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1 1 0 M I N U I O S Las crisis suicidas suelen ser breves, pero el acceso a medios
I letales puede marcar la diferencia entre la vida y la muerte. 3/4

de los intentos de suicidio no son planeados, y casi la mitad

PUEDEN S ALV AR UN A VID A! ocurren dentro de los 10 minutos de pensarlo por primera vez.
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R a—— Manténgase alejado de las armas de fuego, los S &

medicamentos y otros medios letales preferidos. oﬁ.den tial 7—“‘(\

Tome una pausa y reinicie.
No tome decisiones inmediatas.

Péngase en contacto con otra persona,

o llame/mandele un mensaje de texto al 988.

AUMENTO DEL ESTRES

" DISMINUCION DE
LA CRISIS

El apoyo inmediato es importante Practique habilidades de afrontamiento

y construya conexiones positivas

Digale a alguien lo que estd pasando, no tiene que pasar

por esto solo. Encuentre un terapeuta o un grupo de apoyo cerca de usted:
Llame o mandele un mensaje de texto al 988 para obtener www.bit.ly/WAtherapist
ayuda en caso de crisis. Siga su plan de seguridad. Aprenda habilidades para prevenir crisis en el futuro.
Use las habilidades de afrontamiento para autorregularse: Visite NowMattersNow.org
Descanse, coma, duerma, distraigase, haga algo amable por si
mismo. Encuentre actividades que disfruta para crear una comunidad a su alrededor.
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