Prevencion
del suicidio

Todas las personas que
piensan en el suicidio
desean expresar que algo no
va bien, que se sienten mal e
incapaces de adaptarse a las
exigencias que les plantea la
vida.

Esta demostrado que hablar
del suicidio reduce el riesgo
de realizarlo y posibilita el
analisis de los propositos
autodestructivos.
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;Que puedo hacer
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pensar en el suicidio?

Informacion para pacientes

Recomendaciones
para la prevencion
del suicidio

D
Gobierno % Nafarroako
de Navarra Gobernua



; Sabiag que...

la ideacion suicida podria
afectar a lo largo de lavida a
entre el 5% vy el 10% de la
poblacion espanola?

Los pensamientos suicidas normal-
mente, estan asociados con proble-
mas que pueden resolverse.

Aunque no se le ocurra otra solucion
que el suicidio, no significa que no la

haya, sino que usted no puede verla
en ese momento.

jRecuerdal

Las crisis son transitorias,
la muerte no lo es

/
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No ce arcle.

* Otra persona puede ayudarle a
encontrar una solucion.

* No esté solo/a, tener personas en
quien confiar y con quien poder
hablar puede ser de gran ayuda.

« Sea sincero/a, hable de sus pensa-
mientos suicidas y déjese ayudar
por profesionales. Es conveniente
acudir a las citas que le programen
en su equipo de atencion primaria y
salud mental.

Concejos:

« Piense en las cosas o personas
importantes que le han ayudado a
superar otros momentos dificiles.

Identifique la causa o comienzo de
los pensamientos suicidas, tratando
de reducirlosy evitar eventos que los
provoquen.

* Escriba un diario en el que pueda

anotar las cosas realmente
importantes para usted.

Escriba sus sentimientos p
y léalos cuando los

pensamientos suicidas
aparezcan.

Trate de centrarse en el dia a dia,
pensar mas alla puede ser abrumador
si siente que tiene muchos problemas
y no se ve capaz de afrontarlos.

Cuando esté desanimado/a evite las
drogasy el alcohol, pueden aumentar
su malestar.

Deseche objetos peligrosos y cree un
ambiente seguro en el entorno que le
rodea.

Manténgase sano/a, trate de hacer
ejercicioy de comer bien.

No actue de forma impulsiva, los
pensamientos suicidas muchas veces
desaparecen.

Si se ha autolesionado o siente un
peligro inminente de hacerlo, acuda al
servicio de urgencias o al centro de
salud mas cercano o llame al 112.

Teléforo de la esperanza: 948 243 040
Teléfono ANAR: 116111/ 900 20 20 10



