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EL siLentio MATA % Pruedh Tus ConotimienTos

Haciéndose oir
Conoces las sefales de alerta, pero ;qué haces si sospechas que .
un amigo estd pensando en suicidarse?

:Crees que sabes sobre el suicidio? Lea las declaraciones a

o q continuacion y determine si son verdaderas o falsas.

1. El suicidio es una de las principales causas de muerte entre los

1. Tomelos en serio. Si tu amigo siempre estd haciendo bromas
adolescentes.

o comentarios casuales sobre el suicidio, no lo ignores. Puede

sonar como que solo estd jugando, pero puede estar pidiendo W% A. Verdadero B. Falso
ayuda. ke M 2. Nunca debes hablar con alguien sobre el suicidio si crees que
2. No evites el tema. Muchos adolescentes piensan que si quiere hacerlo.

hablas con un amigo deprimido sobre el suicidio, lo estds A. Verdadero B. Falso
alentando a hacerlo. Eso es un mito. El hecho es que hablar
de suicidio es la mejor manera de prevenir el suicidio.

Pregunteles: “;Estds pensando en matarte a ti mismo?” Eso

. La mayoria de los suicidios son actos impulsivos, y nadie puede
predecir cudndo lo hard un amigo.

sacard el tema a la luz y le dard a tu amigo la oportunidad 4 A. Verdadero B. Falso
de hablar sobre sus sentimientos. ' . Hablar sobre su depresion con amigos lo ayudard a superarlo
3. Solo habla. Tu amigo tiene una vida digna de ser vivida. ¥ mds rapido.

Hdblele de todas las grandes cosas de su vida, y recuérdele - w8 A. Verdadero B. Falso
que, sin importar lo mal que parezcan las cosas, estas
siempre mejoran. Recuérdele que hay personas que se
preocupan por €l.

. Si alguien bromea sobre suicidarse, tal vez estén pensando en
hacerlo.
] A. Verdadero B. Falso
4. Obtenga ayuda. Digale a un padre, un maestro u otro adulto
de confianza acerca de su amigo: pueden asegurarse de que
reciba la ayuda que necesita. Y no lo dejes en paz hasta que
le hayas dicho a alguien.

MegoeAnbdo. . .

La depresion es dificil de superar, pero con un grupo de apoyo
cercano y autocontrol, puedes cambiar las cosas. La préxima vez
que te sientas mal, prueba uno de estos:

* Si has perdido a alguien cercano, en lugar de mantenerlo
y dejar que el dolor tome control, ;por qué no convertir su -,
perdida en algo positivo? Usa lo que aprendiste al lidiar con
la pérdida para aconsejar a otras personas que experimentan -= %
una situacion similar. :

* Haz algo que siempre has tenido miedo de hacer. Toma una
clase de actuacion o entrena para un maraton. Centrarse en
un nuevo objetivo desafiante puede ser una excelente manera
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de superar la depresion. .

Habla con alguien. A veces, solo decirle a alguien como se
siente puede hacer una gran diferencia. Hable con un amigo o
familiar en lugar de mantener sus sentimientos reprimidos.

Se creativo. Habla de tus sentimientos por escrito, tal vez a
través de la poesia o la ficcion. Intenta pintar o dibujar cuando
te sientas mal. Escribe una cancién. Baila. El arte y la misica
pueden ser excelentes formas de expresar tus sentimientos. = % DG DY !q ¢ iq g 0| :spysandsay

Hable sobre esto con profesionales que tengan experiencia en
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ayudar a la depresion severa. Visite la Fundacion Americana :
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para la Prevencion del Suicidio en http://www.afsp.org/. Tienen™ 4 (STav SaFe series )
varios programas, incluidos grupos de apoyo, dirigidos por ¥ _
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LAS SENALES DE Stncidio W G27ANDO por AVUDA. .

Conozca las senales de alerta e Pero ¢quién estd escuchando? » .
#E= Lo hermana mayor de tu mejor amiga, Jennifer, murio repentina-

Segtin el Centro Nacional de Recursos para la Prevencion del mente en un accidente automovilistico. Toda la familia de Jennifer

Suicidio, los suicidios de adolescentes se han triplicado desde
1970. De hecho, el suicidio es la tercera causa mas comun de
muerte entre los adolescentes, matando a mas adolescentes
cada ano que el cdncer o el SIDA. Es una estadistica trdgica,
especialmente porque se puede prevenir el 100% del tiempo.

5

q esta devastada por la pérdida, pero a ella le esta afectando mds
3 que nadie. Ella no estd durmiendo, y parece que ha perdido peso.
Le preguntas como se siente, pero ella simplemente se enoja y se

niega a hablar de eso. Le preguntas a Jennifer si ha hablado con -
& sus padres o un consejero, y ella te dice que no es necesario. Que
Y'Y ella estd bien.

;Lomo SE QuE ALGuiE ESTH pensbo e ESo? ¢

Y luego, un dia, Jennifer viene a la escuela con una gran sonrisa

anticipacion. [T nada.

