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Orygen #chatsafe

¢Qué es
#chatsafe?

Muchos paises, incluyendo Australia, han desarrollado
pautas para los medios de comunicacion para que se
informe acerca del suicidio de forma segura. Estas
pautas estdan dirigidas a profesionales de los medios

de comunicacién y se han enfocado en gran medida

en formas tradicionales de medios de comunicacién

y prensa, mas que en Internet y las redes sociales. Sin
embargo, sabemos que los jévenes utilizan cada vez mas
las plataformas de redes sociales para hablar acerca del
suicidio de diferentes maneras. Por lo tanto, es posible
que las estrategias que se enfocan en la participacion de
profesionales y en las formas tradicionales de medios de
comunicacién no sean tan Utiles para los jévenes.

Para abordar esto, hemos creado las pautas #chatsafe

(1). Las pautas #chatsafe son el primer conjunto de
herramientas y consejos basados en evidencia en el

mundo que estan disefiados para ayudar a los jévenes a
hablar acerca del suicidio de manera segura en Internet.

Se desarrollaron en asociacion con jévenes, medios de
comunicacién y profesionales de la prevencion del suicidio, y
estdn acompafiadas por una camparia en las redes sociales,
la cual se encuentra completamente disefiada de manera
conjunta con mas de 200 jévenes de toda Australia (2).

Las pautas #chatsafe incluyen las siguientes secciones:

* Qué hay que tomar en cuenta antes de hacer cualquier
publicacién relacionada con el suicidio.

* Compartir tus pensamientos, sentimientos o
experiencia con conductas suicidas en linea.

= Hablar acerca de una persona que conoces y que tiene
pensamientos, sentimientos o conductas suicidas.

* Cémo responder a alguien que puede tener
pensamientos suicidas.

* Cémo crear memoriales o paginas seguras.
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Los resultados de una evaluacién de la campafia en

las redes sociales nos indican que a los jévenes no

solo les gustd el contenido de las redes sociales, sino
que sintieron que aumentd su confianza y sensacién

de seguridad a la hora de hablar acerca del suicidio en
linea (3). Estos resultados sugieren que a los jévenes les
parecio Util encontrar informacion en las redes sociales
acerca de la prevencién del suicidio. También quiere decir
que las redes sociales resultan un medio adecuado para
comunicarse con los jévenes y brindarles informacién
acerca de la salud mental y el suicidio.

A pesar de que la campaiia en las redes sociales esta
haciendo una labor excelente al comunicarse con jévenes
y ofrecerles informacién acerca de #chatsafe, sabemos
que a muchos adultos les preocupa el tipo de contenido
al que los jévenes pueden estar expuestos en las redes
sociales. Por esa razon, #chatsafe también incluye
recursos que proporcionan las herramientas y consejos
que los adultos necesitan para apoyar a los jévenes a
hablar sobre el suicidio en linea de forma segura. Todos
los recursos de #chatsafe que han sido desarrollados
para jévenes y adultos se encuentran disponibles en el
sitio web de #chatsafe.

Puede descargar las pautas #chatsafe desde el sitio web
de #chatsafe, o visitar la campania en las redes sociales
en Instagram. También puede encontrar las pautas
#chatsafe en los centros de seguridad de Facebook e

Instagram (4).


https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.instagram.com/chatsafe_au/
https://www.facebook.com/safety/wellbeing/suicideprevention/forme
https://help.instagram.com/506877722821421
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Introduccion a #chatsafe
para padres y cuidadores

Frecuentemente, los padres y cuidadores son los adultos
en quienes los jévenes mas confian; también son una
fuente importante de informacién y apoyo (5). Por esta
razén, es importante que los padres y cuidadores sientan
que tienen las herramientas para hablar acerca de temas
delicados y complejos, como el suicidio, con los jévenes a
quienes cuidan.

El suicidio no es el Unico tema importante del que hablar,
también lo es el tema de las redes sociales, incluyendo
el tipo de contenido que los jévenes ven y comparten en
linea. Sabemos que puede resultar dificil hablar sobre
esto con los jovenes. También sabemos que puede
resultar abrumador sumar los temas de la salud mental
y el suicidio a estas conversaciones, y que puede ser
dificil saber dénde empezar o cémo comenzar esa
conversacion. Es alli donde este recurso puede ayudarle.

Hemos creado #chatsafe para padres y cuidadores para
ayudar a los adultos importantes en la vida de los jévenes
a sentir mas confianza y tener méas herramientas para
apoyar a los jévenes a hablar acerca del suicidio en linea
de manera segura. Este recurso le brindara informacién
sobre cémo establecer modelos de lenguaje seguro para
hablar acerca del suicidio, coémo apoyar a los jévenes
importantes para usted para que puedan hablar acerca
del suicidio de manera segura en linea, y cémo ayudarles
a tomar decisiones sobre como manejar contenido en
linea que esté relacionado con el suicidio. Las charlas
abiertas y la intervencion temprana son clave para
ofrecer apoyo a los jévenes, especialmente cuando estan
lidiando con pensamientos suicidas, o cuando estan
expuestos a informacién sobre el suicidio que puede
angustiarles. Al tener mas conocimientos y confianza
para hablar sobre el suicidio de manera segura, usted
alentard a los jévenes en su vida a que hagan lo mismo,
tanto en linea como en la vida real.

La primera parte de este recurso contiene informacion
relacionada con la importancia de hablar con los
jévenes acerca del suicidio en general. La segunda parte
esta disefiada para ayudarle a apoyar a los jévenes
importantes para usted a hablar acerca del suicidio de
manera segura en linea.

