PREVENCION

EN SITUACIONES DE DESASTRE

Es natural sentir tristeza tras la tormenta.
Cuando todo parece incierto,
conversar puede ser el primer paso
hacia la esperanza.

El suicidio se puede prevenir.

ELIGE VIVIR.

PREVENCION DEL SUICIDIO

Departamento de Salud
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Una mirada
a los datos:

Entendiendo el impacto del suicidio
en Puerto Rico

Estadisticas del suicidio en Puerto Rico

A diferencia de Estados Unidos, donde la tasa promedio de
suicidios alcanza los 14.2 por cada 100,000 habitantes, en

Puerto Rico, se ha observado una disminucidn consistente
durante los pasados anos, alcanzando una tasa promedio de
8.0 por cada 100,000. Este descenso podria estar asociado a
esfuerzos comunitarios y de prevencion; aunque también puede
estar influenciado por otros factores como cambios en los
patrones de migracion y variaciones en la dindmica poblacional
del archipiélago.

El aflo 2022 marco un hito esperanzador:

fue el afio con menos suicidios reportados en dos décadas.
Aunque aun enfrentamos grandes desafios, esta tendencia
resalta la importancia de fortalecer las redes de apoyo y
continuar promoviendo iniciativas basadas en evidencia
que contribuyan a salvar vidas.

¢Con cudnta frecuencia ocurren los suicidios en
Puerto Rico?

Los temas de salud pUblica, como el suicidio, se manifiestan de
maneras distintas en cada pais y comunidad. En Puerto Rico,

el nUmero promedio de suicidios registrados anualmente es de
aproximadamente 287 casos. Esta cifra permite dimensionar la
carga del suicidio en el archipiélago y subraya la necesidad de
continuar fortaleciendo los esfuerzos de prevencion y el acceso
a servicios de salud mental, especialmente durante y después
de eventos de desastre. .

suicidios ocurren
en hombres

Mas hombres mueren por suicidio.

En Puerto Rico, al igual que en muchas partes del mundo, la
mayoria de las muertes por suicidio ocurren entre hombres.

De hecho, los datos indican que durante los Ultimos cuatro
anos (2021 a 2024), la proporcion de mortalidad por suicidio

en hombres se sostuvo entre el 82.6 % y el 88.0 %. Esta
distribucion puede explicarse por una combinacion de factores
de riesgo, entre ellos: normas de género rigidas que desalien-
tan la expresion emocional (como el machismo), desigualdades
sociales y econdmicas, mayor acceso a medios letales, estigma
asociado a la salud mental y barreras estructurales y culturales
para buscar ayuda.

Normas de género rigidas que dificultan expresar
emociones (como el machismo)

« Inequidad social y econbmica

+ Acceso a medios letales

« Estigmas relacionados con la salud mental

« Barreras estructurales y culturales
para buscar ayuda

Reconocer y visibilizar estos factores es esencial para avanzar
hacia una prevencion efectiva.

Figura L.Tendencia de suicidios por afio, 2000-2024
400
356
350

300

250

Suicidios
N
o
o

201
150

100

50

0
2000 2002 2004 2006 2008 2010 2012 2014 2016 2018 2020 2022 2024

Afo



cQué es un desastre?

Se considera desastre a cualquier evento, repentino o esperado,
que provoca danos significativos a las personas, las comunidades
y la sociedad en general. Estos eventos pueden generar pérdidas
humanas, materiales, econdmicas y ambientales. En muchos casos,
cada persona debe afrontar la situacion utilizando los recursos que
tiene a su alcance, lo que puede ampliar an mas la desigualdad

y la vulnerabilidad durante estos periodos criticos.

Fases emocionales y sociales
tras un desastre

Los desastres no solo dejan huellas materiales, también generan
procesos emocionales complejos en individuos y comunidades.
Estos procesos suelen desarrollarse en varias etapas:

- Periodo heroico: Justo después del evento, se activa una
fuerte respuesta de ayuda mutug, solidaridad y altruismo.
La comunidad se une para enfrentar lo inmediato.

« Periodo de luna de miel (hasta 6 meses después): La presencia
de apoyo por parte de organizaciones, voluntariado y
gobiernos se siente con fuerza. Surge una esperanza colectiva
de recuperacion.

- Periodo de desilusiéon (de 2 meses a 2 anos después): La cober-
tura medidtica disminuye, y el apoyo externo se desvanece.
Las necesidades persisten, pero muchas personas sienten
abandono e invisibilidad.

