Fechas: miércoles, 1 de septiembre del 2021
Tema del correo electrónico: Únase a el Reto de Actividades de la Semana de Prevención del Suicidio
[bookmark: _Hlk78794976][bookmark: _Hlk78386735]La semana Nacional de Prevención del Suicidio (del 5 al 11 de septiembre del 2021) y el Día Mundial de Prevención del Suicidio (10 de septiembre del 2021) y es cuando individuos, organizaciones y comunidades de todo el país unen sus voces para difundir el mensaje que todos pueden desempeñar un papel en la prevención del suicidio y también recordar a seres queridos perdidos a causa del suicidio. Esperamos que se una a nosotros participando en el Reto Actividades de la Semana de Prevención del Suicidio a partir del lunes 6 de septiembre del 2021. 
Para comenzar, revise el folleto adjunto y descargue la tarjeta de retos. 
[bookmark: _Hlk78795161]¡Así es como funciona!
1. [bookmark: _Hlk78795207]Descargue la tarjeta de retos y o tómele una foto y guárdela en su teléfono.

2. Lea y complete los retos. Márquelos en la tarjeta de desafíos al terminar cada uno.

· [bookmark: _Hlk78795374]Reto Uno: Reconecte y Cree un Espacio Seguro
· Reto Dos: Encuentre las Palabras para Ayudar 
· Reto Tres: Aprenda e Infórmese sobre un Recurso para la Prevención del Suicidio
· Reto Cuatro: Pause y Respire
· Reto Cinco: Enciende una vela para el Día Mundial de la Prevención del Suicidio el 10 de Septiembre 

3. Publique una imagen en sus cuentas de redes sociales con el hashtag: #PrevencióndelSuicidio. ¿No está en las redes sociales? Envié la tarjeta por correo electrónico a: info@suicideispreventable.org.

4. Las primeras 25 publicaciones o correos electrónicos recibidos antes del 30 de septiembre del 2021 recibirán una caja de activación de la semana de prevención del suicidio.

[bookmark: _Hlk78795286]El tema de la caja de activación de la semana de prevención del 2021 es, “Abarcar los cambios por venir.” Las cosas que pasan en nuestra vida que signifiquen un cambio ya sea planeado o esperado nos impacta a todos, niños, adultos y personas de la tercera edad. Cambios esperados como los no esperados ni planeados, pueden causar ansiedad y ser estresante o confuso. Sabemos que cambios significantes en nuestras vidas pueden afectar nuestra salud mental incluso hasta llevarnos a pensar en el suicidio. Todos tenemos un papel que tomar en el cuidado de sí mismo y de los demás mientras recuperamos, reconectamos y reimaginamos el futuro. 
La caja de activación de este año incluye recursos en inglés y español y muchas actividades que pueden lograrse individuamente, en grupo en la comunidad, virtualmente o en casa.  Vea la caja de activación de la Semana de Prevención del Suicidio 2021 aquí para descargar actividades como nuestro nuevo Crucigrama de Prevención del Suicidio, fondos de zoom, una plantilla de proclamaciones, publicaciones en las redes sociales y más. 
Conéctese con miles de personas en todo el país durante la Semana de Prevención del Suicidio en línea utilizando los hashtags: #PrevencióndelSuicidio #DiaMundialparalaPrevencióndelSuicidio. 
[bookmark: _Hlk78436426]Fecha: lunes, 6 de septiembre del 2021
[bookmark: _Hlk78449439]Tema del correo electrónico: Reto #1 Semana de Prevención del Suicidio: Reconecte y Cree un Espacio Seguro
¡Bienvenidos a la Semana de Prevención del Suicidio!
[bookmark: _Hlk78449533]A través de la semana, individuos, comunidades y organizaciones alrededor del estado y país unen sus voces para difundir el mensaje que todos pueden desempeñar un papel en la prevención del suicidio. Esperamos que se una a nosotros participando en el Reto Actividades de la Semana de Prevención del Suicidio comenzando hoy, lunes, 6 de septiembre del 2021.  Para comenzar descargue el folleto y tarjeta de retos. 
Muchos de nosotros hemos sido conmovidos por la tragedia del suicido. Es posible que hayamos perdido a alguien cercano a nosotros o que nos conmovió la perdida de alguien a quien tal vez nunca conocimos. Cuando ocurre un suicidio, los que se quedan atrás a menudo experimentan una profunda conmoción. Incluso, aunque supieran que la persona estaba batallando es posible que no esperaban que el suicidio fuera el resultado. Sin embargo, muchas personas que se encuentran en una crisis de suicidio pueden recuperarse y lo han hecho. El suicidio se puede prevenir y todos pueden participar por aprendiendo las señales de advertencia del suicidio y encontrando las palabras adecuadas para comunicarnos con alguien que nos concierne. 
Reconozca las señales de advertencia: el dolor no siempre se nota. Sin embargo, la mayoría de las personas que están considerando el suicido muestran algunas señales de advertencia o señales de sus intenciones. Las señales o cambios en el comportamiento pueden aparecer en conversaciones, a través de sus acciones o en publicaciones en las redes sociales. Estos cambios son de suma importancia si el comportamiento es nuevo, ha aumentado o parece estar relacionado con un evento doloroso, una pérdida o un cambio reciente. Obtenga más informaciones sobre las señales de advertencia visitando www.ElSuicidioEsPrevenible.org.
[bookmark: _Hlk78795486]Encuentre las palabras y cree un espacio seguro:  Sentirse conectado con amigos, familiares y nuestra comunidad puede ser un factor de protección contra el suicidio. A medida que volvemos a la vida “normal” la cual fue fundamentalmente interrumpida, el reconectar con personas de apoyo y practicar habilidades de afrontamiento positivas es esencial para nuestro bienestar emocional. Aproveche este tiempo para comunicarse, aunque sea con solo una persona, para darles a saber que usted está disponible para hablar sobre cualquier cosa, incluso el suicidio. Comuníqueles que, si en algún momento cuestionan sus razones para vivir, usted está allí para escucharlos y apoyarlos. Desarrolle un espacio seguro en los momentos en el que no hay crisis es una manera de desempeñar nuestro papel en la prevención del suicidio.
[bookmark: _Hlk78436692]Vea la caja de activación de la Semana de Prevención del Suicidio 2021 aquí.
Conéctese con miles de personas en todo el país durante la Semana de Prevención del Suicidio en línea utilizando los hashtags: #PrevencióndelSuicidio #DiaMundialparalaPrevencióndelSuicidio. 