«Cdémo jovenes, inevitablemente nos veremos
impactados por el suicidio y la autolesion.
Como padres y cuidadores, ustedes pueden

#chatsafe

La informacion de este recurso es de

caracter general, y no pretende reemplazar la
orientacién médica brindada por médicos (u
otros profesionales de la salud). El contenido de
#chatsafe ha sido desarrollado y evaluado entre
personas de entre 16 y 25 afios, y alentamos

a que se tome en consideracién la edad al
conversar con los jovenes acerca del suicidio.

ser un recurso fundamental de apoyo y crear
espacios seguros donde nosotros podamos
hablar. Estas pautas pueden darles las
herramientas, el conocimiento y los recursos
para apoyarnos de manera activa a la hora
de comunicarnos en linea. Hablar acerca del
suicidio y la autolesion no es fdcil, pero es una
conversacion que puede salvar vidasy. /
’\
«Como jovenes, queremos que nuestra red
de apoyo se encuentre bien equipada con el
entendimiento, las habilidades y los recursos
para que puedan apoyarnos. Me siento mds
comoda buscando ayuda en las personas a mi

alrededor, sabiendo que ellas también estdn
recibiendo apoyo».

Emily, consejera juvenil

Ella, consejera juvenil
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Es seguro e importante hablar con los
jovenes en su vida acerca del suicidio

Los padres y cuidadores pueden jugar un papel
importante a la hora de ayudar a los jévenes a entender
su salud mental y sus experiencias con el suicidio.
También pueden jugar un papel fundamental para

facilitarles el pedir ayuda cuando la necesitan. Sin «Pénganse en nuestro lugar, y piensen acerca
embargo, muchos padres y cuidadores no se sienten de cémo les gustaria que alguien hablara

lo suficientemente equipados como para hablar con con ustedes, o les demostrara que estd alli si
los jévenes acerca de la salud mental, la autolesién y el lo necesitan. No esperen a que ocurra algtin

suicidio (6). problema. Empiecen a formar una relacion
ahora en la que mantienen conversaciones
continuas para evitar que algo malo pase en el

Hablar acerca del suicidio puede ser
futuro.

incomodo

Una persona joven

Hablar con los jévenes acerca del suicidio puede ser
incdmodo y sobrecogedor. A menudo, a muchos adultos
les preocupa hablar con los jévenes acerca del suicidio,
debido a la idea comun pero errénea de que hablar
acerca del suicidio puede darles ideas, o contribuir

al desarrollo de pensamientos suicidas. Nuestras
investigaciones nos dicen que ese no es el caso. Los
resultados muestran que puede ser seguro hablar con los
jévenes acerca del suicidio si usted esta preocupado/a,

o si ha ocurrido algtn suicidio en su comunidad

(7,8,9). De hecho, los jévenes le han dicho al equipo de
#chatsafe que quieren que sus padres los escuchen y que
hablen abiertamente con ellos acerca del suicidio.

¢Qué son las experiencias con el suicidio?

Cuando hablamos de «experiencias con el suicidioy», nos referimos a cualquier momento en el que alguien tiene
alguna experiencia con el suicidio, ya sea de manera personal, o a través de alguien mas. Esto incluye a una persona
joven que ha tenido sus propias experiencias, pensamientos, sentimientos o conductas suicidas, o aquellos que han
estado en contacto con otras personas que han experimentado pensamientos, sentimientos o conductas suicidas.
Estas experiencias pueden ocurrir tanto en la red como fuera de ella.

T
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¢Cuando deben hablar los padres con los
jovenes acerca del suicidio?

Existen varias cosas que pueden impulsarle a usted como
padre o madre a hablar con su hijo/a acerca del suicidio.
Algunas de estas incluyen:

= Usted esta preocupado/a por su hijo/a y su seguridad;
= Usted esté preocupado/a por alguno de los amigos de
su hijo/a u otra persona que él o ella conoce;

= Ha ocurrido algun suicidio en su comunidad o en la
escuela de su hijo/a;

= Algln personaje publico o celebridad ha muerto por
suicidio y los medios de comunicacién estén hablando
al respecto;

= Enlas redes sociales se estd compartiendo informacion
acerca del suicidio o la autolesion;

= Un texto de la escuela aborda el tema del suicidio; o

= Alguna pelicula o serie de televisién que su hijo/a ve ha
mencionado el suicidio o tiene algln personaje que se
ha suicidado.

Cuando estas cosas ocurren, es importante que se sienta
comodo/a y tenga la confianza de hablar acerca del
suicidio con su hijo/a. No hablar del suicidio, o ignorar la
informacién acerca del suicidio, crea alin mas estigma
alrededor del tema y les da a entender a los jévenes que
no deben hablar del suicidio (10).

Esto puede evitar que se busque ayuda y se pueda tener
una intervencién temprana, y limita la oportunidad de
participar en conversaciones Utiles y seguras con los
jovenes acerca de la salud mental y el suicidio.
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* Mantenga la calma y considere primero qué es lo que le gustaria decir.
Le puede resultar (til escribir sus pensamientos, sentimientos y el mensaje
que le gustaria comunicar antes de comenzar la conversacion.

Estas son algunas cosas que
puede hacer al hablar con los
jovenes acerca del suicidio:
= Sea honesto/a. Esta bien decirle a la persona joven que la conversacion se
siente rara o incémoda. Es posible que él o ella también se sienta asi, y esto
establece la pauta de que es seguro sentirse vulnerable y ser honesto/a.
Existe una razén por la cual usted quiere empezar esta conversacidn, asi
que sea honesto/a acerca de cuél es esta razon.

= Use lenguaje directo y claro. Evite usar un lenguaje ambiguo que pueda
dificultarle a el/la joven entender lo que usted esta tratando de decir.

