£y Depende de Nosotros

crear un San Diego saludable y unido .
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Acerca de la
campana

La campaiia “Depende de Nosotros”
esta disefiada para dar a los residentes
de San Diego la oportunidad de hablar
abiertamente sobre enfermedades
mentales, reconocer los sintomas, usar
los recursos locales disponibles y buscar
ayuda. Al crear conciencia y proveer
acceso a los recursos locales, nuestro
objetivo es inspirar el bienestar, reducir
los estigmas y prevenir suicidios.

La recuperacion es posible y hay
ayuda a su disposicion. Depende de
Nosotros marcar la diferencia en la
vida de los residentes de San Diego
que experimentan el reto de problemas
mentales ofreciéndoles apoyo y
proporcionandoles oportunidades.

Esta campaiia se ha creado a través de
la Agencia de Salud y Servicios Humanos
del Condado de San Diego y apoya la
vision del plan del condado denominado
“Vive Bien San Diego” de promover una
comunidad saludable, segura y préspera.

MenteSaludableSD.org
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Como mantener seguros a nuestros seres queridos
Restringir el acceso a medios letales puede salvar vidas

Cuando se trata de mantener seguras a las personas suicidas, reducir el acceso a medios
de autolesion es uno de los pasos mas importantes que podemos tomar. Después de todo,
es comun que pongamos barreras entre personas vulnerables y cosas que les puedan
hacer dafo, tales como instalar cercas alrededor de una alberca, medicamentos con
tapaderas a prueba de nifios, o puertas cerradas y con alarmas que conduzcan al techo.
Muchos de estos pasos pueden proteger a individuos suicidas, asi como prevenir lesiones
no intencionales.

Los estudios han demostrado que reducir el acceso a medios letales como armas de fuego
marca la diferencia.

e Eliminar el acceso a los medios mas peligrosos aumenta la probabilidad de que
un intento de suicidio no termine en muerte.

e | e “compratiempo” a la persona para obtener ayuda y recuperarse de su crisis.

e Casi el 90% de las personas que sobreviven a un intento de suicidio no mueren
a causa del suicidio; pueden cambiar de idea, encontrar motivos para vivir y
aprender a manejar sus sentimientos.

e Para muchas personas suicidas, el periodo de ideas suicidas dura poco tiempo,
con frecuencia menos de una hora. Pero si ponen sus manos en un arma
cargada durante ese periodo, el resultado podria ser fatal.

Si usted vive con alguien que tiene ideas suicidas, considere tomar estas medidas:

Mantenga las armas de fuego bajo llave y descargadas. Considere mantener la Ilave con
un amigo de confianza fuera de la casa o incluso en una caja fuerte. También podria
guardar las armas de fuego de manera segura fuera de casa con un familiar, en un
campo de tiro o en una tienda de armas. Visite StopFirearmSuicideSD.org para mas
informacion.

Guarde los medicamentos en una caja hajo llave. Deseche con seguridad los medicamentos
gue ya no usa llevandolos a uno de los lugares de desecho ubicados en varios centros
de aplicacién de la ley, como también a muchas farmacias CVS. Encentre una lista
completa en https://www.sandiego.gov/police/news/flash/prescriptiondropoff.

Revise su casa desde el punto de vista de alguien que quiere hacerse dafié y elimine
los objetos de filo u otros medios que representen peligro.



http://StopFirearmSuicideSD.org
https://www.sandiego.gov/police/news/flash/prescriptiondropoff

. los suicidios con armas de fuego superan a los homicidios con armas de fuego en proporcién de 3 a 1
Z"Sa h 1a usted qu e... en el Condado de San Diego? Depende de nosotros si queremos aprender las sefiales de advertencia

del suicidio y preguntar a alguien importante para nosotros si estan pensando en el suicidio.

iCual es la verdadera historia sobre la violencia y la salud mental?

En este momento de tanta violencia sin sentido en nuestro pais, solo nos
queda tratar de entender lo que ha pasado. ;Por qué? ;Hubo alguna sefial
de advertencia? ;Podria un mayor enfoque en la salud mental prevenir
ataques similares? Un articulo en linea de la Revista Vox explora la premisa
de que si un aumento en las pruebas de evaluacion de salud mental podria
predecir correctamente quién cometerd actos de violencia masiva; no
es de sorprender que el articulo haya concluido que un acto tan raro sea
matemaéticamente imposible de predecir. Ademas, estudios han demostrado
que tener una enfermedad mental no es un predictor de violencia.

Analicemos el primer factor. El articulo de Vox nos pide imaginar a los
cientificos inventando una maquina que pudiera predecir con un 99%
de certeza quién cometera un acto de violencia masiva. Esta maquina
determinaria la intencién y la voluntad de las personas para cometer un

iQué puede hacer?

