SOS BOLETIN INFORMATIVO DE HIGH SCHOOL

para salvar una vida

High school es una etapa dificil para todos. ACKNOWLEDGE

La independenciay las expectativas pueden ser Reconoce que ves signos de

muy divertidas, pero también pueden dar miedo. depresion o suicidio en un

Las clases son mas exigentes, las amistades y las amigo.

salidas en pareja pueden volverse mucho mas

serias, y hacer planes para la universidad y el CAQ E

futuro puede parecer una gran carga. Es normal Cuida, muéstrale a tu amigo o

que a veces te sientas abrumado y desanimado. a:':liga que te preocupas por él o
elia.

Pero si tu o alguien que conoces se siente asi por
mas de un par de semanas, eso podria ser un TE LL
signo de depresion y el momento de actuar con

Cuéntaselo a un adulto de
ACT® (Acknowledge, Care, Tell):

confianza para recibir ayuda.
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¢Es solo un mal dia
es algomas?

EN HIGH SCHOOL ES FACIL TENER UN MAL DiA O UNA MALA SEMANA. Tal vez discutas con amigos o no te

escogieron para el equipo deportivo o para la obra de teatro de la escuela y te sientes pésimamente mal. ;Qué pasa
cuando sentirse mal por algo se convierte en un sentimiento de tristeza o desesperanza por mucho tiempo? Podria

ser depresion, pero puede ser dificil darse cuenta de la diferencia.

LA DEPRESION ES:

@ De larga duracion. Un estado de animo fuerte en el LA QE@QES@/@

que la persona siente tristeza, desanimo, desesperanza o ‘@%

desesperacion que dura semanas 0 mas. @Q' ’!f@
@ Tener dificultad para concentrarse. Cuandouna Y Sentirte decepcionado %
persona esta deprimida puede resultarle dificil concentrarse una tarde porque te fue mal en °

en tareas escolares u otras cosas. QR Sxamen.

Sentirte triste por una

@ Pensamientos negativos. Una persona deprimida Errte :
discusion con un amigo.

siente que todo va maly que tiene pocas probabilidades de

mejorar. Sentirte desalentado porque
) B tu equipo continlia con su racha
@ Poca energia. A veces, las personas con depresion no perdedora,

tienen suficiente energia para levantarse y hacer las cosas

que antes disfrutaban.
. . e ) B Cualauieva oue quieva hablav puede \lamar a
@ Irritarse facilmente. Depression La depresién no

facilmente.
Mas informacion: http://kidshealth.org/teen/your_mind/mental_health/depression.html#
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La gente a menudo comunica sus sentimientos mas felices y mas tristes en linea. Muchas veces nos preguntamos
qué hacer si lo que un amigo escribié en linea nos preocupa, y como saber cuando hay que hacer algo. La Linea de
Prevencién del Suicidio dice que los siguientes tipos de anuncios son sefiales de advertencia:

Escribir acerca de querer morir o matarse.
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Escribir acerca de sentirse desesperanzado o sin - = i : .
razones para vivir. La mayoria de los medios sociales mas utilizados tienen

Escribir acerca de sentirse atrapado o con un dolor procedimientos de seguridad que se pueden encontrar en internet
insoportable. en el sitio web de la Linea de Prevencion del Suicidio. Si encuentras

Escribir acerca de ser una carga para los demas. una sefal de advertencia en persona o en linea, puedes ACTuar
para ayudar a un amigo en momentos de necesidad.
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Escribir sobre buscar venganza. ) C

Mas informacion: Www.suicidepreventionlifeline.org/gethelp/online.asp);




MITOS Y REALIDADES SOBRE
EL ALCOHOL

Consumir alcohol es mas seguro ¢NECESITAS

que usar drogas. HABLAR?

Llama a la Linea Nacional de
Prevencion del Suicidio. Ademas

Beber demasiado alcohol puede

causar intoxicacion alcoholica y de escuchar, tienen acceso a
.. recursos locales. Consigue

muerte. También puede causar 2pOy0 para ti mismo o para un

muchos otros problemas fisicos ser querido.

e incluso contribuir a un cancer SUICIDE LLAMA AL

mas adelante en la vida. S 1 000-273-TALK

LIFELINE (8255)
1-900-273-T)

a para salvar
una vida

Beber es una buena forma de
relajarse en las fiestas.