= Déle tiempo a la persona para que se exprese sin ser juzgada. Preglntele
como se siente, y si hay algo sobre lo que quisiera desahogarse. Recuerde,
es posible que él o ella no se sienta listo/a para hablar inmediatamente,
pero si usted decide dejar la conversacion para otro dia, digale que podran
tenerla cuando él o ella quiera. Asegurele que usted estara disponible para
escuchar cuando él o ella esté listo/a para hablar.

«Estén presentes; * Trate de no responder de manera reactiva o con panico. Es posible que el/
estdn juntos en esto.» la joven diga algo que a usted le cause inquietud o preocupacién. Trate de
escucharlo/a con atencién dandole el tiempo para expresar sus emociones,
y demuéstrele que usted esta alli si lo/a necesita y que esta dispuesto/a

a escuchar. Recuerde que es normal sentirse bloqueado/a y sin saber qué
hacer.

Una persona joven

= No tiene que tener una solucion. Los jévenes le han dicho al equipo de
#chatsafe que a veces es de ayuda tan solo hablar con un adulto que
los escuche sin juzgarlos. Muchas veces, los jévenes no necesitan una
respuesta a sus problemas para sentirse un poco mejor. El simple hecho de
hablar con una persona adulta que los escuche, que les demuestre que se
preocupa por ellos sin intentar encontrar una solucién inmediata, puede
ser de gran ayuda.

\ * Brindele informacién.

I ——
Inférmele acerca de servicios y recursos de apoyo que pueden ayudar
(consulte la seccidn: servicios de apoyo y recursos adicionales, en la
pagina 21).

* Elaboren juntos un plan de qué haran a continuacion, de ser apropiado.
Recuerde que puede hablar con servicios de apoyo usted mismo/a para
saber cual es la mejor manera de apoyar a el/la joven.

= Si esta preocupado/a por alguna persona joven en su vida, pregtintele
directamente si esta pensando en el suicidio. Si le preocupa que pueda
estar experimentando pensamientos o sentimientos suicidas, es importante
preguntarle de forma clara y directa (consulte la seccidn: esta bien
preguntarle a alguien si esta pensando en el suicidio, en la pagina 14).

* Concluya la conversacion de manera que muestre su apoyo. Digale a el/
la joven que aprecia que haya compartido sus emociones, o que usted esta
alli para escuchar cuando él o ella esté listo/a para compartir lo que siente.
Reconozca su experiencia recordandole que hablar de emociones dificiles
expresa valentia. También es buena idea acordar otro dia para hablar saber
como sigue, y digale que usted esta alli para él o ella cuando lo/la necesite.
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Como brindar un espacio seguro

Todos estos consejos pueden ayudarle a crear un
espacio seguro en el que el/la joven pueda expresarse.
Cuando habla de manera abierta con un/a joven acerca
del suicidio, usted esta brindando un espacio seguro
para que la persona comparta sus pensamientos y
emociones con usted. También le estd mostrando que
puede acercarse a usted si tiene alguna preocupacion, ya
sea por él o ella mismo/a o por alguien mas. La creacién
de estos canales de comunicacién es una manera
extremadamente valiosa de brindar apoyo a los jévenes,
y puede tener un gran impacto a la hora de mantenerlos
a salvo.

«Escuchen de manera activa. Apéyennos.
Esctichennos con el corazén. Cuando tengamos
estds conversaciones, pongan atencion a su
lenguaje corporal, sus gestos y la manera en

la que hablan con nosotros. Todo esto crea

un ambiente seguro en el que nos sentimos

comodos al hablar de estas cosas».
Una persona joven /

Rompiendo mitos sobre el suicidio

Es importante reconocer y desafiar algunos mitos y conceptos erréneos alrededor del suicidio
y de los pensamientos y conductas suicidas entre los jovenes. Para leer algunos de los mitos
mas comunes, consulte la seccion Rompiendo mitos en el sitio web de Orygen (11).

NS
1
11



https://www.orygen.org.au/Training/Resources/Self-harm-and-suicide-prevention/Mythbusters/Suicidal-Ideation
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Las redes sociales pueden ser una fuente
importante de apoyo para los jovenes

Los jovenes australianos estdn pasando cada vez

mas tiempo en las redes sociales, y sabemos que con
frecuencia consideran las plataformas como Facebook,
Instagram, Snapchat, TikTok (y otras) como lugares
seguros para hablar acerca de sus pensamientos,
emociones e ideas. Por esto, es posible que muchos
jévenes acudan a las redes sociales para hablar acerca de
pensamientos y conductas relacionados con el suicidio,
al igual que sobre la autolesion.

La meta de #chatsafe es la de mantener esta
comunicacion segura, Util y apropiada. Tenemos el
objetivo de empoderar a los jévenes con la informacion
y las herramientas que necesitan para tener estas
conversaciones de manera segura, y vemos a las redes
sociales como un contexto importante para brindar
ayuda y apoyo.

Acerca de las redes sociales, los jévenes nos han dicho
que:

= Les permiten crear un sentido de comunidad y de
conexién social;

= Les brindan una manera accesible y adecuada de
buscar y encontrar ayuda e informacion; y

* Es una plataforma donde pueden discutir sus
sentimientos sin sentirse estigmatizados.

