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Como podo axudar a alguén que estd pensando en
quitarse a vida?
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Tempo estimado de lectura: 3 min

A saldde mental é algo mdis que a ausencia de trastornos mentais. A satdde mental é un estado completo de
benestar fisico, mental e social, no que as persoas poden acadar os seus obxectivos e son capaces de facer fronte
o estrés da vida, traballar de xeito frutifero e contribuir a sila comunidade. A satide mental € unha materia de
interese para todos e non sé para aqueles afectados por un trastorno mentail.

Os cambios soclais rdpidos, as condiciéns de traballo estresantes, a discriminacién de xénero, a exclusién social,
os estilos de vida pouco saudables, o baixo nivel educative, o violencia ¢ o mala sadde fisica son factores de
risco para o desenvolvemento de trastornos mentais.

Tamén hai factores da personalidade e psicoléxicos asi como condicionantes bioloxicos e xenéticos que fan que
unhas persoas sexan mdis vulnerables que outras a padecer un trastorno mental. Pero o mdis importante é que
existen estratexias e intervencions intersectoriais eficaces e rendibles de promocion, proteccién e
restablecemento da salide mental.

Os suicidios e os intentos de suicidio afectan non sé ds persoas, senén tamén ds familias, as comunidades e as
sociedades. Os factores de risco asociados ao suicidio, como a perda laboral ou financeira, o trauma ou o abuso, os
trastornos mentais e por uso de substancias e as barreiras para acceder & atencion médica, amplidronse ainda
mdis coa COVID-19.

O suicidio poédese previr. As principais medidas de prevencion do suicidio baseadas en probas incltien restrinxir o
acceso aos medios para o suicidio, politicas de saldde mental e reducién do alcol, e promover a informacion
medidtica responsable sobre o suicidio.

O estigma social e a falta de conciencia seguen sendo os principais obstdculos para a procura de axuda para o
suicidio, o que pon de relevo a necesidade de campafias de alfabetizacion en sadde mental e contra o estigma.



Escoite sen xulgar e ofreza o seu apoio (falar
sobre os pensamentos relacionados con
quitarse a vida non causa o suicidio)

Animea a buscar axuda profesional

Quede coa persona que cre que estd en
perigo inmediato
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® |a conducta suicida. Informacién para pacientes, familiares y allegados
e E| dia después del suicidio de un familiar o allegado. Informacién para familiares y allegados
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