Fecha: martes, 7 de septiembre del 2021
Tema del correo electrónico: Reto #2 Semana de Prevención del Suicidio: Encuentre las Palabras para Ayudar
[bookmark: _Hlk78386676]La semana Nacional de Prevención del Suicidio (el 5 al 11 de septiembre del 2021) y el Día Mundial de Prevención del Suicidio (10 de septiembre del 2021) y es cuando individuos, organizaciones y comunidades de todo el país unen sus voces para difundir el mensaje que todos pueden desempeñar un papel en la prevención del suicidio y también recordar a seres queridos perdidos a causa del suicidio. Esperamos que se una a nosotros participando en el Reto Actividades de la Semana de Prevención del Suicidio comenzando hoy, lunes, 6 de septiembre del 2021.  Para comenzar descargue el folleto y tarjeta de retos. 
Descargue el Crucigrama de “Reconozca las Señales. Escuche y Dialogue. Busque Ayuda” e intente encontrar las respuestas para cada pista. Tome una foto y compártala en las redes sociales con los hashtags #SuicidePrevention. Para encontrar más actividades como Lotería y Juegos de Salud Mental, visite: www.suicideispreventable.org/prevention-kit.php.
“¿Estás pensando en el suicidio?”.  Estas palabras pueden ser difíciles de decir, pero cuando se trata del suicidio, ningunas son más importantes.  Aunque es difícil, al preguntar directamente, da la oportunidad que las persona con quien hablamos pueda abrirse y hablar de sus sentimientos. Preguntar directamente sobre el suicidio NO le meta la idea en la cabeza.  El escuchar, expresar nuestra preocupación y proveerles consuelo son los primeros pasos en su esfuerzo para apoyarles.
Si usted sospecha que alguien puede estar pensando en el suicidio, no dude y tómelo seriamente. No lo deje solo. Llame a la Red Nacional de Prevención del Suicidio a (888)-628-9454 para recibir ayuda en cualquier momento. 
Sugerencias para actividades adicionales:
· Para aprender más sobre las señales de advertencia y consejos que le ayudaran a preparase para tener una conversación sobre el suicidio con alguien que le concierne visite la sección “Escuche y Dialogue” del sitio web: ElSuicidioEsPrevenible.org. 
· Descargue y comparta la tarjeta y publicaciones para las redes sociales de “Escuche y Dialogue”.
· Vea este anuncio público de 60 segundos creado por estudiantes Californianos.  El video anima a que preguntemos directamente sobre el suicidio cuando veamos las señales de advertencia.  En el video “My Friend Tyler”, una amiga de Tyler habla sobre los cambios que nota en él, como el aislamiento y el consumo de drogas y el alcohol. Ella habla con él sobre sus preocupaciones y Tyler decide pedir ayuda. 
Encuentre más actividades en la caja de activación de la Semana de Prevención del Suicidio 2021 aquí.
Conéctese con miles de personas en todo el país durante la Semana de Prevención del Suicidio en línea utilizando los hashtags: #PrevencióndelSuicidio #DiaMundialparalaPrevencióndelSuicidio. 