A pesar de esto, sabemos que la exposicidn a los
contenidos en linea relacionados con el suicidio también
pueden suponer un riesgo para los jévenes, y este

es el caso particularmente cuando la informacién no

se comparte de manera segura o Util. Por ejemplo;
algunos tipos de contenido (p. ej. informacién o
imagenes graficas) podrian causar angustia o llevar a
conductas suicidas por imitacién (12). Sin embargo, las
investigaciones han demostrado que hay una reduccién
en los indices de suicidio cuando la informacién acerca
del suicidio en los medios de comunicacién regulares

se comparte con responsabilidad y de manera sensible.
Por esta razdn, las pautas #chatsafe fueron creadas para
ayudar a los jévenes a tener estas conversaciones en
linea de manera segura, y para alentarlos a compartir
informaciéon con responsabilidad y de manera sensible.

10

«La primera vez que estuve expuesto/a
al suicidio, fue [en] las redes sociales.
Esa fue mi primera vez. Porque por
desgracia hace varios arios un estudiante
fallecio por suicidio... Obviamente los
padres estaban preocupados de que
hubiera tantas conversaciones acerca
del suicidio circulando, pero yo creo que
es muy importante saber que después
de eso, aunque fuera extremadamente
trdgico, hubo todo este apoyo que

los jovenes externaron al compartir
publicaciones y apoyarse unos a los
otros. Decian que es normal no sentirse
bien, si estds pasando por un momento
dificil, por favor no tengas miedo de
pedir ayuda. Por eso creo que algo como
#chatsafe es de mucha importanciay.

Una persona joven

«El mundo del Internet estd cambiando
rdpidamente, asi como los dispositivos
inteligentes. Es muy dificil para los
paderes ver lo que estd ocurriendo y
entender completamente lo que pasa
en el mundo en linea para los jovenes.
Es dificil de navegar, incluso cuando se
tienen las mejores intenciones. A veces
es una batallay.

Padre/madre de una persona joven
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<Como es hablar acerca del suicidio

enlinea de manera segura?

La comunicacién segura acerca del suicidio es
fundamental para #chatsafe. «Hablar de manera segura»
se refiere al lenguaje que usan los jévenes, el tipo de
informacién que comparten en linea y el apoyo que los
jévenes pueden brindarse unos a los otros. Es de utilidad
que los adultos en los que los jévenes confian sepan
diferenciar entre la comunicacién que es segura y la que
no, y establecer modelos de comunicacién seguro ellos
mismos; tanto en linea como en la vida real. Esto es
porque el lenguaje que utilizamos puede contribuir tanto
a desafiar como perpetuar estigmas perjudiciales (13).

El lenguaje que no es seguro también puede enviar el
mensaje, de manera no intencional, de que no somos una
persona con la que los jévenes puedan hablar acerca de
pensamientos suicidas de forma segura. Es importante
que los adultos usen el lenguaje de tal manera que dé
pie a la conversacién y que invite a los jévenes a acudir a
ellos si no se sienten seguros.

El lenguaje es importante

#chatsafe anima a los padres y cuidadores a establecer
modelos de lenguaje seguro a la hora de hablar con los
jovenes acerca del suicidio. También es buena idea que
los padres y cuidadores ayuden a los jévenes a entender
la importancia de la comunicacidn segura, y que los
alienten a usar lenguaje seguro cuando hablen con otras
personas de su edad acerca del suicidio. Quizas los
padres y cuidadores quieran dirigir a los jévenes a los
consejos sobre lenguaje vy seguridad en el sitio web de
#chatsafe.

«El mundo es distinto \

cuando creces.»

Una persona joven

n


https://www.orygen.org.au/chatsafe/sharing#modal-2
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El lenguaje es importante

Lenguaije util:

Intente decir que una persona «murid por suicidio» o «se quitd la viday.

Esto indica que el suicidio es complejo y que muchos factores contribuyen
a que una persona termine con su vida.

Incluya mensajes de esperanza y recuperacion.

Digale a aquellas personas que estén pensando en el suicidio dénde
y cémo pueden encontrar ayuda profesional (consulte la seccién:_
servicios de apoyo y recursos adicionales, en la pagina 21).

Incluya informacidn acerca de factores que ayudan a evitar el suicidio
(p. €j., realizar actividades significativas y construir y mantener conexiones
y relaciones).

Indique que el suicidio se puede prevenir, que hay ayuda profesional
disponible, y que es posible recuperarse.

Aliente a los jévenes a hablar sobre cémo se sienten: esto puede ser con
usted, con algtin amigo, otro adulto en el que confien o un profesional.

Lenguaje inapropiado:

Evite usar palabras que describan el suicidio como un acto criminal o

un pecado. Por ejemplo, diga que alguien murié por suicidio, en lugar de
decir que cometié suicidio. Decir que una persona cometié suicidio puede
sugerir a alguien que sus sentimientos son erréneos e inaceptables, o hacer
que se preocupe de ser juzgado si pide ayuda.

Evite decir que el suicidio es una «soluciény a los problemas, factores de
estrés de la vida o trastornos mentales.

Evite usar palabras que le den atractivo o romanticismo al suicidio o que
hagan que parezca tentador.

Evite usar palabras que resten importancia al suicidio o hagan parecer que
es menos complejo de lo que en realidad es.

Evite culpar un solo evento o insinuar que el suicidio se debié a una tnica
causa, tal como el bullying o las redes sociales.

Evite usar frases prejuiciosas que refuercen mitos, estigmas, estereotipos
0 que sugieran que no se puede hacer nada con respecto al suicidio.

Evite compartir informacién detallada acerca de un suicidio llevado a cabo
o un intento de suicidio.

