De La Compasion
A La Accidn

Guia De La Comunidad De 2022 Sobre Apoyo Y
Prevencion Del Suicidio En El Condado De Marin




Estimado Lector,

Sabemos que a nadie se sienta casualmente a leer sobre el suicidio. Es un tema que trae
dolor, miedo y estigma. Es complicado, y lo complicado da miedo. Si usted esta leyendo
esto, ha dado el primer basico paso para conectarse y hablar sobre este importante tema.

El suicidio ha afectado la vida de muchas personas del condado de Marin, y algunas han
compartido su historia aqui. El suicidio crea una reaccion en cadena que afecta a la familia,
los amigos y la comunidad. Cada afio en los EE. UU., mas de 1.4 millones de personas in-
tentan suicidarse y 48,000 mueren por suicidio. Por cada pérdida, la vida de muchas mas
personas se ve afectada irreversiblemente. El condado de Marin, que tiene el mejor indice
de salud tiene uno de los niveles méas altos de suicidio en el Area de la Bahia.

Pero hay esperanza. Sabemos que el suicidio se puede prevenir.

Marin County es una comunidad compasiva. La mayoria de nosotros sentimos compasion
por las personas angustiadas y que sienten dolor por las personas que han fallecido a
causa del suicidio y por quienes han perdido a un ser querido. Sin embargo, pocos de
nosotros entendemos el rol simple, pero importante, que tenemos para crear un cambio
positivo. Todos podemos ayudar para prevenir el suicidio, ofrecer apoyo a los sobrevivi-
entes y familiares, y crear una comunidad mas segura y compasiva para los que sufren.
Hay que considerar: Que en los tltimos 4 anos, el 83 % de las veces que los servicios de
emergencia han negociado con alguien en peligro de suicidarse en el puente Golden
Gate, lograron poner a salvo a esa persona. Nuestras acciones son importantes.

Aunque uno se sienta impotente o agobiado por la situacion y urgencia del tema,
podemos tomar medidas de apoyo para intervenir. Podemos reconocer las sefales de
angustia, dar apoyo, y ser parte de la recuperacion. Y, sobre todo, podemos usar el poder
de conectar humanamente con la persona para cultivar parte de la recuperacion y la
aceptacion. Este folleto se disen6 para ensenarnos a hacerlo.

Todos somos parte de los servicios de emergencia.

Todd Schirmer, Phd, CCHP
Director de Servicios de Salud Conductual y Recuperacion

SI USTED O ALGUIEN QUE USTED CONOCE ESTA SUFRIENDO, COMUNIQUESE CON:
* Linea de Prevencion del Suicidio y Crisis: 988
* Crisis Text Line (envie MARIN al 741741)
* Encuentre mas recursos de apoyo en el sitio web de Prevencion y Difusion de BHRS



https://prevention.marinbhrs.org

Seamos Compasivos
Mediante El
Conocimiento

INFORMACION ACERCA DE EL SUICIDIO

Cuando no tenemos todas las respuestas, parece que no podemos
hacer nada. ;Y st digo algo equivocado? St menciono el suicidio,
thara que alguien se quite la vida? No es necesario saber todo
sobre el suicidio para hacer algo que salve vidas. Para hacer un
cambio, debemos entender a los que estan suffriendo o han perdido
a alguien a causa del suicidio, y reconocer el poder de nuestra
presencia. Asi es como empezamos a sentir compasion, a conec-
tarnos y apoyarnos unos a los otros como comunidad.

COMENCEMOS A APRENDER LOS
ASPECTOS BASICOS DEL SUICIDIO

EL SUICIDIO ES UN PROBLEMA DE SALUD COMPLEJO

No hay una respuesta facil del porqué alguien quiera suicidarse. El suicidio puede
ser el resultado de una mezcla de factores, entre otros, salud mental y fisica, in-
fluencias del ambiente de la sociedad, de genética y de relaciones interpersonales.
Cuando alguien se siente abrumado sin tener esperanza esto puede afectar a su
manera de pensar, su capacidad para resolver problemas y su habilidad para ver
que hay personas que quieren ayudar.

