;Qué son?

Material breve para
orientar qué hacer
ante la ideacion o
conducta suiciday
como activar la Ruta
Proteccion.

Tarjetas informativas

"\ 4

¢Para quién?

Para personas
con ideacion o
conducta suicida,
asi como para sus
familias y redes
de apoyo.

¢Para qué sirven?

Para reconocer
sefales de alerta
y promover
acciones de
proteccion.

Saber qué hacer también es protegerte.
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TU RUTA DE

PROTECCION

Identifica. Habla. Protégete 4

¢Algo no esta bien?
Activa tu Ruta de proteccion

0 IDENTIFICA @ PROTEGETE

. Activa tu Plan de Seguridad
Reconoce lo que esta pasando

Pon atencién si: e Busca la compafiia de alguien de
. ) . confianza.
¢ Piensas con frecuencia que ya no quieres .

Aléjate de aquello con lo que puedas

hacerte dafio.

¢ Evita el consumo de alcohol y otras
sustancias.

¢ Ten disponibles nimeros de personas

vivir, desaparecer o dejar de existir.
¢ Sientes que nada puede cambiar.
¢ Has perdido el interés por la vida.
¢ Presentas cambios bruscos de humor o

del suefio. y servicios de apoyo.
¢ Te refugias en el alcohol u otras
sustancias.
¢ No puedes apartar de tu mente las ideas
suicidas. Pedir ayuda también forma

. parte de mantenerte a salvo.
Reconocer las sefales

puede ayudarte a actuar.

HABLA 6 RECUERDA

No guardes en secreto lo que Una crisis no es permanente

estas sintiendo e Aunque en un momento dificil

Cuéntale lo que sucede a: parezca que no hay salida, existen
alternativas y formas de recibir

e Una persona de tu familia. apoyo.

* Una amistad cercana. e Lasrazones que te han ayudado

¢ Alguien de tu confianza.
e Personal de salud.

en otros momentos dificiles: tu
familia, amistades, aficiones,
mascotas o proyectos futuros.

Busca apoyo y '

déjate ayudar. ” L/

No tienes que enfrentar este momento sin apoyo.

No tienes que enfrentar
este momento sin apoyo.
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‘TU RUTA DE PROTECCION '

Recursos que pueden ayudarte e

Tu Ruta de Proteccidon también incluye herramientas y servicios
que puedes activar cuando el malestar aumenta.

TU RED DE APOYO

Ten visibles los
nombres y teléfonos
de familiares,
amistades cercanas o
personas de confianza
con quienes puedes
hablar y recibir apoyo.

Deja por escrito qué puedes
hacer, a quién puedes llamar
y como reducir riesgos si el
malestar aumenta.

GUIA DE AUTOAYUDA
- Te orienta para reconocer
sefales de alerta,
Servicio de Orientacion Telefénica en organizar acciones de
Salud Mental del IMSS proteccién y te brinda

estrategias para afrontar
momentos dificiles.

DESCARGA

E| T "'El Guia de Autoayuda
para Conducta Suicida

5 ﬁ
"!,j"d--“ Descargala y guardala.

Brinda orientacién emocional e intervencién en
crisis por teléfono.

Teléfono: 800 2222 668 opcion 4.
Horario: lunes a domingo de 7:00 a 23:00 hrs.

Atencién gratuita, confidencial y profesional.

jAcércate si lo necesitas!

Tener presente tus vias de ayuda te mantiene a salvo.
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