Evite compartir informacién acerca de formas de suicidio o el lugar donde
tuvo lugar un suicidio. No mencione si hubo una serie de suicidios en una
ubicacién en particular o que hay lugar donde ocurre con frecuencia.


https://www.orygen.org.au/safespace
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Aunque las conversaciones acerca del suicidio no pueden
—o no deben— dejar de ocurrir, es importante que

se ponga el énfasis en la esperanza, la recuperacién

y la busqueda de ayuda. Al alentar a los jévenes a

hablar acerca de sus sentimientos con alguien en quien
confien, al concentrarse en el hecho de que el suicidio

es complejo y se puede prevenir, y al reiterar que
siempre hay ayuda disponible, les esté ofreciendo las
herramientas para que tengan estas conversaciones de
forma segura.

Como pueden compartir los jovenes
informacién relacionada con su propia
experiencia de forma segura

Las pautas #chatsafe alientan a los jovenes a tomarse

el tiempo para pensar acerca de la manera en la que
publican informacién en linea, y por qué quieren
compartir esa informacion antes de compartirla. También
es importante recordar a los jévenes que es buena idea
reflexionar acerca de cémo su publicacién podria afectar
aotros y a ellos mismos, y acerca de si existe o no una
manera distinta de expresarse que sea mas segura o Util.

Si una persona joven importante en su vida va a
compartir informacién relacionada con el suicidio en
linea, es importante recordarle que:

= Las publicaciones pueden hacerse virales, y es posible
que el/la joven no pueda controlar quién ve o comparte
su publicacidn;

= Las publicaciones con informacién incorrecta, que
estigmaticen o que no sean seguras, pueden tener un
impacto negativo en los demas;

= El Internet es permanente: «Una vez que se publica,
se queda para siempre publicadoy, y otros usuarios
podrian hacer capturas de pantalla o mostrarlo a
otros;y

= Al publicar algo en linea, es importante vigilar las
publicaciones de forma regular para comprobar que no
haya comentarios por parte de otras personas que no
sean seguros o que puedan ser perjudiciales.

#chatsafe

Si una persona joven quiere hacer una
publicacion en linea acerca de sus
experiencias con el suicidio; a continuacion
puede encontrar algunas preguntas que puede
hacerle y que podrian ser de utilidad:

= (Cémo te sentiras al compartir tu
experiencia? éSerfa de ayuda si algiin amigo o
familiar lo lee antes de publicarlo?

* (Qué esperas lograr al compartir tu
experiencia? {Quieres generar conciencia o
deseas recibir apoyo? éExisten formas mas
efectivas de lograr lo anterior?

= (Crees que seria beneficioso hablar con
algtin profesional de la salud mental acerca
de tu experiencia actual o pasada con
pensamientos, sentimientos o conducta
suicidas? éQué recursos, personas 0 amigos
se encuentran a tu disposicion? (consultar

seccién: servicios de apoyo y recursos
adicionales, en la pagina 21).

= (Quiénes veran tu publicacién? Por ejemplo,
épublicards en un sitio de salud mental
profesional, una plataforma anénima o una
plataforma publica?

= (Cémo podria afectar tu publicacién a tus
amigos, familiares y otras personas de tu
edad?

* (las personas que hayan leido tu publicacion
sabran cémo ayudarse a si mismas y a
sus seres queridos después de leer tu
experiencia? Si no, podria ser de utilidad
ofrecer algunas sugerencias acerca de qué
cosas te han ayudado a ti en el pasado.

\

«Realmente es de ayuda cuando
los padres se toman el tiempo para
familiarizarse con las plataformas
deredes sociales.»

Una persona joven


https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities
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Como apoyar a los jovenes para que
se acerquen a alguien por quien estan
preocupados

Si una persona joven esta preocupada por alguien
debido a algo que esta persona publicd en linea, las
pautas #chatsafe le alientan a hablar con la persona
directamente, ya sea en linea o de otra manera, si se
sienten comodos para hacerlo.

Las pautas también sugieren que seria de utilidad
informar a un adulto de su confianza (p. ej. usted, a su
padre/madre/un miembro de su familia, o profesor),
o0 a alglin amigo vy, de ser posible, buscar orientacién
profesional.

Si sabe que alguna persona joven en su vida esta
preocupada por alguien, y que estan teniendo estas
conversaciones en linea, a continuacion puede encontrar
algunos puntos importantes que hay que recordar.

Antes de que la persona joven le pregunte a su
amigo/a como esta

Acercarse a otras personas en linea puede ser una
fuente importante de afirmacién, conexién y apoyo

para muchos. Aseglrese de informarle a el/la joven que
siempre debe tomar con seriedad cualquier contenido
que sugiera que alguien esta pensando en el suicidio,
pero que también debe asegurarse de establecer limites
en relacién con el apoyo que pueden ofrecer y cudndo
pueden ofrecerlo.

Las pautas #chatsafe alientan a los jovenes a que, antes
de acercarse a alguien, se pregunten cémo se encuentran
ellos mismos. Tal vez quiera explorar las siguientes
preguntas con el/la joven:

= {Como te sientes?
= ¢Puedes brindar apoyo a esta persona?

= ¢(Sabes dénde buscar ayuda o dénde encontrar apoyo
mas completo de ser necesario?

= (Esto hard que te sientas inseguro/a o angustiado/a?

Es normal si el contenido que una persona joven ve
le hace sentir angustia o se siente incdmoda acerca
de responder. El/la joven debe aceptar los limites del
apoyo que puede brindar, y entender que no es su
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responsabilidad acercarse por si mismo/a. Esto puede
sentirse como una responsabilidad enorme para un/a
joven, especialmente si alglin amigo o persona de su
edad les envia mensajes privados o les pide que lo
mantengan en secreto.

