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—stimado Lector,

El suicidio es la 11.2 causa de muerte en general y la 2.2 causa de muerte de jovenes en
los EE. UU. En los tltimos 20 afos, las tasas de suicidio en todo el pais han aumentado, lo
que ha generado una necesidad urgente de mayores esfuerzos y concientizacion sobre la
prevencion del suicidio.

El condado de Marin se enorgullece de ser uno de los condados més saludables del
estado. A pesar de este éxito, seguimos viéndonos impactados por el suicidio. Nuestra
buenan reputacion en salud y bienestar oculta las complejas historias de dolor, pérdida
y desigualdad que con frecuencia enfrentan los miembros de nuestra comunidad.

El suicidio es un problema de salud complejo y prevenible que afecta a todos. Sin embargo,
no todos tienen el mismo acceso a recursos o apoyo para la prevencion del suicidio. La
cultura y las experiencias de una persona con la desigualdad, por ejemplo, pueden influir
fuertemente en como percibe y recibe atencion en salud mental.

No existe un modelo Gnico para todos en la prevencion del suicidio. Entender factores
como la cultura y desigualdad significa que podemos crear mejores intervenciones para
los miembros de nuestra comunidad profundamente afectados, incluyendo hombres y
nifios, jovenes, personas LGBTQIA+, adultos mayores y veteranos.

Cada dia, mas personas se estan involucrando para aprender y apoyar en la prevencién
del suicidio en Marin. En los Gltimos cinco afios, mas de 13,000 residentes han participado
en una capacitacién o evento de prevencion del suicidio o salud mental. Aunque hablar
del suicidio puede ser algo incomodo, una encuesta comunitaria reciente en Marin
muestra que la mayoria de las personas quieren ayudar cuando alguien ha perdido la es-
peranza y aprender a hablar del suicidio con cuidado y compasion. Estos resultados nos
demuestran que si hay esperanza y un camino diferente a seguir.

Podemos fortalecer la prevencion del suicidio creando comunidades inclusivas donde
todos se sientan aceptados y tengan acceso a ayuda que refleje sus diferentes origenes
personales y culturales. Cuando la equidad, conexioén y compasion estan en el centro de
nuestros esfuerzos, damos a la prevencion del suicidio una mejor oportunidad de cubrir
las necesidades de todos.

Hay muchas formas en las que puede ayudar en nuestra comunidad. Su papel en la
prevencion del suicidio puede comenzar aprendiendo sobre factores de riesgo, sefiales
de advertencia o ayudando en tiempos de crisis. También puede cuidar de un ser queri-
do, estar al pendiente de él o compartir conocimientos en su comunidad. Este folleto es
una herramienta para ayudarle en su camino hacia la compasion y la accion.

Todd Schirmer, PhD, CCHP
Director, Servicios de Salud Conductual y Recuperaciéon

SI USTED O ALGUIEN QUE CONOCE ESTA ANGUSTIADO, COMUNIQUESE CON:
Linea de Prevencion del Suicidio y Crisis: 988
Linea De Mensajes de texto para crisis (escriba HOME al 741741)

Puede encontrar mas recursos de apoyo en el sitio web de Prevencion y Alcance de BHRS
y en la Gltima pagina de este libro.



“QUIDAD EN LA
PREVENCION DEL
SUICIDIO

SOBRE ESTA GUIA

Este folleto es una introduccion para apoyar su papel como aliado en
la prevencion del suicidio y desarrollar sus habilidadess, comprension
y lenguaje para ayudar a alguien en problemas. Aunque no abarca todo,
describe como los factores culturales o sociales influyen diariamente
en su salud mental y el riesgo de tener tendencias suicidas. Puede
que conozca a alguien que esta teniendo problemas, que ha intentado
suicidarse o haya perdido a un ser querido por suicidio. Si es asi, este
folleto puede ayudarlo a usted y a sus seres queridos.

Este folleto es la continuacion de “De la compasion a la accion: Guia
comunitaria para la prevencion y apoyo al suicidio en el Condado de
Marin.” Cada uno de los folletos puede usarse en circulos/grupos de
discusion o capacitaciones para profesionales de atencion meédica o
de salud mental, educadores y lideres comunitarios. Acompafienos
para crear una comunidad donde todos puedan contribuir para salvar
vidas en Marin.

