puede ayudarlo a determinar cuéales serian los proximos pasos a tomar.
Encuentre consejos para hablar con su médico sobre problemas de la salud
mental en www.nimh.nih.gov/consejosparahablar.

Para encontrar servicios de tratamiento para la salud mental en su area, llame a
la Linea Nacional de Ayuda de la Administracion de Servicios de Abuso de
Sustancias y Salud Mental (SAMHSA, por sus siglas en inglés) al 1-800-662-4357,
o bien, visite su sitio web en inglés en https://findtreatment.samhsa.gov.
También puede enviar un mensaje de texto con su cédigo postal al 43578.
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¢Donde puedo obtener informacién acerca de las
investigaciones del NIMH sobre el suicidio?

El NIMH apoya investigaciones prometedoras que probablemente generen
un impacto en la reduccién del suicidio en los Estados Unidos. Las
investigaciones estan ayudando a mejorar nuestra capacidad para identificar
a las personas en riesgo de suicidio y para desarrollar tratamientos eficaces
o mejorarlos. Los investigadores del NIMH contintan estudiando el suicidio
y coémo implementar mejor los programas de prevencién e intervencion

del suicidio en diferentes entornos, como dentro de la atencion médica, las
comunidades, las escuelas y el sistema judicial.

Para obtener mas informacion en inglés sobre las prioridades de investigacion
del NIMH vy las investigaciones recientes sobre la prevencién del suicidio,
visite el sitio web del NIMH en www.nimh.nih.gov.

Para obtener informacion adicional en inglés sobre los esfuerzos de
prevencién del suicidio, visite la Alianza Nacional de Accién para la
Prevencién del Suicidio en https://theactionalliance.org y Cero Suicidio en
https://zerosuicide.sprc.org.

¢Qué debo saber sobre los estudios clinicos?

Los estudios clinicos son estudios de investigacidon que buscan nuevas
formas de prevenir, detectar o tratar enfermedades y afecciones. Aunque
las personas pueden beneficiarse de ser parte en un estudio clinico, los
participantes deben saber que el objetivo principal de un estudio clinico es
obtener nuevos conocimientos cientificos para que otros puedan recibir una
mejor ayuda en el futuro.

Hable con su proveedor de atencién médica sobre los estudios clinicos, sus
beneficios y riesgos, y si alguno es adecuado para usted. Para obtener mas
informacién, visite www.nimh.nih.gov/estudiosclinicos.
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Reproducciones

Esta publicacion es de dominio publico y se puede reproducir o copiar sin
necesidad de pedir permiso al NIMH. Lo alentamos a reproducir y utilizar las
publicaciones del NIMH en sus esfuerzos por mejorar la salud publica. Si usa
nuestros materiales, le agradecemos que cite al Instituto Nacional de la Salud
Mental como fuente de la informacién. Para obtener mas informacién sobre
el uso de las publicaciones del NIMH, consulte las pautas del NIMH para
reproducir sus materiales en www.nimh.nih.gov/reproducciones.

Para mas informacion

Sitio web del NIMH
www.nimh.nih.gov/espanol (espafiol)
www.nimh.nih.gov (inglés)

MedlinePlus de la Biblioteca Nacional de Medicina
https://medlineplus.gov/spanish (espafiol)
https://medlineplus.gov (inglés)

Estudios clinicos
https://salud.nih.gov/investigacion-clinica (Informacion general en espafiol)
www.clinicaltrials.gov (inglés)

Instituto Nacional de la Salud Mental

Oficina de Politica Cientifica, Planificaciéon y Comunicaciones
6001 Executive Boulevard

Room 6200, MSC 9663

Bethesda, MD 20892-9663

Teléfono: 1-866-615-6464*

Correo electrénico: nimhinfo@nih.gov

Sitios web: www.nimh.nih.gov (inglés) o
www.nimh.nih.gov/espanol (espafiol)

*Llamada gratis en los Estados Unidos.
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