- Periodo de reconstruccion: Las comunidades comienzan a
reorganizarse. Las personas asumen la responsabilidad de
cuidarse mutuamente y buscar soluciones para atender sus
necesidades bdsicas. Este periodo puede ser largo y exige
resiliencia, acompanamiento y recursos adecuados.

Suicidio y desastres:
una mirada comprensiva

Aunque los desastres pueden generar un profundo impacto emocio-
nal en las personas, No necesariamente provocan un aumento directo
en los suicidios. El comportamiento suicida resulta de una compleja
interaccion de factores individuales, sociales y ambientales.

Si bien los desastres naturales, por si solos, No causan suicidios, es
frecuente que estén asociados con un aumento significativo de
sintomas como depresion, ansiedad, estrés agudo y dolor emocional.
Este sufrimiento puede intensificarse cuando las redes de apoyo se
ven interrumpidas o los recursos disponibles son limitados.

éQuiénes estdn en mayor riesgo?

Antes, durante y después de un desastre, corren mayor riesgo aquellas
personas que ya enfrentaban situaciones dificiles previamente, como
duelo, dificultades econdmicas, violencia o aislamiento, asi como

quienes tienen historial de intentos suicidas o padecimientos de salud
mental.

En estos casos,

un evento catastreéfico

puede agravar su vulnerabilidad
y requerir unaintervencion

mads cercana y sostenida.



FACTORES FACTORES

DE RIESGO PROTECTORES

éQué son los factores de riesgo en el suicidio? éQué son los factores de proteccion en la prevencion del suicidio?

Un factor de riesgo es cualquier caracteristica o circunstancia que aumenta la Los factores de proteccion son todas aquellas circunstancias, condiciones,
probabilidad de que una persona enfrente una enfermedad o dano, como lo puede cualidades o caracteristicas que fortalecen la capacidad de las personas

ser el suicidio. El suicidio es un fendbmeno complejo de salud publica que no se produce para enfrentar momentos dificiles. Estas condiciones favorecen el bienestar,
pOr una sola causa, sino por la combinacion de elementos personales, familiares, promueven conductas positivas y pueden reducir significativamente el riesgo
sociales y comunitarios. de suicidio.

Conocer estos factores puede ayudarnos a identificar quiénes pueden estar A nivel personal:

en mayor riesgo y como ofrecerles apoyo a tiempo. «  Mantener una buena salud fisica y emocional

« Adoptar hdbitos saludables (alimentacién, descanso,
actividad fisica)

A nivel personal: . . - Cultivar una actitud positiva ante la vida
(como depresion o ansiedad) « Buscar apoyo profesional o emocional cuando sea necesario

« Sentimientos persistentes de desesperanza
« Uso problematico de alcohol o drogas

« Enfermedades cronicas

« Historial de intentos suicidas previos

« Ser victima o agresor de violencia

A nivel familiar:

« Promover relaciones respetuosas y de aceptacion mutua
« Fomentar actividades en familia que fortalezcan la union
« Reconocer los logros y esfuerzos de cada miembro

A nivel familiar: +  Practicar una comunicaciéon abierta, empdtica y sin juicios

« Relaciones conflictivas, violencia en el hogar o abandono

« Sensacion de aislamiento, rechazo o falta de apoyo emocional
 Historial de suicidio en la familia o personas cercanas

« Presion financiera o laboral dentro del nGcleo familiar

A nivel comunitario:

« Disfrutar de espacios publicos seguros y accesibles

« Participar en actividades sociales y recreativas que integren
a todas las edades

« Sentirse parte de una comunidad que cuida y apoya.

« Participar en actividades de voluntariado y apoyo mutuo.

A nivel comunitario:
« Poca conexion o sentido de pertenencia dentro de la

comunidad
« Dificultades para acceder a servicios de salud mental A nivel social:
© medicamentos « Contar con politicas publicas que faciliten el acceso a ayuda

emocional y psicolégica
« Contar con servicios de salud mental y salud primaria accesibles
para toda la poblacion

A nivel social:
+ F&cil acceso a medios letales

« Prdcticas mediaticas inadecuadas en reportes sobre - Promover campanas educativas masivas que generen
casos de suicidio conciencia y derriben mitos
- Estigma relacionado a buscar ayuda o hablar sobre - Difundir informacién clara sobre recursos de apoyo, incluyendo

salud mental . . la Lineas PAS (988).
« Exposicion frecuente a violenciag, lo cual puede aumentar el

riesgo de trastornos emocionales como depresion o ansiedad.




