
Después de un intento de suicidio

Muchas personas han pasado por este proceso de curación y han 
sobrevivido. Tu vida importa.

Tal vez acabas de volver a casa del hospital… o quizá estés tratando de entender qué te llevó a 
contemplar el suicidio. El porqué del suicidio es complejo, y las respuestas no son fáciles.

Muchas personas han pasado por este proceso de curación y han sobrevivido. Tu vida importa.

Inmediatamente después de un intento de suicidio

Puede que no entiendas todos los pensamientos y sentimientos que te llevaron a contemplar el 
suicidio, y no pasa nada.

Muchas de las personas con pensamientos suicidas experimentan algún problema de salud mental 
que puede tratarse. Quizá también hayas sufrido situaciones vitales estresantes, te resulte difícil 
expresar tus sentimientos o te sientas aislado/a de los demás.

Tal vez aún debas afrontar desafíos, pero muchas personas que sobreviven a un intento de suicidio 
empiezan a ver esos retos bajo una nueva luz, y se dan cuenta de que hay personas dispuestas a 
ayudarlas.

No hace falta tener todas las respuestas para recuperarte de esta experiencia. Hay una salida.

¿Cómo he llegado a este punto?

Las personas no siempre saben qué decir ante un intento de suicidio. Puede que estén asustadas, 
confundidas o enfadadas, y digan cosas que no te ayuden a recuperarte. Quizá también eviten 
hablar de ello contigo.

Tal vez necesiten tiempo para procesar lo que ha ocurrido. Sin embargo, su proceso no es el tuyo, y 
tú no eres responsable de cómo decidan gestionar sus emociones.

Interactuar con familia y amigos/as
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Has pasado por un problema de salud importante y, al igual que harías para recuperarte de 
cualquier otra cuestión de salud, necesitarás tiempo, reflexión y apoyo de otras personas.

Cosas que puedes hacer para contribuir a tu recuperación

1. Sé bueno/a contigo mismo/a. Acabas de sobrevivir a una crisis de salud que podría 
haber terminado con tu vida y mereces tomarte el tiempo que necesites.

2. Cuida de tu salud. Hacer ejercicio, comer bien, dormir las horas necesarias y pasar 
tiempo con personas sanas puede influir mucho en tu salud y tu estado de ánimo.

3. Busca a un/a profesional de la salud mental. Un/a buen/a terapeuta o médico puede 
ayudarte a ver esta experiencia con la perspectiva adecuada. También pueden 
ayudarte a diseñar un plan de seguridad y encontrar formas de gestionar los agentes 
estresores de la vida.

4. Prueba con un grupo de apoyo. Hay distintas clases de grupos de apoyo: desde los 
que abordan la depresión y otros problemas de salud mental hasta los dirigidos a 
quienes han sobrevivido a un intento de suicidio. Un grupo puede ayudarte a saber 
que no estás solo/a.

5. Habla con las personas en quienes confías. Cuando te veas capaz, cuéntales lo que 
ocurrió y diles que quieres que te ayuden a estar bien.

https://afsp.org/find-a-local-chapter

Si te preguntan por tu intento de suicidio, diles solo lo que te haga sentir más a gusto, o que 
necesitas tiempo. Busca a un/a terapeuta o un/a profesional de la salud mental o un grupo de 
apoyo. Si lo necesitas, pide a tus familiares y amigos/as que te ayuden durante un tiempo con las 
responsabilidades cotidianas.

Un elemento esencial de tu recuperación es contar con un plan de seguridad que aborde las 
siguientes cuestiones:

Plan de seguridad

1. Identificar qué te pone en peligro.
2. Encontrar estrategias que no dependan de la presencia de otras personas para 

gestionarlo.
3. Relacionarte con otras personas e ir a sitios que te ayuden a olvidarte de tus 

problemas.
4. Recurrir a familiares o amigos/as que puedan ayudarte en una crisis.
5. Mantener un entorno seguro.
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Si un ser querido ha intentado suicidarse, es importante que busques apoyo y des los pasos 
necesarios para cuidar de ti y de esa persona. 

Información para familiares y amigos/as
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