ESTABLECER RELACIONES SOCIALES ES UN FACTOR DE PROTECCION
FUNDAMENTAL

Establecer relaciones sociales que es el grado de cercania social entre personas
o grupos, podria reducir el aislamiento social y la soledad, y ser parte de la recu-
peracion y aceptacion. Es importante saber que todos tenemos la capacidad de
contribuir a establecer una relacion con la otra persona.

HABLAR DEL SUICIDIO NO HARA QUE UNA PERSONA SE QUITE LA VIDA

Quiza nos preocupe que hablar o preguntar sobre el suicidio hara que alguien se
quite la vida. Sin embargo, evitar estas conversaciones puede mantener en riesgo a
una persona. Cuando hablamos abiertamente del suicidio con alguien angustiado,
esto disminuye la ansiedad y ofrece alivio a alguien que puede estar ocultando sus
sentimientos. Hablar con sinceridad valida los sentimientos, reduce el estigma y
permite que la persona reciba ayuda y esperanza.

LOS QUE INTENTAN SUICIDARSE NO QUIEREN PROBAR NADA NI LLAMAR
LA ATENCION

A veces, se cree que alguien intenta suicidarse para llamar la atencion, despertar

compasion o expresar algo. Cuando hablamos sobre los intentos de suicidio como una
“llamada de atencién,” podemos invalidar la gravedad de la situacion y aislar atin més
a una persona que siente dolor emocional o psicologico. Los que intentan suicidarse
necesitan ayuda; y el intento es uno de los mayores factores de riesgo para que
mueran a causa del suicidio.




REDUCIR EL ACCESO A MEDIOS LETALES SIGNIFICA SALVAR VIDAS

Crear un ambiente seguro guardando bajo llave los medicamentos con receta y las
armas de fuego (descargadas y separadas de las municiones) puede salvar vidas. Si
le preocupa que alguien con acceso a armas de fuego pueda lastimarse a si mismo

0 a otros, una Orden de restriccion por violencia armada (GVRO) permite que fa-
miliares, companeros de vivienda, maestros, empleadores/empleados y autoridades
pidan a la corte de justicia que le quiten temporalmente esas armas y municiones,

y le prohiban que compre otras para prevenir una tragedia.

CONEXION ENTRE EL SUICIDIO, LAS ENFERMEDADES MENTALES Y EL
CONSUMO DE SUSTANCIAS O DROGAS

Las personas que abusan del alcohol y otras sustancias o drogas tienen mas riesgo
de suicidio y de intentos de suicidio que la poblacion general. El trastorno por con-
sumo de drogas o sustancias y el suicidio facilitan los factores de riesgo, incluyendo
la depresion. El consumo de sustancias o drogas también reduce las inhibiciones y
el juicio, e influye en las malas decisiones, la mala influencias y los comportamientos
de riesgo. Esto puede hacer que las personas se lastimen a si mismas, incluyendo

el suicidio. Tener una condicién de salud mental o un trastorno por consumo de
sustancias no implica que alguien se suicidara. Pero, en una persona angustiada, hay
que prestar atencion a esto.

Durante el tiempo que
se ha sentido sola o aislada.

;Como ha establecido una
relacion social para usted?
Si siente que otra persona
tiene dificultades, ;como podria
contribuir a su recuperacion
para conectarse socialmente vy
para que se sienta aceptada?

LAS CREENCIAS CULTURALES Y ACTITUDES SOCIALES SOBRE EL SUICIDIO
CAMBIAN.

Las creencias culturales, sociales o religiosas sobre el suicidio pueden afectar a las
conductas para buscar ayuda y a la respuesta de la persona cuando se la ofrezcan. Por
ejemplo, decir “iras al infierno” o “los hombres no lloran” implica que el suicidio o bus-
car ayuda es algo vergonzoso o muestra debilidad. Esto puede hacer que una persona
angustiada se sienta mas aislada o avergonzada, y siga estando en riesgo. Ademas, las
influencias sociales y culturales pueden afectar a las creencias sobre lo que significa
“ser un hombre”, lo que contribuye a un riesgo desproporcionado entre militares y
veteranos, y en hombres y nifios de todas las edades.

