
Mes de prevención contra el suicido del SUSD

Cada año, personas alrededor del mundo se unen colectivamente para hablar 
abiertamente sobre la salud mental, el suicidio y la importancia de buscar ayuda. 

Revisen los siguientes recursos para enterarse más acerca de la prevención 
contra el suicidio. 

Servicios de Apoyo
Mes de prevención contra el suicidio

https://sptsusa.org/parents/
https://suicidepreventionlifeline.org/help-yourself/en-espanol/
https://www.crisistextline.org/
https://teenlifeline.org/
https://www.thetrevorproject.org/resources/


Eventos comunitarios de septiembre

La Segunda Celebración Anual VIRTUAL de la 

Juventud Aborigen Resistente de NATIVE 

HEALTH está programada para el sábado 26 

de septiembre vía NATIVE HEALTH's Youtube

page. Septiembre es el mes de 

Concientización contra el Suicidio y hacemos 

todo lo que podemos para compartir una

gran experiencia y ofrecerle información

importante a nuestra próxima generación. 

Apúntense con anticipación para las 

promociones de NATIVE HEALTH y la 

oportunidad de ganarse premios que se 

rifarán. Tenemos un reparto de música, arte, 

cultura, movimiento aborígenes y mucho 

más. 

Aurora les ofrece a los maestros, padres y 

organizaciones de toda Arizona el programa 

virtual GRATUITO de capacitación en prevención 

contra el suicidio More Than Sad. Las series de la 

capacitación les enseñará a los participantes a 

cómo reconocer las condiciones de la salud 

mental, la señales de advertencia al suicidio y los

pasos que pueden tomar a fin de conseguir ayuda 

para los que pudiesen estar en riesgo. La 

capacitación virtual dura aproximadamente dos 

horas (e incluye una hora de preguntas y 

respuestas). Para reservar una capacitación, 

escriban un email a: 

azmarketing@aurorabehavioral.com

2020 ha sido un año particularmente 
preocupante por sobredosis y una 
cantidad de ciudades, condados y 
estados en los EE. UU. que han visto un 
incremento, tanto por sobredosis, como 
instalaciones donde ha ocurrido 
sobredosis en medio de la pandemia del 
COVID-19. 

notMYkid ofrece a la comunidad del 
SUSD un webminar GRATUITO: «Mal 
uso de los opioides: la epidemia 
dentro de la pandemia».

Sigan el siguiente enlace para para 
apuntarse, (les toma aproximadamente 
30 segundos), y podrán ver el webminar
de inmediato: 
https://us02web.zoom.us/webinar/register/rec/WN_z2YKr00NRSG88P2rnB7cUA?meetingId=yMV2M5PT0W5OHq-

K01nbZfICNNv0T6a8gCFK_fQJzEooDImACVq3FjOSgAiPZQVq&playId=uMZ8Jruur2o3TtKWuQSDBfcsW465KKms0H

RM8_tcnkqzUHYHO1ChNOREMOWVfrcD4RPcdLmlHlgJX0Km&action=play&_x_zm_rtaid=_8i1K5Z7SOOfmZ-

DnXOpAA.1598903491729.16d12142d25d82b773f170b165d5c6e4&_x_zm_rhtaid=294

https://azag.webex.com/webappng/sites/azag/meeting/download/b1831043a1fb4f329c735861f216bd1c?siteurl=azag&MTID=m2be580ed75b88c5c3b40431d79dd226a
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=WxW2Oy_4RX8&feature=emb_logo
https://us02web.zoom.us/webinar/register/rec/WN_z2YKr00NRSG88P2rnB7cUA?meetingId=yMV2M5PT0W5OHq-K01nbZfICNNv0T6a8gCFK_fQJzEooDImACVq3FjOSgAiPZQVq&playId=uMZ8Jruur2o3TtKWuQSDBfcsW465KKms0HRM8_tcnkqzUHYHO1ChNOREMOWVfrcD4RPcdLmlHlgJX0Km&action=play&_x_zm_rtaid=_8i1K5Z7SOOfmZ-DnXOpAA.1598903491729.16d12142d25d82b773f170b165d5c6e4&_x_zm_rhtaid=294
https://us02web.zoom.us/webinar/register/rec/WN_z2YKr00NRSG88P2rnB7cUA?meetingId=yMV2M5PT0W5OHq-K01nbZfICNNv0T6a8gCFK_fQJzEooDImACVq3FjOSgAiPZQVq&playId=uMZ8Jruur2o3TtKWuQSDBfcsW465KKms0HRM8_tcnkqzUHYHO1ChNOREMOWVfrcD4RPcdLmlHlgJX0Km&action=play&_x_zm_rtaid=_8i1K5Z7SOOfmZ-DnXOpAA.1598903491729.16d12142d25d82b773f170b165d5c6e4&_x_zm_rhtaid=294