Este folleto es una publicacion del Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado de Marin,
la Divisién de Salud Mental y Servicios de Recuperacion del Condado de Marin y la Coalicién para la

Prevencion del Suicidio del Condado de Marin.


https://hhs.marincounty.gov
https://www.marinbhrs.org
https://prevention.marinbhrs.org/marin-county-suicide-prevention-collaborative-and-community-action-teams
https://prevention.marinbhrs.org/marin-county-suicide-prevention-collaborative-and-community-action-teams

Valores, creencias, tradiciones, lenguas y comportamientos en comn dentro de
una identidad grupal compartida. Estos factores culturales pueden influir en como
comunicamos nuestros sentimientos y respondemos a otros cuando ofrecemos o
buscamos ayuda.

ESTIGMA

Un conjunto de creencias negativas, injustas o falsas que pueden llevar a discriminacion,
juicios o actitudes injustas que pueden interferir con la capacidad de una persona
para pedir ayuda.

EQUIDAD

Garantiza que todos obtengan lo que necesitan para tener éxito y una vida feliz y
saludable, como ingresos estables, educacion, vivienda y pertenencia. Reconoce que
no todos comienzan en igualdad de condiciones y que algunas personas pueden
enfrentarse a obstaculos mayores que otras.

DESIGUALDAD

Describe las experiencias injustas y desiguales de ciertos grupos de personas
basadas en factores politicos o sociales que impiden oportunidades justas para

la salud y la felicidad. Los perjuicios, el racismo y discriminacién pueden contribuir
a desigualdades que pueden influir en la salud mental y el riesgo de suicidio.




€€ Si no esta seguro de como esta
realmente alguien, preguntele.

Si su respuesta parece automatica, prequnte
de nuevo con suavidad, de una forma sincera
y abierta. Preparese para poner atencion y
dedicar el tiempo necesario para escuchar de
verdad. Es importante reconocer lo dificil y
dolorosa que puede ser la vida. Para las per-
sonas que han perdido a alguien por suicidio,
construir resiliencia suele significar aprender
a vivir con incertidumbre y confiar en que

es posible que algun dia, de alguna forma,

las cosas mejoren. Cuando perdi a mi hijo,
necesitaba saber que era posible sobrevivir,
aunque aun no supiera como. Puede ayudar a
los supervivientes creando una cultura donde
la gente pueda compartir abiertamente, con
honestidad, sin verguenza ni desprecio, lo que
es esencial para sanar. , ,

-Persona Del Condado De Marin Que Perdio6 A Alguien Por Suicidio.



Un aliado es alguien que toma medidas para apoyar el bienestar de quienes le rodean
a través de palabras y acciones. Un aliado:

ESCUCHA CON TODA SU ATENCION

Hacer tiempo y despejar nuestra agenda, alejarnos de las pantallas y encontrar un
lugar tranquilo para hablar puede hacer que la otra persona sepa que realmente es-
tamos escuchando. Aprender todo lo que pueda sobre salud mental también puede
ayudarlo a ser un mejor oyente. Recuérdele que su salud mental no la define y que
esté ahi para apoyarla. Aprenda sefiales de advertencia, factores de riesgo y como
apoyar a alguien en sus momentos mas dificiles.

EXAMINA SU PROPIO PAPEL Y PRIVILEGIO

El miedo al suicidio y la enfermedad mental suelen basarse en la falta de comprension.
Como aliado, observe como sus palabras, acciones y los espacios que comparte crean
pertenencia y aceptacion para otros que pueden ser diferentes a usted. Considere
donar o colaborar como voluntario en organizaciones de prevencion del suicidio para
ayudar a crear conciencia y reducir el estigma.

ALZA LA VOZ DE LOS MAS AFECTADOS

Intente no hablar en nombre de otros y, en cambio, escuche y aprenda las historias
de los afectados por el suicidio. Apoye a compaiieros con experiencia vivida, a los
sobrevivientes de intentos, a quienes han perdido a alguien por suicidio y a miembros
de la comunidad mientras crean cambios moldeados por sus propias experiencias
personales.

NORMALIZA EL PEDIR AYUDA

Puede hacerlo defendiendo su propia salud mental y buscando apoyo cuando lo
necesite, lo que puede animar a otros a hacer lo mismo. Hacerle saber a una per-
sona que puede hablar con usted sobre salud mental o suicidio también es un gran
inicio de conversacion. Demuestre su empatia y comprension. Considere unirse a
un equipo local de apoyo para personas que han perdido a alguien por suicidio o
participar en eventos locales de salud mental y culturales en su comunidad.

