


Si llegas a tener pensamientos suicidas 
o identificas a alguien que los padece,
activa la ruta de protección

Sí llegas a tener pensamientos suicidas 
identificas que alguien los padece, actuar 
de manera oportuna puede ayudarte a 
atravesar la crisis con mayor seguridad 

1. Identificar:
Es detenerte a reconocer lo que estás
sintiendo, pensando o viviendo y
advertir cuándo una situación puede
estar aumentando tu riesgo.
Detectar lo que ocurre es el primer
paso para actuar.

2. Hablar: Escuchar sin 
Significa compartir lo que te 

• 

Juzgar forma parte 
ocurre con una persona de 
confianza o solicitar apoyo 
profesional. Hablar abre una puerta 
al apoyo. 

3. Protégete:

Implica poner en marcha acciones
para mantenerte a salvo y reducir
el riesgo durante una crisis.

de la prevención 

Ante una crisis, activa tus medidas de 
protección y busca apoyo. 
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