#RealConvo Guide

Si alguien le dice que est4
pensando en el suicidio

Supongamos que esta teniendo una conversacion abierta
y honesta con alguien sobre salud mental (aqui puede
encontrar consejos sobre cdémo hacer eso) y esta persona
se siente lo suficientemente cémoda con usted como
para revelar que esta teniendo pensamientos suicidas.
Probablemente usted sienta una inmensa presion.

¢ Coémo deberia responder? ;Qué puede hacer para lograr una conexién con ella y ayudarla?

Antes que nada, dese cuenta de que es algo positivo que alguien se abra de esa manera, porque
es una oportunidad para ayudar. Aqui hay algunas formas en que puede responder.

1. Hagale saber que esta escuchando
En primer lugar, asegurele que escucha lo que dice y que lo toma muy en serio.

“Estoy muy contento de que me cuentes todo lo que ha pasado y cdmo te sientes. Gracias por
compartir esto conmigo.”

2. Muestre su apoyo
A su manera, asegurese de que esa persona sepa que esta alli con ellay que le importa.

“Estoy aqui contigo”. “Nada de lo que te esta sucediendo cambia lo que siento por tiy lo increible
que creo que eres”. “Te amo pase lo que pase, y vamos a superar esto juntos”.
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3. Animela a seguir hablando, y escuche de verdad

Hagale saber que quiere saber mas sobre cémo se siente y por lo que estad pasando. Escuche
activamente expresando curiosidad e interés por los detalles.

“Ohh, esa situacion suena realmente dificil”. “; Cémo te hizo sentir eso cuando sucedié?”

4. Preguntele acerca de los cambios en su vida y como los esta manejando

Averiglie cuanto tiempo hace que la persona se ha estado sintiendo de esta manera, y cualquier
cambio que eso haya causado en su vida.

“; Cuanto tiempo te has sentido asi? ; Cuando comenzaron estos sentimientos? “;Han llevado

estos pensamientos a algin cambio especifico en tu vida, como problemas para dormir o
mantenerte al dia con el trabajo?” “;Has estado saliendo como antes? ;Te estas aislando?

5. Sea directo si sospecha que la persona esta pensando en suicidarse

Si cree que alguien esta pensando en el suicidio, confie en su instinto y preguntele directamente.
La investigacién comprueba que no pondra la idea en su cabeza ni la impulsara a la accién. Al
contrario, la persona a la que intenta ayudar se sentira aliviada de que a alguien le importe lo
suficiente como para escuchar su experiencia con pensamientos suicidas.

“; Estas pensando en suicidarte?” “; Alguna vez se vuelve tan dificil que piensas en terminar con tu
vida?

Asegurese de no sonar como si estuviera emitiendo un juicio (NO diga: “No estas pensando en
hacer algo estupido, ;verdad?”) NI de hacerla sentir culpable (NO diga: “Piensa en lo que eso le
haria a tus padres )

En cambio, asegurele que comprende y se preocupa.

“Realmente me preocupo por ti, y quiero que sepas que puedes decirme lo que sea".

6. ¢Qué puede decir si le dice que estan pensando en suicidarse?

Mantenga la calma. Solo porque alguien esté pensando en suicidarse, no significa que esté en
peligro inmediato. Témese el tiempo para escuchar con calma lo que tiene
que decir y haga algunas preguntas de seguimiento.

“; Con qué frecuencia tienes estos pensamientos?”

“Cuando se pone realmente mal, ;qué haces?”

“; Qué te asusta de estos pensamientos?”




“; Qué necesitas hacer para sentirte seguro?”

Asegurele de que hay ayuda disponible y que estos sentimientos son una seiial de que es hora de
hablar con un profesional de la salud mental.

“El hecho de que tengas estos pensamientos me dice que algo importante estad sucediendo en

este momento. La buena noticia es que existe ayuda disponible. Quiero ayudarte a conectarte con
recursos que pueden servir de mucho”.

7. Respete su disposicion y sepa cuando tomar un descanso.
Esta es una conversacién dificil de mantener, asi que asegurese de que la otra
persona sepa que puede interrumpir la conversacién si siente que hablar sobre

I ’
\(} eso es demasiado dificil en este momento.

"; Estas de acuerdo con seguir hablando de esto?”

“Quiero apoyarte, y estaré aqui si quieres hablar después”.

8. Como sugerir que la ayuda profesional podria ser muy beneficiosa

Usted esta siendo una gran persona al brindar su apoyo en esta conversacion, pero no es

un profesional de la salud mental. Si la persona a la que intenta ayudar le ha dicho que esta
pensando en suicidarse, es una sefal de advertencia de que debe hablar con un profesional de la
salud mental. Asi es como puede abordar el tema.