Alce lavoz. Cuando lea o escuche sobre un acto
de violencia, no suponga que el perpetrador
padecia de una enfermedad mental. Y si
escucha estereotipos negativos sobre una
persona con enfermedad mental, exprese su
opinién y fomente a las personas a conocer
los hechos.

Léalo bien. Aprenda los hechos sobre la salud

crimen de esa indole, asi como rastrear su comportamiento en linea, sus mental y la enfermedad mental visitando

conexiones sociales y sus decisiones de compra. Incluso si esta maquina MenteSaludableSD.org.

imaginaria tuviese un 99% de precision, estaria identificando falsamente @ = e
1 de cada 100 personas. Si se aplica a los Estados Unidos, identificaria
falsamente a 3.2 millones de personas como posibles asesinos en masa
o terroristas. En un mundo ya marcado por el miedo y la desconfianza,
;podemos imaginar lo que les sucederia a nuestros conciudadanos humanos
que tuvieron resultados positivos falsos?

Haga seguimiento. Fomente a un familiar
0 amigo que muestre sintomas de salud
mental a buscar ayuda. Dele seguimiento y
ofrézcales apoyo.

Cuando se trata de personas que experimentan una enfermedad mental
grave, no tenemos que imaginar lo que ocurre. En la percepcion publica, la
enfermedad mental y la violencia suelen estar estrechamente entrelazadas.
Los falsos positivos son personas que experimentan una enfermedad mental
mas nunca se comportaran de manera violenta, pero sin embargo deben
enfrentar la percepcién errénea de que son peligrosos. Como resultado de la
verglienza y del miedo, muchas personas retrasan la blisqueda de ayuda, con
frecuencia de seis a ocho afios, a pesar de que existen tratamientos eficaces
a su disposicién. La asociacién percibida de violencia con la enfermedad
mental ha recibido atencién y publicidad extensas, pero de hecho la mayoria
de la violencia en la sociedad es ocasionada por personas sin enfermedad
mental. Tal vez sorprendentemente, las personas con enfermedad mental -
grave constituyen un grupo de alto riesgo vulnerable a convertirse en victimas
de la violencia en la comunidad. Los sintomas de una enfermedad mental
grave pueden incluir procesos mentales desorganizados, impulsividad y
capacidad deficiente para resolver problemas, lo cual puede comprometer la
habilidad de una persona para percibir riesgos y como resultado los hace mas
vulnerables a un ataque fisico.

Hable abiertamente. Hable abiertamente sobre
la salud mental y la enfermedad mental.

Y lo que es mas importante, debemos vivir
nuestras vidas en un lugar de esperanza, no de
miedo y desconfianza. A largo plazo, la esperanza
y la conexién son los mejores predictores de un
futuro donde podemos progresar integralmente
con el cuerpo, la mente y el espiritu.

Los investigadores han hallado que la enfermedad mental y la violencia
estan relacionadas primeramente mediante la acumulacién de factores de
riesgo. La violencia pasada, la detencion juvenil, el abuso fisico, el récord
de arrestos de los progenitores, el abuso de sustancias, la edad, el sexo y
otros factores contextuales como el divorcio, desempleo o victimizacion
son ejemplos de factores de riesgo cuya participacién en la prediccion de
violencia se ha hallado en personas con o sin enfermedad mental.

Llame al (888) 724-7240 para recibir ayuda inmediata.

Apoyo gratuito y confidencial en todos los idiomas
los 7 dias de la semana, las 24 horas del dia.

MenteSaludableSD.org



http://MenteSaludableSD.org

;buenos o0 malos para nuestra salud mental?

Consuma alimentos sanos, haga ejercicio, maneje su estrés y aprenda
patrones de pensamientos positivos: estas son estrategias efectivas
que a través del tiempo han demostrado mejorar la salud mental. Los
teléfonos inteligentes nos permiten tener herramientas al alcance de la
mano y pueden ayudar a hacer que estos comportamientos sean mas
faciles y divertidos. Muchas aplicaciones pueden conectarlo con otras
personas que tienen la misma meta y proporcionarle apoyo social y una
responsabilidad muy necesarios. Pero también hay otra manera mas
sorprendente en que puede usar su teléfono inteligente para tener una
mejor salud mental; jugar mas videojuegos. No necesariamente tienen que
ser “buenos para usted”, o ser videojuegos “especialmente saludables”.
Segln un estudio de East Carolina University, jugar videojuegos (tales
como los populares juegos Bejeweled® o Bookworm® para teléfonos
inteligentes) durante 30 minutos diarios pueden ayudar a aliviar la
depresion y la ansiedad clinicas a niveles similares a la eficacia de los
medicamentos. También existe evidencia de que los videojuegos no
solamente son buenos para los jévenes, pero que continuar jugando o
comenzar un nuevo habito en los afios mayores realmente promueve una
experiencia de envejecimiento mas positiva y ayuda a aliviar la depresion
en los adultos mayores. ;Es bueno pasar todo el dia en el teléfono
inteligente o jugando juegos de video? Probablemente no. Al igual que con
la mayoria de las cosas en la vida, busca la moderacién y el equilibrio: jun
poquito puede ser bueno, pero demasiado es un problema!