ABOGA POR CAMBIOS EN DISTINTOS NIVELES

Su voz importa, ya sea en casa, en su comunidad o a nivel local. Alzar la voz por la
justicia en cualquier nivel puede ayudar a aumentar el apoyo a la prevencién del
suicidio y a la equidad en salud mental. Cree conciencia sobre la prevencion del
suicidio en redes sociales, eventos comunitarios e incluso en la mesa con sus seres
queridos.



Las fortalezas comunitarias, incluyendo los valores culturales o sociales, tradiciones
o creencias, son una parte esencial de la prevencién del suicidio. La cultura puede
influir en la prevencion del suicidio de algunas de las siguientes formas:

LOS FACTORES DE RIESGO Y PROTECCION CULTURALES VARIAN

Lo que contribuye al riesgo o a la proteccion para algunas culturas puede ser perjudicial
o beneficioso para otras. Investigaciones han demostrado que factores como los
lazos familiares/sociales cercanos y la comunicacion abierta pueden favorecer la
salud mental y el bienestar. Puede entender mejor a alguien preguntando: “;De
qué forma su trasfondo cultural o comunidad apoyan su salud mental?”.

LAS SENALES DE ADVERTENCIA PUEDEN APARECER DE FORMA DIFERENTE

La forma en que expresamos nuestros sentimientos o emociones también puede
variar segun la cultura. Algunas culturas pueden ser muy abiertas, mientras que
otras pueden ser mas reservadas al hablar de salud mental. Puede ser aceptable o
inaceptable hablar de salud mental segtn la cultura y el entorno. Preguntar: “;Coémo
expresa sefales de angustia?” y “¢4Como se ven o se sienten esas sefiales?” puede
ayudarlo a aprender como otros muestran sefales de advertencia.

LA BUSQUEDA DE AYUDA PUEDE SER FOMENTADA O DESALENTADA

Segun la cultura, una persona puede buscar ayuda solo de quienes pertenecen a su
cultura o familia. Es posible que algunos no pidan ayuda incluso cuando la necesitan.
Puede que tengan miedo de lo que piensen otros o quiza crecieron pensando: “Puedo
resolver esto solo” y sufren en silencio. Considere preguntar: “;Con quién habla cuando
solo necesita sentirse un poco mejor?” Luchar en secreto por “tabties” culturales o
estigma puede mantener a una persona en riesgo y ser un obstaculo para su recuperacion.
Buscar ayuda es una sefial de que quiere aprender, crecer y sentirse mejor.

LA CONFIANZA EN INSTITUCIONES Y PROFESIONALES PUEDE VARIAR

El racismo, la discriminacion y las experiencias de vida pueden afectar la forma en
que las personas buscan ayuda y de quién la piden. Si usted o alguien que conoce
ha sido tratado injustamente por un profesional o es testigo de dafo y mala conducta
por motivos de raza u otros, es comprensible sentirse inseguro sobre en quién cree
que se puede confiar. Preguntar, “;Quién es una fuente de apoyo confiable para
usted?” puede iniciar una conversacion sobre esperanzay conexion.



159 representacion y el desarrollo
de confianza importan.

Es muy importante que alguien que hable con
familias se parezca a ellos, hable su idioma y
entienda su cultura; asi se sentirdn coémodos
y confiaran en la persona que lidera la con-
versacion. Necesita desarrollar esa confianza
para que se sientan comodos expresando su
dolor. Muchas familias mantienen el suicidio
en secreto y no dicen por qué murio su ser
querido, pero hablar de estos problemas y

de como prevenirlos es crucial. La cultura
americana se basa en la individualidad, pero
la prevencion del suicidio implica unirse
para apoyarse mutuamente de forma
compastva y sin juicios. , ,

-Trabajador Social De Ayuda Para Padres Del Condado De Marin



COMO EL SUICIDIO
AFECTA A
DIFERENTES
POBLACIONES

Aunque el suicidio afecta a todos, ciertas poblaciones enfrentan
tasas mas altas que otros por una combinacion de desigualdades
en la sociedad, discriminacion y barreras en la atencion. Estas
disparidades reflejan problemas sistémicos que perjudican a
nuestros vecinos, familiares, amigos y comunidades.

Recopilar y entender datos sobre suicidio puede ayudar a crear
nuevas ideas y soluciones que apoyen a nuestras comunidades.
Sin embargo, hay limitaciones en la recopilacion de datos que
pueden ocultar la realidad del impacto del suicidio en diferentes
comunidades y la oportunidad de una salud mental mas solidaria
y equitativa para todos.

