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RECOMENDACIONES PARA LA PREVENCION DEL SUICIDIO

Queremos entregarte las herramientas necesarias para identificar las acciones que te permitiran
atender de manera eficiente y oportuna, situaciones de crisis, por lo que te invitamos a conocer
algunas recomendaciones para promover tu bienestar y salud mental y las de quienes te
rodean.

Aprender sobre los signos de adver-
\ tencia del riesgo suicida y como abor-
dar la situacion. Esto te permitira reco-

nocer cuando alguien podria necesitar
a ayuda.

Mantener lineas de comunicacion
abiertas y honestas con tus amigos/as
y companeros/as. Siempre ofreceles tu
apoyo y escucha si necesitan hablar, y
Si crees que alguien esta en peligro
inmediato, no los dejes solos/as, busca
apoyo o llama a una linea de ayuda.

Te dejamos aqui la linea princi-
pal de ayuda:
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¢ QUIEN PUEDE SOLICITAR
EL SERVICIO? DESCRIPCION CONTACTO

Prevencion | No estas solo, | Personas que estén enfrentando | Servicio telefonico
del suicidio | no estas solo | una emergencia o crisis de salud | gratuito y confidencial.
(MINSAL) mental asociada al suicidio, Disponible las 24 horas
podran contactarse con un y los 365 dias del afo.
psicologo especialmente
capacitado que los escuchara
y ayudara.
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Ayudar a crear un sentido de comuni-
dad y pertenencia. La soledad puede
aumentar el riesgo de suicidio, por lo
que fomentar relaciones positivas y la
sana convivencia es esencial.

Instalar conversaciones sobre la impor-
tancia de cuidar de uno mismo tanto
fisica como emocionalmente. Esto
incluye mantener habitos saludables,
tener una rutina de sueno adecuado, la
nutricion, la actividad fisica y la gestion
del estrés. A través de tu propio com-
portamiento, puedes demostrar como
abordar el estrés, los desafios y las
emociones de manera saludable. Esto
puede influir positivamente en otros/as
tomasin@s!

Todos y todas podemos aportar un pequefo granito de arena, pero ten presente
que, aungue estas recomendaciones son valiosas, la prevencion del riesgo suici-
da es un tema complejo que requiere la participacion de profesionales capacita-
dos. Siempre busca ayuda si sientes que alguien esta en peligro inminente o
necesita apoyo mas alla de lo que tu puedes brindar.
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