
En algunas situaciones las personas se pueden negar a 
recibir ayuda.  Si bien es importante que usted ayude en 
la búsqueda, no se puede forzar a nadie a que acepte 
ayuda. Usted necesita asegurarse de que las personas 
apropiadas estén al tanto de la situación. No haga frente 
a la responsabilidad usted solo.

8. Pida una promesa

A menudo, los pensamientos de suicidio recurren, y 
cuando así sucede es importante que la persona se 
lo diga a alguien. Pida una promesa al respecto. Esto 
 generalmente lleva a que la persona busque ayuda.

9. Cuídese a sí mismo

Si usted está ayudando a alguien que está pensando 
en suicidarse, tiene que asegurarse de cuidarse a usted 
mismo. El cuidar a una persona que se siente suicida 
es difícil y emocionalmente agotador, especialmente 
durante un período extenso de tiempo. No lo hago 
solo, encuentre a alguien con quien hablar, tal vez sus 
 amistades, familia o un profesional.

10. Siga hablando con ella

Los pensamientos de suicidio no desparecen fácilmente 
si la persona en riesgo no siente algún cambio en su 
vida o circunstancias personales. Esta situación, o los 
sentimientos acerca de la misma pueden cambiar, o 
tal vez sientan más apoyo y pueden sobrellevar las 
dificultades.Encualquiercaso,laparticipacióncontinua
por parte de la familia y los amigos es muy importante.

Los pensamientos suicidas no se van 
solos con facilidad.  Las  personas 
necesitan ayuda para vencerlos. 
Usted puede tener una influencia 
positiva.

DÓNDE BUSCAR AYUDA
Para intervención inmediata en momento de crisis, 
cuando la vida puede estar en peligro, llamar a la policía 
en 000 al departamento de emergencia del hospital más 
cercano.

CÓMO AYUDAR A 
LAS PERSONAS EN 
 RIESGO DE SUICIDIO
¿Le preocupa que alguien cercano
a usted esté considerando
quitarse la vida?
¿Le gustaría saber cómo puede ayudar 
a mantener a esa persona a salvo?
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¿POR QUÉ SE CONSIDERA EL
SUICIDIO?
Es angustiante darse cuenta que alguien cercano puede 
estar considerando quitarse la vida. Si usted cree que 
alguien está por hacer esto es natural sentir pánico o 
hasta evitar pensar en ello. Las personas que están 
 considerando suicidarse se sienten a menudo muy 
aisladas y solas. Tal vez sientan que nadie los puede 
ayudar o entender su dolor emocional. Cuando no se 
ve ninguna otra manera de sobrellevar el dolor, parece 
que el suicidio es la única opción. A veces las personas 
que pueden estar considerando quitarse la vida parecen 
calmas. Usted tiene que saber que esto puede querer 
decir varias cosas, incluyendo la resolución de llevar a 
cabo el plan de suicidio. Lo importante es recordar que 
si alguien no está como es normalmente o si muestra 
señalesquesonpreocupantessenecesitaverificarqué
sucede.

Típicamente, se encuentran incluidos varios factores. 
Algunas de las señales a detectar son:

• La persona acaba de pasar por cambios
 importantes en su vida, como una pérdida reciente
(un ser  amado, un trabajo, un ingreso/medio de
 subsistencia), separación, incluyendo cuando
los hijos se van, una gran desilusión (rotura de
una  relación, un examen aplazado, pérdida de
 promoción en el trabajo) o una enfermedad menta.

• La persona muestra cambios en el comportamiento,
cambios de humor, tristeza y aislamiento, que
habla de sentirse desesperanzado, inútil, con baja
 auto-estima, se preocupa menos de sí mismo y
de su apariencia, expresa pensamientos sobre la
muerte a través de dibujos, historias, canciones,
etc., se despide de otros y/o regala sus posesiones
o se comporta de manera arriesgada o
auto-destructiva.