CINCO (5) PASOS PARA AYUDAR

ALGUIEN EN RIESGO DE SUICIDIO

Identifica las sefnales de peligro

Presta atencion si la persona:

+ Habla sobre la muerte o la idea de quitarse la vida

« Muestra cambios repentinos en su comportamiento

+ Se despide sin motivo claro

« Expresa tristeza persistente

- Tiene ansiedad severa (dificultad para dormir o comer)
+ Se siente desesperanzada o sin alternativas.

Haz un acercamiento empdatico y déjale saber que deseas

ayudarle

« Hazle saber que te importa y que estds disponible para
ayudarle. El primer paso puede ser simplemente estar
presente y escuchar con sensibilidad.

Preguntale por la razén de su malestar y permitele
que se desahogue

« Escucha sin juzgar

« Evita interrumpir

« No minimices lo que comparte

« Mantén un lenguaje corporal abierto y respetuoso

Ayuadale a identificar su red de apoyo

« Conversen sobre personas o actividades que le brindan
consuelo, compania o tranquilidad. A veces, recordar lo
que les ha ayudado antes puede ser clave para sobrellevar
el momento.

Conecta con ayuda profesional:

« Un psicdlogo o psiquiatra

« Otro profesional de salud mental

« Llama a la Linea PAS de ASSMCA al 988: disponible 24/7
con servicios confidenciales y gratuitos.

:Como saber si necesito hablar
con alguien o pedir ayuda?

Después de un desastre, es comUn sentirnos abrumados.
Sin embargo, cuando el malestar emocional empieza a
interferir con la vida diarig, es importante buscar apoyo.
Estas senales pueden indicar que alguien necesita ayuda:

Cambios en habitos de la vida diaria:

« Comer o dormir en exceso, 0 muy poco

« Sentirse sin energia o sin dnimo

« Tener dolores fisicos sin causa médica aparente
« Sentirse insensible, como si nada importara

Cambios en la conducta:

« Alejarse de familiares o amistades

« Gritar o discutir con las personas cercanas

« Fumar, consumir alcohol o usar sustancias mads de lo habitual

« No poder cumplir con las responsabilidades del hogar,
trabajo o escuela

Sintomas emocionales o cognitivos:

« Sentirse desesperado, sin salida o alternativas ante su situacion

« Tener pensamientos confusos, olvidos frecuentes o dificultad
para concentrarse

« Experimentar miedo, enojo o ansiedad constante

« Tener recuerdos angustiantes que no desaparecen

« Pensar en hacerse dano o en dafar a otros

Recordatorio importante:
Algunas sefiales pueden ser una reaccion al estrés, pero si se
prolongan o se intensifican, buscar ayuda profesional es un paso

valiente y necesario para cuidar de tu bienestar. Si identificas estas

sefales y te resulta dificil continuar con tus actividades cotidianas
o sientes que estds empeorando, es importante buscar ayuda.

Para muchos, buscar ayuda
puede ser el paso mas dificil.
Elige la esperanza. jElige vivir!



éTu o algin familiar ha sido afectado
por un desastre u otro tipo
de emergencia de salud publica?

En momentos de desasosiego es importante recordar que la
ayuda estd disponible. Contar con lineas de apoyo psicosocial
accesibles durante una emergencia puede marcar la diferencia
y salvar vidas. A continuacion, se presentan recursos disponibles
las 24 horas del dig, los siete dias de la semanoa.

La ayuda esta al alcance de una llamada.

Proveedores médicos de su plan de salud:
Comuniquese con su médico de cabecera o
profesionales disponibles en su cubierta médica.
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Linea PAS de ASSMCA: Ayuda disponible 24/7
9¢8.8 para crisis emocionales. Liame al 988.
VRS 787-615-4112 | Chat: lineapas.assmca.pr.gov

Cruz Roja Americana: Brindan apoyo en situaciones
ED: de emergencia y desastre. 787-758-8150.
Este servicio estd disponible 24/7.
9eJel Emergencias: Liame al 9-1-1si la situacion pone
en riesgo inmediato la vida o seguridad.

@ Emergencias sociales del Departamento de la Familia:
‘; Liame al 787-749-1333. Este servicio estd disponible 24/7.

Para informacién sobre la

L=-—m Comision parala

Prevencion del Suicidio

. Visita:
prevencionsuicidio.salud.pr.gov
= 0 utiliza el cédigo QR.

Hablar con alguien [=]%>

puede ser el primer paso
para la recuperacion
después de un desastre.

Gobierno de Puerto Rico

COMISION PARA LA
PREVENCION DEL SUICIDIO

Departamento de Salud



http://787-615-4112
http://lineapas.assmca.pr.gov  