EL RACISMO Y LA DISCRIMINACION AFECTAN AL RIESGO DE SUICIDIO

Todos somos vulnerables al suicidio, pero algunos grupos atin mas. El racismo y la
discriminacion son factores de riesgo, y los niveles mas altos de suicidio en grupos
marginados reflejan que la desigualdad y la opresion sistémica influyen en las perso-
nas. Por ejemplo, los indios americanos y nativos de Alaska, las personas LGBTQ y
los que estan en el sistema judicial o de bienestar infantil suelen tener condiciones
economicas desiguales o sufrir discriminacion, lo que contribuye a otras fuentes de
angustia y las agranda.

LAS PERSONAS ANGUSTIADAS SON CONFLICTIVAS

Quienes intentaron suicidarse afirman que sienten en conflicto con la muerte. Muchos
describen que quieren terminar con su dolor, ro no quieren morir. Podemos usar
esta duda para ayudarlos a aprender sobre el dolor y las razones para vivir y en-
contrar esperanza. Quiza la persona simplemente esté esperando que le pregunten:
“¢Estas bien? Me puedo sentar contigo? Aqui estoy pare oirte.”

LOS RECURSOS AYUDAN A CREAR ESPERANZA

Darle recursos a alguien que esta angustiado es un camino para elegir la vida. En
la parte de atras de este libro, hay recursos utiles para ayudarte. Usted podria ser
quien ofrezca recursos y esperanza a alguien que esté angustiado.



“ Sobrevivi a un intento
de suicidio.

ESTIGMA

El estigma son creencias negativas, injustas e incorrectas sobre algo; suele dar lugar
a discriminacion, malas decisiones o actitudes negativas. Es uno de los mayores
obstaculos para las personas afectadas por el suicidio.

EL ESTIGMA HACE QUE BUSCAR AYUDA SEA MAS DIFICIL

El estigma asociado a la salud mental no importa si es personal o de genero publico
es uno de los mayores motivos por los que no se busca apoyo de salud del comporta-
miento cuando se necesita. Puede influir en que la persona busque apoyo profesional
de salud mental, reciba un tratamiento eficaz o lo contintie. También afecta a las
personas que lo cuidan, la recuperacion del sobreviviente de un intento de suicidio, y
agrava el dolor de los que han perdido a alguien.

COMO ALIVIAR EL IMPACTO DEL ESTIGMA

Como el estigma son creencias negativas construidas por la sociedad, nosotros
como comunidad podemos eliminarlas. Aqui se demuestra como:

* Conversando abiertamente sobre la salud mental y haciendo que el sufrimiento
emocional y la busqueda de ayuda sea algo normal.

Analizando los propios prejuicios sobre salud mental y suicidio.

No permitiendo que la incomodidad nos aleje de las personas que podrian
beneficiarse de nuestro cuidado.

Conectandonos con las personas angustiadas cuando veamos sefiales de

advertencia.

Apoyando campanas para reducir el estigma y sobre temas relacionados con
el suicidio.

Evitando usar palabras como “cometi6 suicidio” o “suicidio exitoso/completo”;
podemos decir que alguien “muri6 por suicidio” o “esta teniendo pensamientos
o comportamientos suicidas.




PREVENCION DEL SUICIDIO

Hay factores que pueden poner en riesgo a una persona o pueden protegerla del
suicidio. La presencia de factores de riesgo no hara que alguien se quite la vida,
pero se debe prestar atencion a si hay mas de uno. Por ejemplo:

RIESGO

e Acceso a medios letales (por ejemplo, armas de fuego, sustancias, etc.)
* Intentos de suicidio en el pasado

* Uso indebido y abuso del alcohol y otras drogas

e Trastornos de salud mental

* Conocer a alguien que muri6 por suicidio

* Aislamiento social

* Enfermedad cronica y discapacidad

 Falta de acceso a atencion de salud conductual

 Falta de aceptacion de la orientacion sexual o de la identidad de género a nivel
personal o familiar

