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MES DE LA PREVENCION DEL SUICIDIO

El Departamento Seguridad Publica se une a la campafia de la Comision para la
Prevencion del Suicidio del Departamento de Salud para crear conciencia y fomentar en
todo el mundo el compromiso y medidas practicas para prevenir el suicidio en nuestra
sociedad. El Mes de la Prevencion del Suicidio da inicio el 10 de agosto y finaliza el 10
de septiembre de 2021, con la conmemoracion del Dia Mundial de la Prevencion del

Suicido.

Durante las préximas semanas estaremos compartiendo material educativo para educar,
concientizar y sensibilizar sobre la prevencion del suicidio. Exhortamos a que el mismo
sea compartido con amistades, familiares y conocidos.

Siusted o alguien que conoce esté considerando el suicidio, llame de inmediato a la Linea
PAS de ASSMCA, 24 horas al dia, los 7 dias de la semana al: 1-800-981-0023 / 1-888-
672-7622 TDD.

Para mas informacion sobre esta campafia puede comunicarse con la Comision para la
Prevencion del  Suicidio del Departamento de Salud escribiendo a:
prevencionsuicidio@salud.pr.gov.

El suicidio se puede prevenir. Elige vivir.
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Gobierno de Puerto Rico

COMISION PARA LA A
PREVENCION DEL SUICIDIO SALUD

Departamento de Salud

PREVENCION DE
SUICIDIO EN TIEMPOS
DE DESASTRES

. ELIGE -

+ VIVIR.

Después de un desastre es normal sentir tristeza, desanimo y desasosiego.
Hablar con alguien puede ayudarte.




El suicidio se puede
prevenir. Elige vivir.

Estadisticas de suicidios en Puerto Rico

A diferencia de Estados Unidos (tasa promedio de
14.2 suicidios por cada 100,000 habitantes) y otros
paises, en Puerto Rico (tasa promedio de 8.1 por
cada 100,000 habitantes) la frecuencia en los
suicidios ha disminuido consistentemente por los
tltimos cinco aios (2016-2020).

El 2020 ha sido el ano con la menor cantidad de
suicidios reportados en los tltimos 20 afios.

¢Con cuanta frecuencia ocurren suicidios?

Sabemos que en cada pais los asuntos de salud
plblica, como lo es el suicidio, se manifiestan de
formas distintas. En Puerto Rico, el promedio anual
de suicidios es 289. Este promedio, nos permite
estimar que:

Suicidios en Puerto Rico, 2000 al 2020*
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(2000 — 2020)
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*Datos provistos por el Instituto de Ciencias
Forenses de Puerto Rico hasta enero de 2021.

176 yg7

Mas hombres
mueren Por suicidio.

En Puerto Rico, al igual que en el resto del mundo,
el suicidio se reporta principalmente en hombres,

Factores como el machismo, la inequidad social y
econémica, el acceso a medios letales, el estigma
sobre la salud mental y las barreras para buscar
ayuda ponen en riesgo a miles de hombres de morir
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8 de cada 10 personas que se suicidan
son hombres.




.Qué es
un desastre?

Eventos repentinos, previsibles que causan danos
considerables a las personas, la sociedad y la

comunidad. Causan pérdidas humanas, materiales,
econdémicas y ambientales, donde cada persona
hace frente a la situacion con sus propios recursos.

Suicidios y
desastres

Los desastres no necesariamente provocan mas
suicidios. La conducta suicida surge de una interaccion
de miiltiples factores.

Los desastres naturales por si solos no causan
suicidios. Sin embargo, los desastres correlacionan
altamente con sintomas de depresiéon, ansiedad,
estrés agudo y sufrimiento en general.

.Quiénes estan en mayor
riesgo antes, durantey
después de un desastre?

Quienes estaban atravesando por situaciones
dificiles previas al desastre o con historial de intentos
suicidas, pudieran experimentar una mayor
vulnerabilidad ante el evento.
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Periodos de un desastre )

e Planificacion
e Advertencia

sPreparacion | Pre-impacto

* Reacciones |
emocionales y
psicologicas
diversas

Post-impacto

Impacto —

* Periodo herdico:

* Aumenta el altruismo y la solidaridad.
¢ Periodo de luna de miel:

» Hasta 6 meses después del desastre.

» La ayuda de personas, organizaciones y
gobierno se perciben con intensidad.

s Periodo de desilusion:

e La situacion se invisibiliza en los medios.

* Disminucion o ausencia de atencion a las
necesidades de recursos exiernos.

*Se percibe abandono.
* Periodo de reconstruccion:
e Las personas y comunidades asumen la

responsabilidad de apoyarse y velar por sus

necesidades basicas.

o Entre dos meses hasta dos afios después.



FACTORES DE
RIESGO

&Qué es un factor de riesgo?

Un factor de riesgo es cualquier rasgo, caracteristica o
exposicion de una persona que aumente su probabilidad
de sufrir una enfermedad o lesion.

El suicidio es un asunto de salud ptblica causado por
multiples factores y circunstancias. Los factores de
riesgo a continuacion nos pueden ayudar a identificar
aquellas poblaciones mas vulnerables o en riesgo de
suicidio.