Aprendamos mas sobre como la salud mental y el suicidio afectan
a poblaciones especificas.



DATOS DE SUICIDIO

No hay un solo suceso o factor que cause el suicidio. Para obtener
mas informacion, visite el Panel de Datos de Prevencién del Suicidio
del Condado de Marin.

En Marin, los adultos mayores
de 45 afos tienen algunas de
las tasas mas altas de suicidio

En Marin, los veteranos de todas las edades.
tienen un riesgo 4 veces
mayor que los no veteranos
de morir por suicidio.

En Marin, aunque los hombres
son la mitad de la poblacién
del condado, representan tres
cuartas partes de todas las
muertes por suicidio.

144%

Los datos del CDC muestran
que, en el pais, los suicidios
entre jovenes negros estan
aumentando mas rapido que
en cualquier otro grupo racial/
étnico y aumentaron un 144 %
entre 2007-2020.

17% vs 2.4%

Segun el Proyecto Trevor, el 17 % de los
adultos LGBTQIA+ intentan suicidarse a
lo largo de su vida, comparado al 2.4 %
de la poblacidén general de los EE. UU.



https://www.marinhhs.org/suicide-prevention-data-dashboard
https://www.marinhhs.org/suicide-prevention-data-dashboard

A nivel nacional y en el Condado de Marin, hombres y nifios se ven afectados por
la salud mental y tendencias suicidas.

* En Marin, aunque los hombres son la mitad de la poblacién del condado,
representan tres cuartas partes de todas las muertes por suicidio.

* Las estadisticas nacionales muestran que las tasas de suicidio entre hombres
son cuatro veces mayores que entre mujeres.

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL RIESGO DE SUICIDIO

NORMAS CULTURALES Y SOCIALES

Los mensajes culturales que enfatizan la idea de que los hombres deben ser fuertes
y duros pueden desanimarlos a buscar ayuda o a hablar de salud mental con amigos,
seres queridos o incluso con sus médicos. Por estas expectativas sociales, los hom-
bres con frecuencia pueden luchar en silencio y no recibir la atenciéon que necesitan.

LOS HOMBRES TIENEN TASAS MAS BAJAS DE BUSQUEDA DE AYUDA
La salud mental es tratable, pero casi 1 de cada 10 hombres sufre algtn tipo de
depresion o ansiedad y menos de la mitad busca tratamiento, incluso cuando el
tratamiento es accesible y puede mejorar su bienestar.

LOS HOMBRES TIENEN MAS PROBABILIDADES DE USAR MEDIOS MORTALES
COMO ARMAS DE FUEGO

Aunque las mujeres también intentan suicidarse y tienen tasas mas altas de visitas de
emergencia relacionadas con autolesiones, los hombres tienen mas probabilidades de
morir por suicidio con armas de fuego. Al comparar los grupos raciales, los hombres
blancos tienen la tasa mas alta de suicidio con armas de fuego.

PRINCIPALES CARGAS DE LA VIDA

El estrés econdmico, el desempleo, el divorcio y el aislamiento social, especialmente
para hombres de mediana edad y mayores, también son factores importantes.



PASOS QUE PUEDE SEGUIR

PRESTE MUCHA ATENCION A LAS SENALES DE ADVERTENCIA EN LOS
HOMBRES

Las senales de alarma de angustia en hombres pueden ser diferentes a las de otros
grupos, como la ira, la irritabilidad, el consumo o abuso de sustancias y el compor-
tamiento imprudente. Reconocer las senales de advertencia a tiempo puede ayudar
a los hombres a recibir atencion mas rapido.

APOYE LA BUSQUEDA DE AYUDA Y LA VULNERABILIDAD ENTRE HOMBRES
Y NINOS

Animar a hombres y nifios a hablar de sus sentimientos antes de que se acumulen
puede ser una estrategia saludable de afrontamiento. Identificar a otros hombres
que también han pedido ayuda puede demostrar que sanar es posible.

NORMALICE LAS PLATICAS SOBRE SALUD MENTAL ENTRE HOMBRES

Puede ayudar a hombres y nifios creando conversaciones sobre salud mental en
el trabajo, en grupos sociales, en equipos deportivos, en casa y, especialmente, en
espacios dominados por hombres.




Las personas LGBTQIA+ se ven afectadas por el suicidio de manera significativa.