 Identificacion con un grupo que ha sufrido opresion sistémica o discriminacion

PROTECCION

e Conexion sociales

* Un eficaz comportamiento de la salud

u ’
D € ! | a C O I I l p a S I O I . * Habilidad de como soluciénar los problemas de salud, capacidad para adaptarse

a cambios u obstaculos

=
A | a ( : C I O n * Autoestima y sentido de proposito o significado en la vida

» Creencias culturales, religiosas o personales que previenen el suicidio

Ya hablamos de como podemos hacer una diferencia, incluyendo * Habilidades sociales, como toma de decisiones y manejo de la ira
conectarnos con alguien que puede sentirse aislado, pregun- » Sentido de esperanza hacia el futuro

tarle si se esta bien, dar recursos que pueden salvar vidas y « Sobriedad

trabajar contra el estigma para hacer de la salud mental vy el
suicidio algo normal. Ahora veremos en detalle como ayudar
a una persona que puede estar en riesgo y ser parte de una
comunidad compasiva después de un suicidio.

* Control de los impulsos

» Fuerte sentido de valor propio y autodeterminacion




RECONOZCA LAS SENALES

Una persona angustiada suele mostrar senales de advertencia mediante cambios en
los sentimientos, las palabras o las acciones. Las senales de advertencia no son los
factores de riesgo que ya discutimos; Considerelas como una alerta roja que sugiere
la necesidad urgente de atencion. Por ejemplo:

SENALES DE ADVERTENCIA
Arma de fuego en casa

Acumulacion de medicamentos

Aumento del consumo de alcohol o drogas
Comportamiento imprudente

Dejar en orden los asuntos personales
Alteracién del patron del suefio

Regalar las pertenencias

Hablar de las ganas de morir

Mas ansiedad o agitacién

Sensacion de desesperanza, desesperacion, vergiienza u opresion

Alejarse de los seres queridos o de las actividades culturales o sociales
importantes

Hablar de ser una carga para los demas
Expresar que no tener un motivo para vivir

Ira no controlada

«

Como Conectarse

A veces, podemos sentirnos nerviosos de conectarnos
con alguien que muestre senales de advertencia. ;Y
si lo ofendo? ;Estoy exagerando? ;Es mi problema?
En una potencial situacion de vida o muerte, debemos
superar la preocupacion de ser entrometidos o de
equivocarnos. Asuma que una persona angustiada
puede no buscar ayuda y que usted puede ayudar.
Cuando no intervenimos, dejamos a la persona sola
con su dolor. Si notamos las senales de advertencia,
podemos acortar la crisis e iniciar el proceso de
recuperacion.

Si una persona habla abiertamente de la muerte o
del suicidio, dice que no tiene motivo para vivir o
busca activamente cOmo quitarse la vida, estas son
senales urgentes de que necesita ayuda. No se de-
more ni lo mantenga en secreto.



PREGUNTE, ESCUCHE, COMUNIQUESE

Cuando reconocemos senales de advertencia o alguien nos habla de su dolor, es
normal tener miedo de no saber qué hacer o decir. Pero es un momento importante
para ayudar, no como alguien que sabe exactamente qué hacer sino como alguien
que se preocupa y quiere escuchar. Recuerde que evitar el tema puede verse como
un estigma, una mala decision o mas aislamiento. Estar presente y conectado es lo
mejor que puede hacer.

Para simplificar como podemos hacer la diferencia ante una situacion critica, use-
mMOS un marco que nos guiara para: preguntar, escuchar y comunicar.

PREGUNTAR

No es necesario ser consejero ni médico para hablar con alguien del suicidio. Aunque
al principio nos parezca nuevo o nos dé miedo, el suicidio es un problema de salud
y podemos aprender a hablar de ello sin miedo ni estigmas. Recuerde: preguntar
directamente no hara que alguien se quite la vida; es una manera honesta de ob-
tener informacion importante para ayudar. Las actitudes culturales y sociales hacia
el suicidio pueden influir en como una persona escucha o responde a su pregunta.
Preste atencion a las sefiales que lo hayan preocupado.

Pruebe con alguna de estas preguntas sobre las sefiales de advertencia que ha
observado para iniciar una conversacion:

“Noté que ultimamente estds mds retraido/triste/enojado. ;Estds pensando en
el suicidio?”