El alcohol te lleva a perder el
juicio y a decir y hacer cosas que
no harias normalmente, como
pelear o viajar con alguien que no

estd en sus cinco sentidos. éDdU DAS
| §
Veo que los adultos beben, asi SEXU;EI DAD

que los niftos no deberian tener
problemas con el alcohol.

Los cerebros de los adolescentes
aun estan desarrollandose y el
alcohol puede causar problemas de
aprendizaje o aumentar el riesgo de Lo
alcoholismo en la vida adulta. 866-488-7386.

O DETU
~ GENERO?

En high school, todos beben. Seria
extraino si yo no hiciera lo mismo.

La mayoria de los jovenes no beben
alcohol. Los estudios muestran que
alrededor del 70% de los jovenes thetrevorproject.org.
entre los 12 y los 20 aios de edad
no habian bebido en un mes.

Mas informacion: www.stopalcoholabuse.gov/media/pdf/mythsfactsbrochure_508compliant.pdf




a tu critico interior

Te dices:
Nunca we iva bien
en esta peueba. Siempre

wie Va wal en 105

Estoy

Te dices:

tan
avevaonzodo

ov lo aue hice. Nadie lo

Muchas veces, las emociones siguen a los
pensamientos. Lo que te dices a ti mismo (“me veo

o«

horrible”, “no me van a aceptar en ninguna universidad
buena”) puede hacer que te sientas triste. Muchas
personas han encontrado que el cambio de la voz interior

puede marcar una gran diferencia en como se sienten.
Te dices:
Por Supuesto oue
eSto wme 9asa a wwi.
A wi we pasa Yodo lo

exawmenes. o\idava Jaw\és \ Sevé Un walo.
Prueba decirte: Tonto gava Siemere. Prueba decirte:
Me ouede iv bien Prueba decirte: TodoS tienen
en esta peveba. Estoy LoS dewds estan tan contvatiempos,

bien pregavado \ guedo
vepasar el wmatevial
antes de la gvueba.

Qreocupados gox lo que
ellos wmiSwoS hacen aue vwo
le prestavan atencion a
lo que bhice.

\ e5%o e5 Solo Uno aque
'\'e»nc30 aue sugevav.
Cvando o \oare we

Sentive was €uevte.

La 3en+o_ Se olida.

Quevido SOS: Mi novia se hace cortes cuando se

siente estresada. Dice que no me preocupe, pero me
preocupo. ;Qué debo hacer?
-Sawm

Estimado Sowm: Lo que tu novia estd haciendo
se llama autolesion, y algunos adolescentes lo hacen
para afrontar emociones dolorosas como la ansiedad,
laira, la tristeza o la verguenza. La autolesion
generaimente no es un intento de suicidio. Pero es
Illl[.)UlLdllU:! que te tomes esto en serio. Si te preocupd,

tinnnec miiAn ACTiiAr hAac reconocid idA A
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epa cuan
te preocupas por ella y animala a que hable con un
adulto de confianza. Sino la puedes convencer de
que hable con un adulto, tal vez tengas que hablar tu
con alguien por ella. Esto puede ser muy dificil, pero
es necesario para que ella pueda recibir la ayuda que
necesita.
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SITIOS WEB UTILES:
Kidshealth.org/teen
Toosmarttostart.samhsa.gov

Thecoolspot.gov
stopbullying.gov
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Quevido SOS:. Conozco a una persona que se ha
estado lastimando por un tiempo. ;Puede recuperarse?

- Hannah

Quevida Hawnnak: iclaro que si! Most La mayoria
de las personas superan la autolesién mediante
asesoramiento u otro tratamiento. También es
importante aprender formas de caimarse cuando estas

| SR [
COil CbLIEb, COimo IIdUldI COil Uil duulLU UU LUIIIIdIILd,

"\QPDT Diﬂl’f‘il’lf\ DCI‘III’"\QI’ mllCIf‘Q v'n|:\|::n+n N rraar arta
HIGLTE T T vitiuy; Tot UL nnuoitG i CiGydiite U s Tan e

SI TU MISMO O UN AMIGO
SE AUTOLESIONA,

ES iMPORTANTE BUSCTAR
A BFR §oFfw A For= [AARAFPSFal A " 5%
AYUDA DE INMEDIATO.

RECUERDA: IACTUAI

q Screening for Suicide
R Mental Health: Prevention
T —— Program