* Segun datos de la encuesta 2021-2023 California Healthy Kids, aproximadamente
un tercio de los alumnos de 9.° grado y la mitad de los de 11.° de Marin que se
identifican como LGBTQIA+ han considerado el suicidio en los Gltimos 12 meses.

» El Proyecto Trevor indica que el 17 % de los adultos LGBTQIA+ intenta suicidarse
en su vida, comparado al 2.4 % de la poblacion general de los EE. UU.

* Los jovenes LGBTQIA+ son cuatro veces mas propensos a intentar suicidarse que
otros jovenes.

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL RIESGO DE SUICIDIO

Los factores estresantes pueden afectar la salud fisica y mental de una persona, sus
oportunidades, el acceso a sistemas de apoyo, la atencion médica, el éxito académico
e incluso danar su autoestima y bienestar. Los factores estresantes relacionados con
factores culturales que contribuyen a las diferencias para las personas LGBTQIA+
pueden incluir:

DISCRIMINACION, RECHAZO Y ESTIGMA

El aumento del estrés provocado por experiencias sociales negativas, como el rechazo
y el estigma, por personas, familiares, comparieros de trabajo/jefes, proveedores de
atencion médica, compaiieros e incluso el gobierno, puede contribuir al riesgo de una
persona.

BULLYING Y ACOSO

Las personas LGBQIA+ que sufren bullying o acoso en persona o en linea tienen un
mayor riesgo de intentar suicidarse. Los mensajes antiLGBTQIA+ compartidos en
politicas y leyes también pueden aumentar la sensacion de estrés y falta de pert-
enencia, y afectar significativamente a su salud mental.

RECHAZO, SENTIMIENTOS DE VERGUENZA Y FALTA DE CONEXION

Las personas LGBTQIA+ también pueden interiorizar creencias o mensajes negativos
de la comunidad, lo que puede llevar a problemas de autoestima y vergiienza.



PASOS QUE PUEDE SEGUIR

SEA UN ADULTO DE CONFIANZA

Un adulto comprensivo en la vida de un nino puede hacer una diferencia, ya sea en
casa, en la escuela o en otro lugar, puede reducir en gran medida la probabilidad de
un intento de suicidio. Usted puede ser la persona que ofrezca amabilidad, com-
psion y aceptacion, lo que puede mantener seguros y sanos a los jovenes y adultos
LGBTQIA+.

INFORMESE SOBRE LAS IDENTIDADES Y CUESTIONES LGBTQIA+
Tenga interés en ampliar su comprension de sus amigos y vecinos LGBTQIA+. ;Cuéles
son las diferentes orientaciones LGBTQIA+ e identidades de género? ;Qué signifi-

can los diferentes pronombres? ;Cual es la historia de los derechos y movimientos
LGBTQIA+?

APOYE LAS IDENTIDADES DE LAS PERSONAS LGBTQIA+

Ya sea en casa, en la escuela, en el trabajo, en redes sociales o en espacios comu-
nitarios, ayude a crear entornos cordiales para las personas LGBTQIA+ usando los
pronombres correctos, debatiendo y destacando respetuosamente los derechos y
cuestiones LGBTQIA+, y siendo bondadoso.

CORRA LA VOZ
Comparta informacién con sus amigos y familiares sobre organizaciones nacionales
como el Proyecto Trevor y campanas locales de salud mental en Marin como Break

the Stigma.

Incluso pequenos actos de bondad,
como presentar sus pronombres

o usar los pronombres elegidos
por alguien, pueden ayudar a

que alguien se sienta mejor.
Estos actos sencillos crean
un entorno mds sequroy

de apoyo.

—LiDER JUVENIL QUEER
DEL CONDADO DE MARIN



https://www.thetrevorproject.org/
https://www.breakthestigma.net/
https://www.breakthestigma.net/

La salud mental y el riesgo de suicidio entre los adultos mayores (especialmente de
mas de 65 afios) siguen siendo un tema oculto que no se analiza con frecuencia.

* En Marin, los adultos mayores de 45 afios tienen algunas de las tasas mas altas
de suicidio de todas las edades.

* A nivel nacional, los adultos mayores representan el 16.8 % de la poblacion,
pero el 22 % de todos los suicidios. Los hombres de mas de 85 afios tienen la
tasa de suicidio mas alta de cualquier grupo en los EE. UU. .

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL RIESGO DE SUICIDIO

AISLAMIENTO SOCIAL Y SOLEDAD

Segun las personas envejecen, pueden quedar viudas o estar de duelo por la muerte
de sus seres queridos y amigos. Quiza los hijos adultos u otros familiares vivan lejos.
Esto puede llevar a menos conexiones sociales y a un aumento de la soledad, tristeza
y estrés.