“Siento mucho que estés sufriendo tanto. ;Sientes que has perdido la esperanza?
A veces, cuando las personas sienten esto, piensan en el suicidio. ;Lo estds

é
pensando?”

ESCUCHAR

Escuchar atentamente es parte de conectarse con una persona y hacer que se sienta
segura y escuchada. Puedes demostrar que estas escuchando haciendo contacto visu-
al, asintiendo o acercandose cuando la persona esta hablando. Evite interrumpirla.

Pruebe estas formas activas y reflexivas de mostrarle a una persona que la esta
escuchando:

 Escuche sin juzgar. Es importante validar lo que la persona esté sintiendo en ese
momento. Puede asentir o decir:

”

“Lo sé” o “Entiendo que eso te angustie.”

* Deje que la persona lleve el ritmo de la conversacion, incluyendo los silencios o la
incomodidad. Puede alentarla a que continte asi:

“Estoy aqui para escucharte y apoyarte.”

* Repita, resuma y hable de lo que esta escuchando. Pruebe con afirmaciones
que comiencen con:

4

“Entonces sientes que...” 0 “Me estas diciendo que... ;Es asi?”

COMUNICARSE

Comunicarse es cualquier llamada para pedir ayuda. En estos casos, la comunicacion
inmediata es importante: llame a los padres o los cuidadores de un joven o un fa-
miliar, siéntese con un amigo o vecino mientras llama a su terapeuta o llame con la
persona a la linea de prevencién del suicidio.

Puede decir:

“Quiero asegurarme de que estés seguro. Llamemos a la linea de ayuda.”

Después de preguntar, escuchar y comunicarse, debe conectarse al poco tiempo
con una llamada, un mensaje de texto o una tarjeta. Esto refuerza en parte la recu-
peracion y aceptacion, y puede hacer la diferencia en la vida de una persona. Llame
a la Linea de Prevencion del Suicidio y Crisis en espanol: 988.



https://suicidepreventionlifeline.org

DESPUES DEL SUICIDIO

Cuando alguien de la comunidad muere por suicidio, muchas vidas quedan afectadas.

Puede haber dolor, conmocion e incluso enojo y culpa. Para los méas cercanos a la
persona que murio, el duelo puede ser muy solitario. Muchos asisten a grupos de
ayuda para el duelo o recurren a un consejero pastoral o espiritual, o un proveedor
de salud mental. Para una comunidad que esta de duelo, saber como responder a
una pérdida puede ser confuso. Tras una pérdida, la conexién y el apoyo compasivo
de la comunidad son fundamentales. Usted puede ser esa persona que dé su apoyo
para salvar vidas y dar esperanza. Puede hacerlo de esta manera:

* Preguntandole al sobreviviente qué necesita y como le gustaria recibir apoyo

Entendiendo los cambios en las emociones

Sabiendo que el duelo no tiene un plazo

Pidiendo historias y fotos para saber mas del ser querido

Compartiendo sus propias historias, recuerdos y fotografias del ser querido
Conectandose por teléfono, en persona o mediante notas

Estando al tanto de fechas importantes, como cumpleafos, aniversarios y otros
momentos especiales

Hacer mandados o preparando comidas

Usando este folleto para acabar con los rumores o chismes con datos y
conversaciones significativas sobre el suicidio

Cuidamos mejor de los demas cuando respetamos nuestros limites y necesidades
de conexion, suefio regular, ejercicio y alegria

Respeta las varias normas expectativas y socioculturales después del suicidio

Respeta la privacidad de la familia y los amigos evitando especular sobre la causa
de muerte o compartiendo informacion

De Una Sobreviviente De
Perdida;:



Podemos Salvar
Vidas

Como comunidad y como personas, tenemos un poder tremendo
para crear condiciones que prevengan el suicidio y apoyen a los
sobrevivientes de intentos de suicidio y de pérdida por suicidio.
Esperamos que, de este folleto, recuerde la importancia de la
compasion y la conexion, y que reemplace el silencio y el estig-
ma con hechos, conversaciones sinceras, prequntas directas a los
que sufren e iniciativa para conectarse con los que han sufrido

una pérdida.

Cuando movemos nuestra
compasion un paso mas a
tomar accion, podemos
salvar vidas.