A nivel personal:

- Historial de diagndsticos de salud mental
- Desesperanza

- Abuso de sustancias y/o alcohol

- Condiciones crénicas

- Intentos de suicidio anteriores

- Ser victima o perpetrador de violencia

A nivel familiar:

- Relaciones altamente conflictivas o violentas

Abandono

- Sensacion de aislamiento y/o rechazo

Falta de apoyo social

- Historial de comportamiento suicida de un familiar,
ser querido o persona cercana

- Estrés financiero o laboral
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A nivel comunitario:

- Inadecuada conexion con la comunidad
- Barreras para la atencion médica (falta de
acceso a proveedores y medicamentos)

A nivel social:

- Disponibilidad de medios letales para cometer el
suicidio, representaciones del suicidio en los
medios de manera no segura, estigma relacionado
con buscar ayuda y con padecimientos mentales

- Exposicion a violencia aumenta el riesgo de
depresion, ansiedad, estrés postraumatico y
comportamiento suicida

FACTORES DE
PROTECCION

¢ Qué son factores de proteccion?

Los factores de proteccion son todas aquellas circunstancias,
caracteristicas, condiciones y atributos vinculados al
comportamiento pro-social, que potencian las
capacidades de una persona para afrontar las
adversidades.

Al hablar de suicidio, los factores de proteccion son
aquellas influencias que mitigan o minimizan el riesgo
suicida.

A nivel personal:

- Buen estado de salud (ho padecer de
condiciones cronicas o tenerlas bajo control)

- Habitos saludables

- Actitud positiva

- Sentido de esperanza y optimismo

- Buscar ayuda cuando sea necesatio

A nivel familiar:

- Familias en las que se respetan y aceptan las
diferencias entre sus miembros

- Familias que refuerzan actividades y actitudes
positivas y conciliadoras

- Familias que reconocen los logros de sus miembros

- Familias que promueven la comunicacion abierta
y respetuosa

A nivel comunitario:

- Comunidades con espacios plblicos seguros
- Municipios que fomenten actividades recreativas
y sociales para todas las edades

A nivel social:

- Una politica pablica que promueva el buscar
ayuda social y psicolégica

- Ciudadania informada sobre las lineas y centros
de ayuda disponibles

- Facil acceso a servicios de salud

- Campanas educativas masivas de prevencion

- Educacion con perspectiva de género




CINCO (5) PASOS PARA AYUDAR
- A ALGUIEN EN RIESGO DE SUICIDIO

1. Identifica las seiiales de peligro
» Hablar de morir o de matarse
* Cambios radicales en comportamiento
» Despedidas sin razén aparente
* Tristeza constante
» Ansiedad extrema (no puede comer o dormir)

» Sentimientos de desesperanza y desesperacion
2. Haz un acercamiento empatico y déjale saber que deseas ayudarle

3. Pregiintale por la razon de su malestar y permitele que se desahogue
» No interrumpa
+ No juzgue
¢ Sea consciente de sus expresiones faciales y no verbales

4. Explora quiénes le apoyan o qué cosas le ayudan a sentirse mejor

5. Busquen ayuda profesional:
» Psicologo

= Psiquiatra

» Alglin otro profesional de salud mental

* Llame a la linea PAS de ASSMCA




;Como identificar cuando
necesito buscar ayuda?

Saber cuando es necesario pedir ayuda es importante para nuestro bienestar. Las senales del
estrés relacionado con un desastre pueden incluir las siguientes:

* Comer o dormir demasiado o muy poco

* Ajslarse de su familia o amigos

» Tener poca energia o estar sin energia

* Sentirse insensible o como que nada le importa

» Tener achaques y dolores sin explicacion médica

« Sentirse impotente o desesperado

» Fumar, beber o usar drogas mas de lo que deberia

» Sentirse inusualmente olvidadizo o confuso; nervioso, enojado o alterado, o preocupado y
con miedo

o Gritar o pelear con familiares y amigos

» Tener pensamientos y recuerdos que no puede sacarse de la cabeza y le angustian

« Pensar en hacerse dafio o hacerle daio a alguien

» No poder realizar las tareas diarias tales como atender a sus hijos o ir a trabajar o a la

escuela

Si usted identifica algunas de estas sefiales, es importante buscar ayuda, especialmente si se le
dificulta continuar con sus actividades cotidianas o siente que estd empeorando.

Para muchos, buscar ayuda puede ser el paso mas dificil.
Regalate otra oportunidad. Elige vivir.
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.Ha sido usted o un miembro de su familia afectado por \
un desastre u otro tipo de emergencia de salud pl’lblica? |
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En momentos de desasosiego es importante recordar que existe ayuda. Tener al alcance lineas de
apoyo psicosocial en momentos de emergencia puede salvar vidas. A continuacién, compartimos
algunos recursos que estan disponibles las 24 horas del dia, siete (7) dias a la semana.

La ayuda esta al alcance de una llamada.

LINEAS DE AYUDA 24/7

1) 9-1-1

2) Linea PAS de ASSMCA: 1-800-981-0023 / 1-888-672-7622 TDD

3) Red para la Prevencion del Suicidio: 1-888-628-9454

4) National Suicide Prevention Lifeline: 1-800-273-8255

5) Crisis Text Line: envie un texto con el mensaje “Home"” al 741741

6) Centro de Control de Envenenamiento de PR: 1-800-222-1222

7) SAMHSA: 1-800-985-5990 y oprime "2" o envie un texto con el mensaje:
a. Desde cualquier de los 50 Estados, textea “Hablanos” al 66746
b. Desde Puerto Rico, textea “Hablanos” al 1-787-339-2663
c. Sordos / con dificultades auditivas: 1-800-846-851 TTY

8) Emergencias Sociales del Departamento de la Familia: 787-749-1333

This publication was supported by the Grant 6 NU90TP921946 funded by the Centers for Disease Control and Prevention. Its
contents are solely the responsibility of the authors and do not necessarily represent the official views of the Centers for Disease
Control and Prevention or the Department of Health and Human Services.
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