CREENCIAS GENERACIONALES SOBRE LA SALUD MENTAL

Las investigaciones muestran que los adultos mayores también pueden ser menos
propensos a hablar sobre salud mental y buscar ayuda por la verglienza y el estigma
que pueden sentir. Hablar de salud mental o incluso de terapia no era comn en
generaciones anteriores, dejando a muchos solos con sus pensamientos y dolor.

SENTIRSE UNA CARGA CON PROBLEMAS DE SALUD CRECIENTES

Experimentar discapacidad, enfermedad, dolor crénico, deterioro de la salud fisica y
cambios cognitivos puede empeorar la sensacion de soledad e incluso de desesperanza.

INSEGURIDAD ECONOMICA

Un adulto mayor que vive con ingresos fijos o que no puede trabajar puede tener
problemas para pedir ayuda, pagar facturas, obtener medicamentos e incluso pagar
la atencion médica.



PASOS QUE PUEDE SEGUIR

INFORMESE SOBRE LAS SENALES DE DEPRESION EN ADULTOS MAYORES
La depresion no es una parte normal del envejecimiento. Si observa sefales de
depresion en adultos mayores, como tristeza, irritabilidad, ira o incluso sintomas
fisicos, tome nota y ponga en contacto a su ser querido con un proveedor de
atencion médica para una evaluacion.

MANTENGA CONTACTO CONSTANTE CON SERES QUERIDOS MAYORES
Mantener el contacto o comunicarse por teléfono, videollamadas o visitas puede
marcar la diferencia para una persona mayor. Incluya a los adultos mayores en
reuniones familiares, eventos sociales y actividades para crear mas conexion y
apoyo en sus vidas.

HAGA VOLUNTARIADO PARA APOYAR A LOS ADULTOS MAYORES

Esté al tanto de un vecino de la tercera edad y ofrezca ayuda con mandados o citas
médicas. Considere hacer voluntariado en residencias, hospitales y comunidades
de mayores. Hablar, jugar, salir a pasear o ayudarlos con la tecnologia para acceder
a conexiones con la familia y los seres queridos son formas significativas que hacen
una diferencia en la vida de una persona mayor.




Las personas negras, indigenas y de color enfrentan un aumento en tasas de suicidio,
especialmente entre los jovenes. Estos grupos raciales, étnicos y culturales se ven
afectados por un historial de discriminacion e injusticia que puede afectar negativamente
al estrés y a la salud mental.

* Los jovenes afroamericanos/negros e hispanos entre 15-24 afios que viven en
Marin estan sobrerrepresentados entre quienes acuden a urgencias por autolesiones.

* A nivel nacional, las tasas de suicidio aumentaron un 144 % entre los jévenes
negros entre los afios 2007-2020.

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL RIESGO DE SUICIDIO

RACISMO, DISCRIMINACION Y PREJUICIOS

Las suposiciones sobre una persona o grupo por estereotipos, interacciones negativas
diarias y persistentes relacionadas con el comportamiento o la apariencia de una
persona, y la exclusion de ciertos espacios y oportunidades pueden tener un impacto
perjudicial en la seguridad, el bienestar y la calidad de vida de una persona.

BARRERAS PARA UNA ATENCION RESPETUOSA DE LA CULTURA

La falta de proveedores de salud mental que compartan el mismo trasfondo cultural
o entiendan las experiencias Unicas de diferentes comunidades puede generar
barreras en la atencion y apoyo que se sienta seguros y respetuosos. Las diferencias
de idioma y la falta de acceso por no tener seguro de salud u otros factores también
pueden dificultar la obtencion de atencion.

TRAUMA HISTORICO E INTERGENERACIONAL

Para los grupos indigenas, negros y otros marginados, una larga historia de opresion,
desplazamiento forzado y violencia sigue afectando a familias y comunidades hoy
en dia. Estas experiencias pueden moldear como las personas se sienten sobre las
instituciones si confian en ellas y como responden al estrés.

FACTORES DE ESTRES MIGRATORIO (PARA ALGUNOS GRUPOS)

Para algunas familias inmigrantes, la preocupacioén por la deportacion, la separacion
familiar o la pérdida de conexion con su cultura puede aumentar el estrés y dificultar
la biisqueda de ayuda.