Como padre/madre o cuidador/a, puede brindar apoyo a
la persona joven al recordarle que puede:

* Acudir a usted para recibir ayuda, e informar a alguin
adulto en quien confien, como usted o alguien mas;

* Buscar ayuda profesional (consulte la seccidn: servicios
de apoyo y recursos adicionales en la pagina 21); y

* Denunciar el contenido relacionado con el suicidio a
la plataforma correspondiente (consulte la seccién:
varias funciones de seguridad de plataformas
comunes de redes sociales, en la pagina 19).

Esta bien preguntarle a alguien si esta pensando
en el suicidio

Cuando una persona joven decide responder a alguien
por quien estd preocupada, las pautas #chatsafe le
alientan a que contacte a esa persona en privado y le diga
que esta preocupada por él/ella, y que esta persona le
importa. Es posible que la persona en riesgo les explique
entonces sus pensamientos, emociones o experiencias.

En este punto, estd bien preguntarle directamente:
«lEstds pensando en el suicidio?» Las investigaciones
han demostrado que preguntar acerca de pensamientos
suicidas no aumenta la posibilidad de que alguien tenga
conductas suicidas (7,8,9). La pregunta debe hacerse de
forma clara y directa. Algunas sugerencias sobre cémo
los jévenes pueden hacer esta pregunta a la persona por
quien estan preocupados son:

= «¢Estas pensando en el suicidio?»
* «(Tienes pensamientos suicidas?»

* «¢Estas pensando en quitarte la vida?»

Sin embargo, recuérdele a la persona joven que no existe
la manera perfecta o palabras correctas que se pueden
decir a alguien en estas circunstancias, y que es mejor
mostrar su apoyo y ofrecer ayuda que no decir nada.


https://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Support-services
https://www.orygen.org.au/chatsafe/support-services#modal-1
https://www.orygen.org.au/chatsafe
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¢Qué debe hacer el/la joven después?

Si a el/la joven le preocupa que la persona que conoce
esté en riesgo inmediato de suicidio, o en proceso de
llevar a cabo un intento de suicidio:

= Debe alentar a la persona en riesgo a llamar al 000;

«Sé paciente contigo mismo/a: es normal
sentir miedo.»

= Contactar a la familia de la persona o a alguien de su
entorno social que pueda ver si esta bien; y

= Sino es posible ponerse en contacto con la persona, Una persona joven
o alguien de su familia o entorno social, Ilame al 000
de su parte. Le pediran su nombre e informacién de
contacto, informacién sobre la persona por la que usted
llama, lo que ha dicho que indica que se encuentra en
riesgo, la fecha y hora de su publicacién/mensaje y la
ubicacion actual de la persona (si la conoce).

Si la persona no esta en riesgo inmediato de suicidio,
aliente a el/la joven a:

= Asegurarle a la persona que hay apoyo disponible,
y que debe buscar ayuda profesional;

= Preguntarle si quiere hablar, o qué puede hacer para
ayudarle;

= Preguntarle si sabe dénde encontrar ayuda, o si quiere
la informacién de contacto de servicios de apoyo
locales (consulte la seccidn: servicios de apoyo vy
recursos adicionales, en la pagina 21); y

* Respetar que tal vez no quiera hablar con el/la joven,
pero que hay que alentarlos a hablar con alguien.

15



Como hablar de manera segura en linea
después de un suicidio

Cuando recordamos a alguien que ha muerto por
suicidio, puede ser dificil saber qué decir o cdmo hablar
acerca de la situacion de forma segura. A continuacién
hay ciertas cosas que hay que recordar:

Es posible que estas conversaciones se estén dando
enlinea.

La informacidn que se comparta en linea puede llegar
a miles de personas, de manera extremadamente
rapida. Por lo tanto, si hay una muerte por suicidio en la
comunidad o de atencidn publica, es probable que los
jovenes estén expuestos a esta informacién en linea.

Con frecuencia, los jévenes indican que las fuentes
informales de apoyo, como los sitios web o las redes
sociales, son el lugar al que es més probable que acudan
para informarse o para hablar acerca de sus propias
experiencias con el suicidio (14).

Estas conversaciones pueden resultar abrumadoras,
pero también pueden ser seguras.

Muchos adultos se sienten abrumados al abordar la
conversacion sobre el suicidio y el uso de las redes
sociales con los jovenes. Esto es comprensible, y es
normal sentirse preocupado/a acerca de cémo pueden
reaccionar los jévenes. Sin embargo, no existe una
conversacion «perfecta», y es mucho mas importante
empezar la conversacion y mostrarle a la persona
joven que usted se preocupa por él o ella, y que estd
mas dispuesto a escuchar que a decir «las palabras
correctasy. Recuerde que usted no tiene todas las
respuestas, y que se puede contactar con algun servicio
de apoyo para recibir mas orientacién acerca de cémo
ayudar a los jévenes (consulte la seccidn servicios de
apoyo y recursos adicionales, en la pagina 21).

Existen maneras ltiles para facilitar estas
conversaciones:

» Establezca modelos de lenguaje seguro (consulte la
seccién: el lenguaje es importante, en la pagina 12);

= Aliente a los jévenes a hablar acerca de lo que
sienten;y

* Recuérdeles que siempre hay apoyo disponible.

Estas conversaciones pueden ser ttiles.

Recuérdele a los jévenes que, si estan hablando en linea
acerca de alguien que ha muerto por suicidio, existen
maneras de crear un espacio seguro donde pueden
compartir historias y recuerdos positivos. Esta puede ser
una manera Util en la que los jévenes pueden compartir
sus sentimientos y alentar conversaciones positivas.

Estas conversaciones pueden ser importantes para el
bienestar de los jovenes y, cuando se hacen de forma
segura, pueden ayudar a prevenir conductas suicidas
en el futuro.