Los jóvenes que sienten que van a cometer suicidio no

es probable que busquen ayuda directamente; sin 

embargo, los padres, el personal de la escuela y los 

compañeros pueden reconocer las señales de 

advertencia y tomar acción inmediata para mantener a 

los jóvenes seguros. Cuando un joven da señales de 

que pudiese considerar el suicidio, deben tomarse en 

cuenta las siguientes acciones:

● Permanezcan calmados.

● Pregúntenle al joven directamente si piensa 

suicidarse (v.g., «¿Piensas suicidarte?»).

● Concéntrense en su preocupación por su 

bienestar y eviten una actitud acusatoria.

● Escuchen.

● Tranquilícenlos expresándoles que existe 

ayuda y que no van sentirse así por siempre.

● No juzguen.

● Ofrezcan una constante supervisión. No 

dejen al joven solo.

● Retiren los medios que sirvan para 

lastimarse.

● Busquen ayuda: nadie nunca debe acordar 

mantener las ideas de suicidio de un joven 

en secreto, en cambio deben decírselo a un 

adulto apropiado a cargo del joven como: los 

padres, los maestros o los psicólogos de la 

escuela. Los padres deben buscar ayuda por 

parte de la escuela o los recursos para salud 

mental de la comunidad tan pronto como 

sea posible. El personal escolar debe llevar al 

estudiante a un profesional en salud mental 

empleado por la escuela o al administrador.

*Si ustedes o alguien que conocen piensan cometer suicidio, busquen 

ayuda de inmediato a través del 911, la Línea de Conexión Nacional de 

Prevención contra el Suicidio al 1-800-273-TALK o la línea para mensajes de 

textos en caso de crisis (text “HOME” a 741741).

https://suicidepreventionlifeline.org/


La retribución los hace sentir más felices y saludables

¿POR QUÉ? Hacer algo por los demás es un potente
antidepresivo y refuerza la autoestima. Ayuden a su hijo
adolescente a buscar una causa por la que se interesen y darles
un sentido de propósito. Si se ofrecen como voluntarios junto
con su hijo, pueden crear una experiencia de vínculo y
incrementar la relación. El ofrecerse como voluntario ayuda a
contrarrestar los efectos del estrés, el enojo y la ansiedad;
combate la depresión; aumenta la confianza en sí mismo; ofrece
un sentido de propósito; Y ayuda a estar físicamente sano.

¿DÓNDE? ¡Ofrézcanse como VOLUNTARIOS en Teen Lifeline y
ayuden a sus compañeros! Las líneas directas para atender crisis
no podrían ser posibles sin los adolescente que ofrecen su tiempo
como voluntarios. Los compañeros consejeros han ayudado a
más de 281000 personas que han llamado para buscar esperanza
y remedio.

¿CÓMO? https://teenlifeline.org/get-involved/volunteer/

¿Necesitan más ideas para ofrecerse como voluntario?
https://azbigmedia.com/business/business-angels/nonprofit-
companies/heres-how-you-can-help-during-the-covid-19-crisis/

¡Caminen para prevenir el suicidio! 
¡Sí, e inclusive virtualmente

Participen de alguna manera en el segundo Día Nacional de 
Esperanza NAMIWalks el 10 de octubre. Apoyen a su 

comunidad local, a su ciudad donde viven e incluso también a 
la ciudad de alguien que quieren: este año es todo posible.  