Mucha gente piensa que los adolescentes que se quitan la vida - A ;
e ) . en su rostro y le dice que finalmente ha resuelto todo y que ya no
actdan impulsivamente, y que no hay forma de predecir cudndo !
; o ¥ i ; serd un problema.
alguien podria suicidarse. El hecho es que la mayoria de las g
eIy NG RN S T IO R I R RVEEERW W E-ERC R Te preguntas qué quiere decir Jennifer, pero no le preguntas

¢En pocas palabras? El suicidio se puede prevenir si sabes qué

) I ; Esa noche, te estds sentando a cenar con tu familia y suena el
buscar. Algunos de los signos de alerta mds comunes incluyen: .

& * - teléfono. Uno de tus amigos te llamé para decir que Jennifer estd. 5 S
* Alejarse de la familia y amigos ¥ - muerta. Ella regresé a casa de la escuela y se quitd la vida.
19

* Insomnio e

Piensas en lo que te dijo ese dia: Jennifer estaba pidiendo ayuda. _-;.

" LA nsroan de STEE

Un giro inesperado

* Comportamiento agresivo
¢ Una pérdida de interés en las actividades favoritas

* Bromeando sobre la muerte y el suicidio g .J’ DOZIDE KM)'C/M /]VUM

s -
= Pero nadie estaba escuchando.

¢ Una caida repentina en las calificaciones ; Encontrando apoyo : . s =t .
* Ganancia o pérdida rdpida de peso ! A dificil laui ien habl d L Steve tenia una gran pasion por el violin. Lo practicé
S isa 02 d s ' 'vetces,des - ',(i; enAcfo:ttror((; . gmten ﬁon quue}r: oy cut(:jn oila apasionadamente y fue el mejor violinista de su escuela. Tenia un
¢ Abuso de drogas y alcoho = ‘sientes deprimido. Afortunadamente, hay muchos grupos de apoyo : ; . e
1 Y - R | Uit estos s’itios 4 ACamE CII‘CU'|O cerrado de amigos. Tenia buenas c'ol.|f|cccmnes y estobfl en
* Regalar posesiones que p byUCClE p camino de obtener una beca en una prestigiosa escuela de masica.

- informacion sobre el suicidio y la depresion entre los adolescentes o <
Sl ¥

* Cambios de humor ;
para unirse a un grupo de apoyo cerca de usted:

Por lo tanto, sorprendi6 a todos cuando Steve se suicido al lanzarse

. 4 7 - ; b "~ contra una camioneta en movimiento. Nadie lo habia visto venir.
Z poz QUE LOS SUILIDIOS SULEDEN. & Instituto NU.CION." de Salud Ment.ul . 1 "5 Incluso, nadie sabia que Steve estaba deprimido.

Presidn social, pérdida y depresién .y http.://.Www.nlmh.n|h.gov/health/pub||c0t|ons/su|C|de-|n-the-us- s N R oS deslies Cre N T CRe e e

No es ningun secreto que los adolescentes tienen que lidiar con Stotisl oG o Sl S {7 de fitbol vino a la oficina del consejero y confesd todo. El y sus

mucho estrés. ;Pero por qué algunos adolescentes ven el suicidio - *JLCEICIEEERJETI R L E UL LR INTL T £ ) § . amigos habian estado intimidando a Steve después de su prdctica

como la dnica respuesta? 1"3 http://www.yspp.org/index.htm B9 *: enla otquesto,/dlo tras dia, Ilomq/ndole sobreno,mbres, a veces lo

El Insti . - : > | molestandolo fisicamente. Le habian roto el violin una vez, pero
nstituto Nacional de Salud Mental dice que el 42% de los < Reach Out i .t Steve aparentemente nunca se lo habia dicho a sus padres. El solo

suicidios en adolescentes ocurren después de la pérdida de un 22 http://us.reachout.com/ ‘“ tomo prestado el de su amigo durante la prdctica.

amigo cercano o un familiar. Pero realmente, no hay una respuesta "% 5

Teen Suicide.us

Poco después, los amigos de Steve admitieron que sabian sobre

el acoso, pero se mantuvieron en silencio porque Steve les dijo

que lo hicieran. Algunos de los maestros de Steve se habian dado
cuenta de que Steve parecia retraido y que sus calificaciones habian
disminuido recientemente, pero pensaron que lo superaria.

simple o una sola causa. Muchos adolescentes que piensan en el | A
suicidio enfrentan una combinacion de problemas, que incluyen: by httPZ//WWWIeenSU'C"C,iel;lf/

* Pérdida de un amigo cercano o miembro de la familia
* Problemas en casa

* Problemas de pareja ,
Pero €l no lo supero.

* Problemas con las calificaciones
Al igual que muchos adolescentes que se suicidan, Steve no le dijo

a nadie que estaba deprimido, pero habia senales de alerta. Si los
amigos o maestros de Steve hubieran hablado, Steve podria estar
vivo hoy.

* Abuso de drogas o alcohol
* Problemas con el bullying
¢ Lidiando con su sexualidad