Fecha: miércoles, 8 de septiembre del 2021
Tema del correo electrónico: Reto #3 Semana de Prevención del Suicidio: Aprenda e Infórmese sobre un Recurso para la Prevención del Suicidio
No es tarde para unirse al reto de la semana de Prevención del Suicidio. Para comenzar descargue el folleto y tarjeta de retos.  El reto de hoy les pide que se familiaricen con un recurso disponible para la prevención del suicidio. Visite un sitio web o página de redes sociales que ofrecen recursos para la prevención del suicidio y haga “like”, comparta o comente para mostrar su apoyo por el trabajo que hacen. Encuentre una lista de recursos aquí o:  
· Cuando se trata de la prevención del suicidio, los términos, frases y palabras que utilizamos pueden tener un gran efecto en la forma que el mensaje es recibido. Los mensajes pueden animar a alguien a buscar y pedir ayuda o pueden llevar a alguien a alejarse mucho más de la ayuda que tanto necesitan. Aprenda sobre recomendaciones de palabras efectivas en la prevención del suicidio leyendo la publicación “Recomendaciones para Reportar el Suicidio” desarrollado por la organización Reporting on Suicide.  
· Visite el sitio web o página de redes sociales de la agencia de servicios de salud conductual de su condado. Muchos proveen recursos de crisis, oportunidades de entrenamiento y eventos para la prevención del suicidio. 
· Visite www.ElSuicidioEsPrevenible.org y revise la sección “Busque Ayuda” que provee una variedad de recursos a nivel nacional, estatal y del condado.
· Descargue y comparta la tarjeta y publicaciones para redes sociales en la sección, “Busque Ayuda”. 
· Vea este anuncio público de 60 segundos creado por estudiantes Californianos de la secundaria. En “Nuestras Palabras” una joven reflexiona sobre la salud mental de sus amigos y sobre los recursos que están disponibles para ayudarles como un maestro, consejero, familia y línea de apoyo.
· Anime a jóvenes de 12 a 25 años a utilizar el arte, canciones, narrativas o videos para promover recursos de crisis de manera creativa como parte del concurso Esperanza y Justicia. ¡Jóvenes pueden ganar premios monetarios! Las inscripciones se vencen el 31 de septiembre del 2021. Para más información visite: DirectingChangeCA.org 
Si usted o alguien que conoce necesita ayuda, recuerde que no está solo. Líneas de crisis, consejeros, programas de intervención y mucho más están disponibles para usted o alguien que le concierne.  Para este reto, pase tiempo aprendiendo sobre uno o más de estos recursos: 
· La Red Nacional de Prevención del Suicidio:  1-888-628-9454 
· La Línea de Texto de Crisis: Texto “HOME” al 741-741 (en inglés solamente)
· The Trevor Project (para jóvenes LGBTQ): 1-866-488-7386 (en inglés solamente)
· Friendship Line (para adultos de la tercera edad): 1-888-670-1360 (indique que desea hablar con alguien en español y lo conectaran)
· Trans Lifeline: 1-877-565-8860 (en inglés solamente)
· Teen Line:  Llame 1-800-852-8336 (de 6 p.m. a 10 p.m. PST) (en inglés solamente)
Conéctese con miles de personas en todo el país durante la Semana de Prevención del Suicidio en línea utilizando los hashtags: #PrevencióndelSuicidio #DiaMundialparalaPrevencióndelSuicidio. 























Fecha: jueves, 9 de septiembre del 2021
Tema del correo electrónico: Reto #4 Semana de Prevención del Suicidio: Pause y Respire
No es tarde para unirse al reto de la semana de Prevención del Suicidio. Para comenzar descargue el folleto y tarjeta de retos.  El reto de hoy se centra en una habilidad de afrontamiento simple pero profunda: la respiración. Programe en su calendario una "Pausa para respirar" de 10 minutos y utilice este tiempo para eliminar distracciones y participar en un ejercicio de respiración que usted elija. Esto se puede hacer individualmente, durante una reunión de zoom, o incluso en familia.
La mayoría de nosotros experimentamos una gran cantidad de emociones todos los días. Experimentar emociones negativas, especialmente cuando está bajo estrés, es parte de la experiencia humana; sin embargo, si no se procesan o no se reconocen, pueden causar daño físico y emocional. Las crisis prolongadas, como las que hemos experimentado debido al COVID, y cualquier cambio significativo pueden provocar estrés tóxico de largo plazo. Este tipo de estrés puede amplificarse especialmente entre las personas que ya estaban experimentando grandes desafíos en su vida, enfermedades crónicas o enfermedades mentales y discapacidades.
Los estudios han descubierto que las prácticas de respiración son efectivas para reducir el estrés, equilibrar nuestra energía y emociones y ayudarnos a procesar algunos de los sentimientos más desafiantes que pueden surgir. Pero es más fácil hablar sobre el cuidado personal que de ponerlo en práctica inclusive puede ser particularmente desafiante para las personas que han experimentado trauma.