Escojan una cantidad de caminatas (en persona o 
virtualmente), átense los cordones de sus zapatos y 

acompañen a los mejores y más brillantes intercesores por la 
salud mental del país.

https://www.helpguide.org/articles/healthy-living/volunteering-and-its-surprising-benefits.htm
https://teenlifeline.org/get-involved/volunteer/
https://azbigmedia.com/business/business-angels/nonprofit-companies/heres-how-you-can-help-during-the-covid-19-crisis/
https://www.namiwalks.org/index.cfm?fuseaction=cms.page&id=2018


La concentración de SEL de septiembre es la concientización emocional
Servicios de Apoyo va a crear un mapa de un plan de estudios para SEL (Aprendizaje Socioemocional)
para ponerlo en práctica en nuestros planteles escolares K-12. Los estudiantes en todo el Distrito
participarán en lecciones semanales para apoyar las aptitudes socioemocionales con una concentración
en las cinco áreas principales de Casel: concientización de sí mismo, administración personal, toma
responsable de decisiones y concientización social.

El tema del mes de septiembre se centrará en la concientización emocional, que les permite a los 
estudiantes entender las emociones que sienten, regular sus emociones y sentir el estado 

emocional de los demás.

Una estrategia que se puede reforzar en la casa, para crear más concientización emocional, es
preguntarles a los niños qué sienten en una diversidad de situaciones. Los niños pueden identificar las
emociones que sienten al reconocer algunas de las señales físicas de las diferentes emociones.
Enseñarles a los niños cómo supervisar su estado emocional y hacer que entiendan las señales físicas de
diferentes emociones es el primer paso para enseñarles a regular las emociones, lo cual puede ayudar a
las personas a mantener paz y claridad en varias situaciones difíciles.

Para más información y actividades sobre reforzar la aptitud de concientización emocional, por favor vayan a nuestro Plan de Estudios 
de SEL en colaboración con Sanford Harmony en: https://www.sanfordharmony.org/.

Creen relaciones positivas con sus hijos

Todos queremos a nuestros hijos, pero algunas veces puede ser difícil
relacionarse con ellos. Ahora más que nunca, es importante para
todos nosotros crear relaciones confiables positivas con nuestros
hijos. Estas son algunas en que formas que pueden ayudarlos:

Pregúntenles sobre sus intereses: es más fácil crear un vínculo positivo
con sus hijos cuando ven que nos interesamos de verdad en las cosas que
les gustan. Esto pueden ayudar a romper barreras y es una muy buena
manera de crear un nivel en que se sientan cómodos para hablar más
acerca de los temas que les son difíciles.
Reserven una hora regular no estructurada e ininterrumpida con su
hijo: establezcan una hora cada semana sin agenda para solamente pasar
un rato con sus hijos. Permítanles que tomen la iniciativa en lo que ustedes
hacen (traten de prestarles completa atención durante esta hora, incluso en
unos pocos momentos pueden ir lejos: la clave está en ser coherentes).
Respeten y valoren sus emociones: puede se difícil saber qué hacer con
nuestros sentimientos, dejar solos a nuestros hijos. Cuando valoramos las
emociones y sentimientos de nuestros hijos, es más fácil ayudarlos a que
aprendan formas saludables para ocuparse de ellos. No es fácil de hacerlo
siempre; por lo tanto, si se siente frustrados, díganle a su hijo que más
adelante en un mejor momento volverán a hablar al respecto (pero
asegúrense de hacerlo). Además, está bien ser sensibles hacerle saber a su
hijo que saben la mejor manera de ayudarlos con sus emociones, pero
están dispuestos a averiguarlo juntos.

https://www.sanfordharmony.org/
https://www.sanfordharmony.org/


Aplicaciones útiles para 
estimular la salud mental 

Headspace: ofrece una AMPLIA variedad de ejercicios para meditar,
ayudar a dormir y moverse que los ayuda, sin importar cómo se
sientan. Los ayuda a reducir la ansiedad y el estrés y a mejorar la
atención y el estar alerta. El contenido es gratuito.

Calm: incluye meditaciones gratuitas para el estrés, dormir Y tiene
meditaciones para los niños.

Breathe2Relax: es gratuito, diseñado por el National Center for
Telehealth and Technology para enseñar técnicas para respirar para
controlar con el estrés.

Happify: ofrece actividades y juegos basados en la ciencias con la
intención de reducir el estrés, desarrollar la resistencia y superar los
pensamientos negativos.

MoodPath: compañero personalizado para la salud mental, que
«aprende» de sus respuestas y genera percepción y ofrece los
recursos más relevantes para su salud emocional.