PASOS QUE PUEDE SEGUIR
ESCUCHE Y AMPLIFIQUE LAS VOCES BIPOC

Tome su tiempo para escuchar las experiencias de amigos, compaiieros de trabajo y
vecinos BIPOC sin intentar explicar o corregir. Comparta y celebre su trabajo, histo-
rias y perspectivas para que sus voces lleguen a un publico mas amplio.

CONSTRUYA RELACIONES ENTRE COMUNIDADES

Participe en eventos de su vecindario, celebraciones culturales, negocios BIPOC
locales y coaliciones que retinen a grupos diversos. Las conexiones reales ayudan
a romper suposiciones y a fortalecer la comprension.

REVISE SUS PROPIOS PREJUICIOS

Todos tenemos prejuicios. Lo que importa es reconocerlos. Observe como pueden
aparecer en sus decisiones, conversaciones o suposiciones, y procure seguir apren-
diendo y creciendo.




El suicidio en veteranos es un problema grave que requiere atencion y esfuerzos de
prevencion Gnicos.

e En Marin, los veteranos tienen un riesgo cuatro veces mayor de morir por suicidio
que los no veteranos.

* Anivel nacional, la tasa global de suicidio entre todos los veteranos es 1.5 veces
mayor que la de la poblacion general. Las tasas mas altas de suicidio estan entre
veteranos mayores de edades entre 55-74 afos.

FACTORES QUE DETERMINAN EL RIESGO DE SUICIDIO

CULTURA MILITAR

En el ejército, con frecuencia se ensefa a la gente a ser “fuerte” y a resolver los
problemas por si mismo. Mostrar emociones vulnerables puede verse como una
debilidad, pero esto puede dificultar que los veteranos pidan ayuda y encuentren
formas mas saludables de afrontar los retos mentales o fisicos.

DIFICULTAD PARA VOLVER A LA VIDA NORMAL

Los suicidios de veteranos suelen ocurrir durante el primer afio de transiciéon a su
vida no militar. Esto puede deberse a una falta en la atencion de los servicios militares
y a la creacion de nuevos servicios con las oficinas de Asuntos de Veteranos u otros
servicios comunitarios. Si el acceso se limita a servicios psiquiatricos, por ejemplo,
esto también puede conducir a niveles més altos de estrés y a traumas continuos
durante este gran cambio de vida.

UNA COMBINACION DE RETOS DE SALUD MENTAL Y FiSICA

Algunos veteranos pueden regresar a casa con una lesion cerebral, duelo por la
muerte de compafieros, trastorno de estrés postraumatico (PTSD) u otros prob-
lemas médicos que pueden aumentar el riesgo suicida. Los veteranos que sufren un
trastorno por consumo de sustancias o que abusan de drogas o alcohol tienen mas
del doble de probabilidades de morir por suicidio que otros veteranos. El facil acceso
a armas de fuego también puede provocar mayores tasas de intentos que pueden
acabar en la muerte.



PASOS QUE PUEDE SEGUIR

CONECTE CON LOS VETERANOS

Cuando los veteranos se sienten conectados con la comunidad y tienen una red

de amigos a la que acudir en busca de apoyo, experimentan una salud mental y un
bienestar mas positivos. Busque organizaciones que sirvan a veteranos y hagan
trabajo voluntario. Hable con sus amigos veteranos, familiares o miembros de la
comunidad y pregunte cémo estan. Cree un espacio para que los veteranos compartan
sus sentimientos sin juicios.

COMPARTA LA LINEA DE PREVENCION DEL SUICIDIO Y CRISIS 988

Esta linea esta disponible para veteranos 24 /7 (llame al 988, presione el nimero 1,
chatee o envie un mensaje de texto al 838255) y ofrece apoyo a veteranos, miem-
bros del servicio militar y sus familias. Los operadores de la linea pueden ayudar
a un veterano a hablar de situaciones dificiles, comunicarlo con profesionales de
atencion médica y dar asistencia y recursos.

Aliarse no es una accion unica.
Es accion continua, con un enfoque
en otros, no en usted mismo.

—CENTRO DE LIDERAZGO CREATIVO




LA ALIANZA
SALVA VIDAS

Convertirse en aliado en la prevencion del suicidio consiste en conectar
desde las diferencias, escuchar las historias de otros y entender como la
cultura y la identidad moldean el camino hacia la salud y la seguridad de
cada persona. Los enfoques equitativos que eliminan barreras para bus-
car ayuda y expresarnos pueden crear sistemas que funcionen mejor para
todos. Cuando se cubren las necesidades de los mas vulnerables entre
nosotros, todos nos beneficiamos y nos acercamos a una sociedad donde
todos puedan prosperar.