RECURSOS

LINEAS DIRECTAS Y DE MENSAJES DE TEXTO:
Linea De Marin Prevenciéon Del Suicidio: 415-499-1100

Linea De Celular Del Condado De Marin Para Crisis: 415-473-6392

Unidad Del Condado De Marin De Estabilizacién Para Crisis: 24 /7, 415-473-6666

Linea De Prevenciéon Del Suicidio Y Crisis En Espanol: 988

Linea De Crisis Para Veteranos: 1-800-273-8255, presione “1”

Linea De Mensajes De Texto Para Crisis: Envie MARIN al 741741

National Alliance for Mental Illness-Marin (NAMI): 415-444-0480

The Trevor Lifeline: 1-866-488-7386

Linea del Institute on Aging Friendship (mayores de 60): 1-800-971-0016

RECURSOS EN LINEA PARA SOBREVIVIENTES DE INTENTOS DE SUICIDIO:

American Foundation for Suicide Prevention: 925-804-6494

With Help Comes Hope

A Journey Toward Health and Hope: Your Handbook for Recovery
After a Suicide Attempt

GRUPOS Y ORGANIZACIONES DE POSTVENCION Y APOYO PARA EL DUELO:

Programa De Las Escuelas De Marin De Colaboraciéon De Bienestar Y De Respuesta
Ante Crisis: Prevencion Del Suicidio Y Protocolos De Postvencion

Buckelew Programs SOS Allies for Hope: 415-444-6000

Equipo De Felton Institute De Difusién Local Para Sobrevivientes Del Suicidio
(LOSS): 415-726-4685

Compassionate Friends, Sucursal de Marin: 415-457-3123
Josie’s Place: 415-513-6343
By the Bay: 415-927-2273

ACERCA DEL PROGRAMA DEL CONDADO DE MARIN DE COLABORACION
PARA LA PREVENCION DEL SUICIDIO

Este folleto es producto del Programa del condado de Marin de colaboracion para
la prevencion del suicidio y la Division de Comportamiento de Salud y Servicios

de Recuperacion. En junio de 2020, la Junta de Supervisores aprob¢ el primer Plan.
estratégico para la prevencion del suicidio del condado y se lanzo6 el programa, que
trabaja para alcanzar siete estrategias fundamentales relacionadas con la prevencion
del suicidio, la intervencion y aplacimiento en el condado de Marin.

Para unirse al programa, visite prevention.marinbhrs.org o envie un email a:
BHRSPreventionandOutreach@marincounty.org



https://buckelew.org/services/suicide-prevention/
https://www.marinbhrs.org/crisis-services
https://www.marinbhrs.org/crisis-services
https://suicidepreventionlifeline.org
https://www.veteranscrisisline.net
https://www.namimarin.org
https://www.thetrevorproject.org
https://www.ioaging.org/services/friendship-line
https://afsp.org/after-an-attempt
https://lifelineforattemptsurvivors.org
https://store.samhsa.gov/sites/default/files/d7/priv/sma15-4419.pdf
https://sites.google.com/marinschools.org/screening/suicide-prevention/crisis-response-protocols?authuser=0
https://sites.google.com/marinschools.org/screening/suicide-prevention/crisis-response-protocols?authuser=0
https://buckelew.org
https://felton.org/social-services/adult/local-outreach-to-suicide-survivors-loss/
https://felton.org/social-services/adult/local-outreach-to-suicide-survivors-loss/
https://www.compassionatefriends.org/chapter/marin-county-chapter/
https://josiesplace.org
https://bythebayhealth.org
https://www.marinhhs.org/sites/default/files/files/servicepages/2020_01/marin_county_suicide_prevention_strategic_plan-final-jan_2020.pdf
https://prevention.marinbhrs.org
mailto:BHRSPreventionandOutreach%40marincounty.org?subject=

EQUIPO DE PREVENCION Y DIFUSION DE BHRS DEL CONDADO DE MARIN:

www.prevention.marinbhrs.org
BHRSPreventionandOutreach@marincounty.org

SERVICIOS DE SALUD CONDUCTUAL Y RECUPERACION DEL CONDADO
DE MARIN:

www.marinbhrs.org
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