Cortesia de SanaMente.org

;Jugar videojuegos violentos causa agresividad?
Este tema se ha debatido apasionadamente en
la literatura cientifica. Un estudio publicado en
Molecular Psychiatry en 2018 encontré que los
videojuegos no aumentan la agresividad a largo
plazo ni una reduccién de la empatia.

Apoye la concientizacion de la salud
mental y |a prevencion del suicidio

iConéctese con la campafia “It's Up to Us” (Depende
de Nosotros) para obtener mensajes de inspiracién,
datos educativos, recursos locales, informacion sobre
sintomas de enfermedades mentales, sefiales de
advertencia sobre suicidio, actualizaciones sobre
salud mental y esfuerzos de prevencion, y mas!

Continde la conversacion aqui:
n Facebook: www.facebook.com/up2sd

YouTube: www.youtube.com/user/up2sd

Para ver el holetin de campaiia en linea o descargarlo como PDF, visite: MenteSaludableSD.org


http://SanaMente.org
http://www.facebook.com/up2sd
http://www.youtube.com/user/up2sd
http://MenteSaludableSD.org

EL SUICIDIO

PUEDE PREVENIRSE

Los siguientes sintomas podrian significar
que una persona esta en riesgo de intentar
el suicidio. El riesgo es mayor si el
comportamiento es nuevo o se ha
intensificado y si aparenta estar
relacionado con un evento doloroso,

una pérdida o cambio.

0 Seiiales de advertencia

Hablar de querer morirse
Buscar la manera de matarse

Hablar de sentirse desesperanzado o de no
tener un propésito en la vida

Hablar sobre sentirse atrapado o de estar
atravesando un dolor intolerable

Hablar de ser una carga para otros
Aumento del consumo de alcohol o drogas

Actuar de manera ansiosa, agitada
o0 imprudente

Dormir muy poco o demasiado
Aislarse o sentirse aislado
Demostrar ira o hablar de buscar venganza

Mostrar cambios extremos de estado
de animo

g Qué se debe hacer

Si alguien que usted conoce presenta
sefiales de advertencia de suicidio:

No deje sola a la persona

Elimine las armas de fuego, drogas,
alcohol u objetos afilados que podrian
usarse en un intento de suicidio

Si hay una emergencia potencialmente
mortal o si necesita una respuesta

inmediata, llame al 9-1-1

Si necesita atencion de urgencia, llame a
la Linea de Acceso y Crisis al (888) 724-7240

VIVE BIEN
SAN DIEGO

La fotografia es sélo para fines ilustrativos
y las personas que aparecen son modelos.

La Agencia de Servicios Humanos y de Salud del Condado de San Diego lanz6 un método
Unico que reconoce que las comunidades de venta de armas y la de propietarios de
armas son socios en los esfuerzos de prevencion del suicidio. El resultado es un sitio web
informativo, un folleto y un cartel que destacan las sefiales de advertencia de las ideas
suicidas, y ofrecen consejos sobre la seguridad de las armas que se distribuyen en centros
de venta de armas de fuego en el condado.

Si le preocupa que un ser querido pueda tener acceso a un arma de fuego y tenga
ideas suicidas:

e Visite StopFirearmSuicideSD.org hoy para averiguar qué tiendas y campos de tiro
se han asociado con el Proyecto de los Comerciantes de Armas del Condado de
San Diego.

e |nférmese mas sobre como guardar legalmente un arma con un amigo o familiar.
e Solicite un candado para arma gratuito.

e Aprenda las sefiales de advertencia del suicidio, encuentre las palabras para
sostener una conversacion critica con la persona que necesita ayuda e inférmese
acerca de los recursos locales que puedan ayudar.

e Mantenga siempre las armas de fuego bajo llave y las municiones guardadas
por separado.

e Recuerde que los adolescentes e incluso los chicos mas jévenes suelen saber
dénde se deja la llave, de modo que también mantenga la llave en un lugar seguro.

Los letreros y folletos del Proyecto de tiendas de armas del Condado de San Diego han sido
adaptados de materiales creados originalmente en New Hampshire por parte de NAMI-
NH y la Coalicién de Seguridad en las armas de fuego, y se han usado en muchos de los
estados del oeste.

@ ¢NECESITA HABLAR CON ALGUIEN?
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