Si necesita un intérprete llame a TIS al 13 14 50

5. Verifiquequeestéasalvo

Si la persona está considerando quitarse la vida es 
importante saber cuánto lo ha pensado. Se le puede 
preguntar lo siguiente:

• ¿Ha pensado cómo y cuándo planea matarse?
• ¿Tiene los medios para llevar a cabo su plan?
• ¿Puede acceder a apoyo para mantenerse a salvo y

pedir ayuda?
• ¿Cómo puede usted ayudar para usar los lazos

familiares, de amistad, con mascotas,  convicciones
religiosas, capacidad personal de afrontar
dificultades?

No deje sola a la persona si usted se siente realmente 
preocupado por ella. Quite todos los medios de suicidio 
disponibles, incluyendo armas, medicamentos, alcohol y 
otras drogas, incluso acceso a un vehículo.

6. Decida qué hacer

Ahora que tiene toda la información, necesitan hablar 
juntos sobre qué pasos se van a tomar. Tal vez tenga 
que buscar la ayuda de otros para persuadir a la 
 persona a que busque asistencia profesional – o al 
menos tome medidas para asegurar que esté a salvo. 
Estas personas pueden ser las parejas, padres o  amigos 
cercanos.  Sólo al compartir la información puede 
asegurarse que la persona recibe la ayuda y el apoyo 
necesarios.

7. Actúe

Aliente a la persona a que busque ayuda de una 
 variedad de profesionales y personas de apoyo. La 
ayuda está disponible en:

• Médico de cabecera
• Consejero psicológico, psicólogo, trabajador social
• Consejero escolar, líder de asociaciones juveniles
• Servicios de emergencia –policía y ambulancia
• Servicio de salud mental
• Centro comunitario de salud
• Sacerdote, ministro o líder religioso
• Servicios de consejería psicológica como Lifeline y

Kids Help Line (Línea de Ayuda a Niños).

Cuando la persona decida con quién va a conversar, 
ayude a prepararla sobre lo que va a decir. Ofrezca ser 
acompañante a la hora de la entrevista. Luego de la 
misma,verifiquequesehablódelaideadesuicidioy
pregunte qué ayuda se le ofreció. Ayude a que siga las 
recomendaciones. 

¿QUÉ PUEDE HACER PARA AYUDAR?

La mayoría de las personas que están pensando en 
quitarse la vida sobrepasan esta crisis. La ayuda y 
el apoyo de la familia, los amigos y los profesionales 
puedeninfluirdemaneraimportante.Lossiguientes
consejos pueden ayudarle a saber qué hacer.

1. Haga algo ya mismo

Si le preocupa que una persona que usted conoce esté 
considerando el suicidio, actúe de manera inmediata. No 
suponga que la persona se va a mejorar sin ayuda o que 
va a buscar ayuda por sí  mismo. Extender una mano 
puede salvar una vida.

2. Reconozca su reacción

Su reacción natural puede ser de pánico; o pasar por 
alto la situación y esperar que se resuelva sola; o 
 buscar soluciones rápidas que hagan sentirse mejor a la 
 persona.

Si siente que está luchando consigo mismo, pídale 
ayudaaalgunaamistaddeconfianza.

3. Esté a la disposicion de ellos

Pasar tiempo con la persona y expresar su cuidado e 
interés. Pregúntele cómo se siente, y escuche lo que 
tiene en mente. Deje que sea la persona quien hable 
más. Los problemas se hacen más manejables si se 
habla sobre ellos.

4. Pregunte si está considerando suicidio

La única manera de saber si una persona está 
 pensando en suicidarse es preguntárselo. A menudo es 
un alivio para la persona que se le pregunte cómo se 
siente. A veces puede resultar difícil hacer preguntas, 
pero demuestra que usted ha notado cambios, que ha 
escuchado, que usted está interesado y que ellos no 
están solos. El hablar sobre el suicidio no le va a poner 
la idea en la cabeza sino que le dará aliento para hablar 
sobre cómo se siente. No asienta a mantener los planes 
o pensamientos de suicidio como secreto.