Es importante que las conversaciones y publicaciones
en linea siempre sean vigiladas para identificar mensajes
que no sean seguros, y que se ofrezcan servicios de
apoyo (consultar la seccién: servicios de apoyo y
recursos adicionales, en la pagina 21).

A pesar de que las redes sociales pueden ofrecer una
oportunidad para que los jévenes hablen acerca de

sus sentimientos, es importante que esto se haga de
manera segura porque las redes sociales también tienen
el potencial de causar dafio. Por ejemplo, la informacién
erronea y los rumores pueden propagarse rapidamente
en linea, y el contenido que sensacionaliza el suicidio o
que representa el suicidio, ya sea de manera positiva o
estigmatizadora, puede llevar a resultados adversos y,
en algunos casos, a conductas suicidas posteriores en
individuos vulnerables.

Si en su comunidad ha ocurrido alguna muerte por
suicidio, existen pasos que la comunidad puede

tomar para asegurarse de que las conversaciones y

la informacién que se comparta en las redes sociales
sean apropiadas y utiles. La guia para comunidades de
#chatsafe es un recurso Util para aquellas comunidades
que han perdido a una persona joven por suicidio y
brinda informacién importante para mantener a otros
jovenes a salvo.



https://www.orygen.org.au/chatsafe/remembering
https://www.orygen.org.au/chatsafe/remembering
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities
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Autocuidado y control sobre
el contenido que ve en linea

Las pautas #chatsafe promueven la practica del
autocuidado y poner atencidn al bienestar de uno mismo.
Esto aplica a los jévenes pero también a sus padres y
cuidadores. Esto puede incluir tomarse un descanso

de las redes sociales, participar en otras actividades o
controlar la actualizacién de noticias de las redes sociales
al bloquear, ocultar o denunciar contenido inapropiado.

«Es muy dificil estar al corriente. Los jovenes y
los nifios adoptan estds cosas muy pronto. Yo
si'creo que se vuelve una barrera entre padres
e hijos. Como padre/madre, tienes que estar
involucrado/a en la conversacién para saber
qué es lo que estd ocurriendo. Tienes que
estar alli para tus hijos, o para aquellos que te
importany.

Padre/Madre

Cuando un/a joven se sienta abrumado/a, hay que
recordarle que puede practicar el autocuidado y que esta
bien alejarse de las redes sociales y hacer algo distinto.

#chatsafe

Los 10 mejores consejos de las pautas
de #chatsafe se pueden descargar
desde el sitio web de #chatsafe.
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Lo que los jovenes quieren que
sus padres y cuidadores sepan
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«Mi mamad no es una médica de salud
mental, pero me ama, y eso es suficientey.

Una persona joven

Acérquense a nosotros con amor, respeto y compasion,
en lugar de miedo o prejuicios.

Tengan la mente abierta.
No todo es malo en las redes sociales, y de muchas
maneras pueden ofrecerme un refugio.

Siéntense y escuchen.
Témense el tiempo de entender.

Validen mis sentimientos.
No resten importancia a lo que me pasa, incluso si estoy
siendo demasiado sensible.

No me obliguen a hablar si no estoy listo/a.

iNo entren en panico!
Es mucho mas facil hablar de cosas dificiles cuando
siento que tu estas tranquilo/a.

Generen confianza.

Si confio en ti, es mucho mas probable que acuda ti para
que me ayudes. Por favor no vigiles mi actividad en linea
en secreto: si tienes preguntas, hdzmelas directamente.

Recuérdenme cuales son mis puntos fuertes.
Animenme a apoyarme en ellos para ayudarme a
sobrellevar momentos dificiles.

No necesitan tener todas las respuestas o solucionar

mis problemas.

Cuando las cosas sean dificiles para mi, el simple hecho
de que me escuchen sin juzgarme puede ser buenisimo.
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Si les preocupa que puedo tener conductas suicidas,
pregiuintenmelo directamente y sin juzgar.

Algo que pueden decir es «A veces, cuando las personas
se sienten asi, es posible que piensen en el suicidio.
¢Estds teniendo pensamientos acerca del suicidio?»

Aytuidenme a entender los riesgos y beneficios de las
redes sociales.

Entiendan que quitarme el acceso a las redes sociales
implica quitarme una parte importante de mi vida.

Muéstrenme recursos ttiles y compartan conmigo

dénde encontrar ayuda profesional.

Si o cuando lo necesito, esto puede incluir servicios
para la salud mental en linea (tal como eheadspace).
Inférmenme acerca de espacios seguros (tal como
grupos de comunidades afirmativas LGBTIQA+), o
pénganme en contacto con algtin profesional de la salud
mental o médico general.

Si no estan seguros de como ayudarme,

ipregtintenmelo!

Algo que pueden decir simplemente es «éHay algo que
pueda hacer para ayudarte ahora mismo?»

Consideren su propio uso de las redes sociales.

Todos tenemos dificultades con el tiempo que pasamos
en nuestro teléfono. En lugar de concentrarse Gnicamente
en cuanto tiempo paso yo enfrente de la pantalla, es

util cambiar la conversacién de «Esto es lo que deberias
hacer» a «Esto es algo que me ayudado mucho, écrees
que podria ayudarte a ti?»


https://headspace.org.au/eheadspace/
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Servicios de apoyo y
ayudadisponible

Como denunciar y usar las funciones de
seguridad de cada plataforma

Si una persona joven acude a usted porque ha visto
contenido angustiante en linea, o si usted mismo/a se
topa con este contenido, existen funciones de denuncia
integradas en cada plataforma. Esto puede ser de
ayuda, especialmente si usted piensa que el contenido
puede resultar angustiante para otros o si sugiere que
alguien puede estar en riesgo. Algunos de los sitios mas
populares aparecen a continuacidn, sin embargo, puede
encontrar mas informacién sobre cada plataforma y las

funciones de denuncia que ofrecen en el comisionado de

seguridad electrdnica (eSafety commissioner).

