. Apoye asus compaﬁeros
F ormas de culdarse: Sicree que alguien puede estar en peligro
de suicidarse - Comuniqueselo

» Haga ejercicio,comabien inmediatamente aun miembro del

eintentedormirde7a9 personal del DOC.
horas por noche. * Formasenlas que puede ayudaraun

- Manténgase encontacto ~ Companeroenapuros:
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través de cartas o llamadas telefonicas. desesperanzado.

- Pruebe técnicas de relajacion como la Demuestre que le importa. CO N C | E N C | A
o Ofrézcase a hablar, pero no les fuerce sino

respiracion profunda o la meditacion.
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. .. estan preparados.

Realice actividades que le - . Esouche sinjuzgar ( | O N Y
ayuden asentirse ‘ o No tiene que ser un experto para ofrecer

’
tranquilo y concentrado. apoyo. P REV E N C | O N
« Hable conunconsejeroo + Pregunte directamente - Esta bien preguntar:
"¢ Estas pensando en hacerte dano?".
o Estonoles meteralaideaen la cabeza. D EI_ S U I C | D | O

personal de salud mental
* Animelos a buscar ayuda.

cuando lo necesite.
o Sugiera hablar con el personal de salud

Department of

Corrections

WASHINGTON STATE

« Aprenda habilidades que puedan
ayudarle en su futuro.

mental
» Encuentre unarutina diaria que funcione . Respete suintimidad.
para usted. > No comparta sus preocupaciones con

otras personas a menos que esténen
peligro.

Senales de advertencia

Busque estas sefales, especialmente sison * Consumir mas alcohol o drogas
nuevas, empeoran o estan relacionadas con Actuar de forma ansiosa, imprudente o
un acontecimiento doloroso: retraida

« Hablar de querer morir o sentirse Dormir demasiado 0 muy poco

desesperanzado Mostrar grandes cambios de humor o

« Hacer un plan para acabar con su vida enfado extremo

» Sentirse atrapado o con undolor
insoportable

» Creer que esunacargaparalosdemas

No estasolo - Lasalud mental es
importante y hay ayuda disponible. 600-HA0O5s (R. 06/2025)



Su salud mental es

Usted importa
lo primero

Su salud mental es importante, esté donde esté.
Cuidarse puede facilitarle las cosas. No esta
solo, y hay ayuda disponible.

Existe Ayuda disponible

* Llame al 988 para hablar conun
profesional entrenado que se
preocupe por usted.

* Rellene un Kite de salud mental
para hablar con el personal de \
salud mental del DOC.

Obteniendo Ayuda de Salud
Mental o Psiquiatria

Rutinario

Los Servicios de Urgencia Llenaran un

Entrar en un centro penitenciario es duro.
Puede sentirse estresado, desesperado o
ansioso - pero no esta solo. El personal de
salud mental del DOC puede ayudarle.

Si tiene ganas de
hacerse daiho o
suicidarse, hable con un
miembro del personal
inmediatamente y
digale que tiene una
Emergencia de Salud
Mental.

-

el et Cali et A&y Sicree que otra persona esta en peligro,

1€ 06 SETVICIOS de Sallid S UStea: AN avise al personal inmediatamente. La
 Deseainiciar una atencion de salud “ H
RV NS

seguridad es nuestra prioridad en el DOC.
mental.

» Necesita una citamas pronto.
 Tiene preocupaciones, pero no hay peligro
inmediato para usted mismo.

Tratamiento Psiquiatrico

Tratamiento psiquiatrico Rellenara un kite de

psiquiatria si:

* Quiereinformarse sobre los medicamentos
para la salud mental.

 Tiene efectos secundarios de los
medicamentos actuales.

» Necesita cambios en su medicacion.

Servicios de Emergencia

Informe a un miembro del personal de que tiene

una Emergencia de Salud Mental si:

» Tiene pensamientos suicidas o de hacerse
dano.

» Siente que esta en peligro en este momento

JD”
Reconocer estos
comportamientos es el
primer paso hacia el
cambio. Usted merece
apoyo, y hay ayuda
disponible -- ya seaa

través del personal de
salud mental, comparieros
de confianza o programas
estructurados. Su vida
importa, y hay formas de
curarse sin hacerse dario.

Nuestro compromiso
con usted

A

El Departamentode
Correcciones cree que
cadavidaimporta. El
suicidio se puede prevenir

y estamos trabajando para mejorar la
atencion ala salud mental, el acceso al
apoyo Y la educacion paratodos en
nuestras instalaciones.

Sinecesita ayuda, pongase en contacto
con nosotros. Usted es importante, y su
vidaimporta.

Autolesionesy
conductas de riesgo

Consumir drogas o alcohol puede ser una
forma de autolesionarse, aunque nolo
parezca. Las sustancias no arreglanlos
problemas - dafian su cuerpoy sumente,
haciéndole la vida mas dificil.

Otros tipos de autolesiones incluyen:

« Comportamiento imprudente - meterse en
peleas, apostar o correr riesgos peligrosos.

» No cuidarse - saltarse comidas, ignorar la
higiene o evitar laayuda médica. Aislarse -
alejar alas personas que quieren apoyarle.

» Habitos perjudiciales - beber en exceso,
autosabotearse o tomar decisiones que
aumentan el sufrimiento.
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