Cuidar de sí mismo y tener límites protege su salud mental y puede ser lo más importante para su autocuidado. Parece que hemos creado la expectativa que el autocuidado es algo opcional, algo que podemos hacer ocasionalmente cuando tenemos tiempo. El autocuidado no debe ser algo al que recurrimos cuando ya estamos desgastados y necesitamos descansar de nuestra propia presión interna. El autocuidado no se trata de baños salinos y pasteles de chocolate, se trata de las decisiones que tomamos para crear una vida de la que no tenemos que escapar regularmente.
Pero cambiar las expectativas de nosotros mismos y de los demás toma tiempo y práctica. Acciones pequeñas pueden ser una forma buena para empezar. Por ejemplo, si el decir no a las obligaciones sociales es muy difícil, trate de tomar un descanso breve antes y después de cada evento. Durante este descanso, use el tiempo para practicar cómo darle atención a la respiración, una práctica que ha demostrado reducir el estrés y la ansiedad.
 Técnica de respiración 4-7-8
Uno de los ejercicios más comunes se conoce como respiración 4-7-8. Respire por la nariz mientras cuenta hasta 4. Pause y detenga su respiración mientras cuenta hasta 4 y exhale por la boca mientras cuenta hasta 8. Descargue y comparta la tarjeta de respiración 4-7-8 y la publicación para redes sociales.

Encuentre aún más actividades en la caja de activación de la Semana de Prevención del Suicidio 2021 aquí. 

Conéctese con miles de personas en todo el país durante la Semana de Prevención del Suicidio utilizando los hashtags: #PrevencióndelSuicidio #DíaMundialparalaPrevencióndelSuicidio
Fecha: viernes, 10 de septiembre del 2021
[bookmark: _Hlk78796931][bookmark: _Hlk78794274]Tema del correo electrónico:  Reto #5 Semana de Prevención del Suicidio: Enciende una Vela por el Día Mundial de la Prevención del Suicidio el 10 de Septiembre
[bookmark: _Hlk78796947]¡Es el Día Mundial de la Prevención del Suicidio! Cada año se observa el 10 de septiembre, como el Día Mundial para la Prevención del Suicidio y aspira a fomentar el compromiso y la acción de todo el mundo para prevenir el suicidio y apoyar a quienes se han visto afectados por el suicidio. En este día especial, tome un tiempo para unirse a miles de personas para mostrar su apoyo a la prevención del suicidio y recordar a los seres queridos que se han suicidado encendiendo una vela cerca de una ventana o en las redes sociales a las 8 p.m.
Recursos adicionales:
· El folleto “Ayuda y Apoyo después del Suicidio: Información y Recursos para Promover Sanación” explica lo complicado que es el duelo y ofrece recursos para personas que han perdido un ser querido a causa del suicidio. El folleto y un directorio para Sobrevivientes de Suicidio en California se encuentra en la página “Busca Ayuda” del sitio web: www.ElSuicidioEsPrevenible.org. 
· La Asociación Americana de Suicidología ha publicado dos recursos para sobrevivientes de suicidio:
· Mas allá de la supervivencia; sugerencias para sobrevivientes de muertes por suicidio que contiene 25 consejos para sobrevivientes de suicido. 
· Manual para Enfrentar el Suicidio de un Ser Querido. 

· La Organización Mundial de la Salud ha creado una guía para iniciar un grupo de sobrevivientes del suicidio en su comunidad. Descargar la guía aquí. 

· [bookmark: _Hlk78796971]Aprende más sobre el Día Mundial de la Prevención del Suicidio, visitando https://www.iasp.info/wspd2021/.

Encuentre aún más actividades en la caja de activación de la Semana de Prevención del Suicidio 2021 aquí. Para comenzar descargue el folleto y tarjeta de retos.

Conéctese con miles de personas en todo el país durante la Semana de Prevención del Suicidio utilizando los hashtags: #PrevencióndelSuicidio #DíaMundialparalaPrevencióndelSuicidio