MoodTools: una aplicación de autoayuda orientada a la depresión.
Ofrece psicoeducación sobre los factores de riesgo, un diario para los
pensamientos, un plan de seguridad contra el suicidio y videos.

PTSD Coach: una aplicación de autoayuda del National Center for
PTSD que ofrecer educación, evalúa el PTSD y ofrece consejos fáciles
de entender para control síntomas comunes de PTSD y ofrece
recursos adicionales para el tratamiento.

Quit That!: aplicación gratuita que ayuda a los usuarios a vencer sus
hábitos o adicciones. Es una herramienta de recuperación pata
mantener un control y supervisar su progreso.

Medisafe: una aplicación para recordarles los medicamentos.

Shine: una aplicación para el cuido de sí mismos que se basa en
estrategias de investigación para ayudarlos a reducir el estrés,
estimular la autocompasión, ayudarlos con la concentración y
combatir el agotamiento.

https://www.headspace.com/
https://adaa.org/node/2560
https://www.happify.com/
https://mymoodpath.com/en/
https://www.moodtools.org/
https://adaa.org/node/2555
https://apps.apple.com/us/app/quit-that-habit-tracker/id909400800
https://www.medisafe.com/
https://join.shinetext.com/


Líneas directas para crisis y recursos
Si ustedes, o alguien que conocen, tienen dificultades, NO están solos.
Comuníquense con uno de los siguientes números. Acuérdense, no necesitan tener

una «crisis» para mandar un mensaje de texto o llamar a una línea directa. Las
líneas directas están abiertas para hablar con cualquiera que pueda necesitar
apoyo extra.

❏ Teen Lifeline: llamen las 24/7 o envíen un texto (602-248

8336) *también disponibles para los padres u otros adultos que

necesitan recursos para sus hijos.

❏ Crisis Text Line: manden el texto «Home» al 741741 para conectarse

con una consejero para crisis.

❏ LGBT National Hotline: llamen al 888-843-4564.

❏ National Suicide Prevention Hotline: llamen al 1-800-273-8255.

❏ National Domestic Violence Hotline: llamen al 1-800-799-7233

o manden un texto «LOVEIS» al 22522.

❏ Empact 24 Hour Crisis Line: llamen al (1-800-273-8255).

❏ Scottsdale Police Crisis Team: llamen al (480-312-5055).

❏ The Disaster Distress Helpline: llamen al (1-800-985-5990) o manden el

texto «TalkWithUs» al 66746 para conectarse con consejero capacitado

en crisis.

❏ Arizona Food Bank Network: busquen un banco de comida cercano en

caso de emergencias para ustedes o alguien que conozcan que esté

pasando hambruna www.azfoodbanks.org.

❏ Crisis Response Network: llamen al 602-222-9444 o al 1-800-631-1314)

❏ Catholic Charities: 602-749-4405 ofrece servicios de orientación a larga

distancia con base en una escala deslizable.

❏ SAMHSA’S Treatment Referral Information: llamen al 1-800-662-HELP.

❏ Covid Crisis Rental Assistance: los hogares del condado Maricopa que

pasan por dificultades financieras, debido a la pandemia del COVID-19,

pudiesen ser elegibles para «COVID Crisis Rental Assistance» (CCRA).

❏ Vista Del Camino: (Banco de comida de la ciudad de Scottsdale): llamen

al 480-312-2323.

❏ UMOM: https://umom.org/find-help/

❏ Family Housing Hub: llamen al 602-595-8700.

❏ Youth Resource Center: (para personas entre las edades de18 a 24

años): llamen al 480-868-7527.

https://www.crisistextline.org
https://www.glbthotline.org/national-hotline.html
https://suicidepreventionlifeline.org
https://www.thehotline.org
http://lafrontera-empact.org/crisis-lines/
https://www.scottsdaleaz.gov/human-services/advocacy-center
https://www.samhsa.gov/find-help/disaster-distress-helpline
http://www.azfoodbanks.org
https://www.crisisnetwork.org
https://www.catholiccharitiesaz.org/all-locations/counseling
http://findtreatment.gov
https://www.maricopa.gov/5583/COVID-Crisis-Rental-Assistance
https://www.scottsdaleaz.gov/human-services/vista-del-camino/food-bank
https://umom.org/find-help/