Todos pueden ser aliados en la
prevencion del suicidio. Lo que
necesita es curiosidad y com-
pasion para actuar.




RESPUESTA A CRISIS Y LINEAS DE VIDA
(24/7, CONFIDENCIAL)

Linea de acceso a los servicios de salud mental y recuperacion del Condado
de Marin: 888-815-1115

Unidad de Estabilizacién de Crisis del Condado de Marin: 415-473-6666
Equipo de Respuesta a Crisis Moévil del Condado de Marin: 415-473-6392
Equipo SAFE (San Rafael): 415-458-7233

Equipo SAFE (Novato): 415-899-7000

Responding to Our Own through Support (ROOTS, Marin City): 415-507-3543

Linea de ayuda Marin de la Alianza Nacional sobre Enfermedades Mentales: 415-444-0480
Linea de Prevencion del Suicidio v Crisis: Llamada/mensaje /chat: 988

« Veteranos: : presione 1o si prefiere comunicarse por texto, marque “838255”
+ En espafol: Llame al 988 y luego presione 2

TransLifeline: 877-565-8860

Apoyo en crisis del Proyecto Trevor: 1-866-488-7386 o envie un mensaje con la
palabra ‘START’ al 678-678 o chatee en linea desde thetrevorproject.org/get-help

Linea Para Jovenes YouthLine: Llame al 877-968-8491, envia un mensaje de texto
con la palabra
‘teen2teen’ para 839863 o chatee en linea en theyouthline.org

Linea Nacional de Ayuda para Padres y Jovenes: Llame o envie un mensaje al 855-427-2736

Linea de mensajes para situaciones de crisis: Envie la palabra ‘HOME' al 741-741

APOYO PARA DUELO

Programas de Buckelew Grupo de apoyo para sobrevivientes de suicidio
Email: SOSinfo@Buckelew.org

Equipo y grupos de apoyo de Felton Institute Local Outreach to Suicide Survivor
(LOSS): 415-726-4685 or email sbalestreri@felton.org

By the Bay: Apoyo para duelo y terapia: 415-927-2273

RECURSOS ADICIONALES

Colaboracion para la Prevencion del Suicidio del Condado de Marin:
prevention.marinbhrs.org

Oficina de Educacion, Salud, Seguridad y Apoyo del Condado de Marin:
marinschools.org /programs-services /services /health-safety-support

Break the Stigma: Breakthestigma.net
El Instituto de Cultura y Prevencion del Suicidio: communityconnections.net/cspi

Fundacién Americana para la Prevencion del Suicidio: afsp.org

Alianza Nacional de Accion para la Prevencion del Suicidio: theactionalliance.org


https://www.marinbhrs.org/access
https://www.marinbhrs.org/access
https://www.marinbhrs.org/crisis-services
https://www.marinbhrs.org/crisis-services
https://www.srpd.org/safe#
https://www.novato.gov/community/homeless-outreach-in-novato/safe-program
https://www.marincountycooperationteam.org/mobile-crisis-team-marin-city
https://namimarin.org
https://988lifeline.org/get-help/
https://translifeline.org
https://www.thetrevorproject.org/get-help/
http://thetrevorproject.org/get-help
https://www.theyouthline.org
https://nationalparentyouthhelpline.org
https://www.crisistextline.org
https://buckelew.org/survivors-of-suicide-sos-peer-support-group/
mailto:SOSinfo%40Buckelew.org?subject=
https://felton.org/social-services/adult/local-outreach-to-suicide-survivors-loss/
https://felton.org/social-services/adult/local-outreach-to-suicide-survivors-loss/
mailto:sbalestreri%40felton.org?subject=
https://bythebayhealth.org
https://prevention.marinbhrs.org
http://marinschools.org/programs-services/services/health-safety-support
https://www.breakthestigma.net
http://communityconnections.net/cspi/ 
http://afsp.org
http://theactionalliance.org

SALUD Y SERVICIOS HUMANOS DEL CONDADO DE MARIN
h ://hhs.marincoun v

DIVISION DE SERVICIOS DE SALUD MENTAL Y RECUPERACION
DEL CONDADO DE MARIN
www.marinbhrs.org

EQUIPO DE PREVENCION Y EXTENSION BHRS DEL CONDADO DE MARIN
www.prevention.marinbhrs.org or BHRSCommunity@MarinCounty.gov
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