“Escuché que estas atravesando un momento muy dificil y creo que seria realmente util para ti
hablar con alguien que pueda ayudarte a superar esto”.

“Sabes, la terapia no es solo para problemas “clinicos” graves. Puede ayudarnos a cualquiera
de nosotros a procesar los desafios que enfrentamos, y todos enfrentamos momentos graves a
veces”.

“Realmente creo que hablar con alguien puede ayudarte a tener una mejor perspectiva y evitar
que las cosas empeoren”.

“Estas en buena compaiiia: los ejecutivos mas exitosos y los mejores deportistas recurren a

profesionales de la salud mental para perfeccionar su rendimiento”. Buscar ayuda y terapia
profesional es algo muy importante y puede marcar la diferencia.

9. Ponga a la persona en contacto con un profesional

A veces, ese primer contacto con la ayuda profesional puede ser el mas dificil. Ofrezca ayuda para
que la persona se ponga en contacto de la forma en que se sienta cémoda.



“Podria llamar a tu seguro o buscar en linea un profesional de salud mental o un programa sobre
consumo de sustancias. O bien, podria sentarme contigo mientras lo haces. Podemos resolverlo
juntos “.

“Podria llevarte o acompafarte a tu cita. Luego podriamos tomar un café”.

10. Si le preocupa la privacidad

Si a la persona le preocupa que los demas se enteren de que esta recibiendo tratamiento, hagale
saber que sus preocupaciones son infundadas.

“En un tratamiento de salud mental en realidad se protege mas la confidencialidad que en un
tratamiento de salud fisica”.

“La mayoria de las personas se dan cuenta de que la salud mental es una parte
sumamente importante de la salud en general, y todos tenemos varios tipos de
problemas de salud. Las personas que reciben apoyo para su salud mental son
vistas como fuertes, inteligentes y proactivas”.

Si la persona que esté intentando ayudar le pide que no se lo diga a nadie,
digale que usted la quiere ayudar a obtener el apoyo que necesita, y eso puede
implicar recurrir a otros. Animela a ser parte de la conversacion para buscar
ayuda y asegurele de que serd lo mas discreto posible en pos de su seguridad.

11. ¢ Qué pasa si la persona se rehusa?

No todos estan listos de inmediato. Si alguien que conoce esta teniendo dificultades y rechaza
su sugerencia de buscar ayuda profesional (y si no estd en peligro inmediato, es decir, que
actualmente no se autolesiona ni estad a punto de hacerlo), sea paciente y no presione demasiado.

“Esta bien que sientas que no estas listo todavia. Realmente espero que lo pienses. Solo aviseme
si cambias de opinidn, y puedo ayudarte a conectarte con alguien “.

“Sé que estas pasando por muchas cosas, y realmente creo que puede marcar una gran diferencia
en tu vida y en tu salud. Solo considéralo para mas adelante, y recuerda que estoy aqui para
ayudarte”.

“Si no estas listo para ir y reunirte con alguien personalmente, puedes llamar a la Linea Nacional
de Prevencién del Suicidio al 1-800-273-8255, o si no tienes deseos de hablar, simplemente
envia un mensaje de texto con la palabra TALK a la Linea de Crisis al 741741. Pueden darte mas
informacién sobre cémo seria trabajar con un médico, consejero o terapeuta”.

También se puede ofrecer de manera amable a dar un primer paso y hablar con el proveedor

de atencidn primaria; los familiares y amigos pueden brindar informacién a los proveedores de
atencidon médica sin necesidad de que les devuelvan la lamada o pueden contactar al médico de
atencién primaria para que les proporcione informacién confidencial de salud.



Cuando la conversacion se va terminando ...

Finalice la conversacion reiterando que estd muy contento por la oportunidad de conectarse en
este nivel mas profundo sobre cosas tan significativas en la vida. Recuerde a esa persona que
todos tenemos desafios a veces y que continuara estando ahi para ella.

Si la persona esta en peligro inmediato

e Quédese con ella

Ayudela a deshacerse de los objetos letales.

Llame a la Linea Nacional de Prevencién del Suicidio: 1-800-273-8255

* Envie un mensaje de texto con la palabra TALK al 741741 para conectarse con un asesor de
crisis capacitado de forma gratuita, las 24 horas, los 7 dias de la semana

Animela a buscar ayuda, o contactar a su médico o terapeuta.