#chatsafe para padres y cuidadores de qué manera los padres y cuidadores pueden promover la comunicacién segura en linea acerca del suicidio

«Realmente es de ayuda cuando los padres
tienen informacion acerca de recursos y
servicios para la salud mental apropiados
para los jovenes, y pueden decirme cémo
acceder a ellos.»

Una persona joven

Facebook

Instagram

El Centro de ayuda de Facebook ofrece una serie de herramientas para ayudar a
personas que han visto material relacionado con el suicidio. El Centro de ayuda para
la prevencion del suicidio brinda informacién acerca de cémo denunciar contenido
relacionado con el suicidio a un miembro capacitado de su equipo de seguridad, quien
identificara la publicacién y la ubicacion del usuario. De ser necesario, este usuario
puede contactar a los servicios de emergencias para ayudar a aquellas personas

que estan pensando en quitarse la vida o autolesionarse. El Centro de ayuda para la
prevencion del suicidio también brinda informacidn acerca de lineas de ayuda para la
prevencién del suicidio especificas de distintos paises para ayudar a las personas que
puedan tener pensamientos, sentimientos o conducta suicidas.

El Centro de ayuda de Instagram brinda informacidn para ayudar a que los usuarios
denuncien contenido que sugiera que una persona puede estar pensando en quitarse
la vida o autolesionarse. Los usuarios pueden denunciar el contenido al hacer lo
siguiente:

1. Seleccionar (en iOS) o :(en Android) arriba de la publicacién y marcar la opcién
«Denunciar»;

2. Seleccionar «Es inapropiado».
3. Seleccionar «Riesgo de autolesiony.
4. Seleccionar «Denunciary.

El Centro de ayuda también proporciona enlaces a sitios web o lineas de ayuda para la
prevencion del suicidio que pueden ayudar a las personas que tienen una crisis suicida.

19


https://www.esafety.gov.au/key-issues/esafety-guide
https://www.esafety.gov.au/key-issues/esafety-guide
https://www.facebook.com/help/594991777257121
https://help.instagram.com/388741744585878
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Snapchat

Twitter

TikTok

Discord

#chatsafe
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El Centro de apoyo de Snapchat recomienda a los usuarios preocupados por otro
usuario a incentivarlo a buscar ayuda o a consultar con un servicio profesional. Si el
usuario no se siente cdmodo interactuando con la persona que puede estar pensando
en el suicidio, puede denunciar una preocupacién de seguridad al hacer lo siguiente:

1. Dirigirse al snap que se quiere denunciar.
2. Abrir el snap, pulsar de manera sostenida y seleccionar «Denunciar snapy.
3. Seleccionar «Mas opcionesy.

4, Seleccionar «Me preocupa que este snapchatter puede hacerse dafio a si
mismo/a».

El Centro de ayuda de Twitter brinda informacién acerca de cémo denunciar
contenido relacionado con la autolesién o el suicidio a un equipo capacitado que

se dedica a responder a las personas que comparten contenido que sugiere que se
encuentran en riesgo de autolesionarse o de quitarse la vida. Se brinda informacién
acerca de cémo reconocer los signos de autolesidn y suicidio, asi como un formulario
en linea para alertar al equipo de respuesta para la prevencién del suicidio de Twitter.

Si se topa con un video que le hace sentir preocupacion por la seguridad de alguien,
TikTok recomienda que lo denuncie, y ellos se pondran en contacto con la persona con
recursos apropiados e informacion sobre apoyo. Es importante saber que la persona
que publicé el contenido no estara en problemas. Para denunciar el contenido de
alguien:

1. Seleccionar la flecha en la esquina inferior derecha del video

2. Seleccionar el icono de «denunciar»

3. Seleccionar «autolesion» y después proporcionar una descripcion de la inquietud.
El Centro de seguridad de TikTok también contiene lineas de ayuda para la prevencion

del suicidio locales, asi como informacion acerca de cdmo denunciar contenido
relacionado con la autolesién y el suicidio.

Discord recomienda que aquellos usuarios que estén preocupados por otro usuario
animen a la persona a buscar ayuda a través de las lineas de ayuda que aparecen en el
Centro de seguridad de Discord. Discord también sugiere contactar al administrador
o duefio del servidor para informarle acerca de lo que le preocupa para que pueda
moderar el servidor y ofrecer apoyo al individuo. También puede denunciar sus
inquietudes al equipo de Confianza y Seguridad de Discord a través de

este formulario en linea.



https://support.snapchat.com/en-GB
https://help.twitter.com/en/safety-and-security/self-harm-and-suicide
https://www.tiktok.com/safety/en-au/suicide-self-harm/
https://discord.com/safety/360044103771-Mental-health-on-Discord
https://support.discord.com/hc/en-us/requests/new?ticket_form_id=360000029731
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Servicios de apoyo disponibles en También es importante cuidar de su salud mental y

persona, en linea o por teléfono pensar en como puede establecer modelos sanos y

responsables de uso de redes sociales para los jévenes.
Si usted o alguna persona joven necesita apoyo, buscar

ayuda puede resultar abrumador. Sin embargo, hay
muchos servicios de apoyo que estan alli para ayudarle, y
ponerse en contacto con ellos es a menudo el primer paso
para sentirse mejor. Hemos creado una lista con apoyos
en linea y en persona que puede encontrar mas adelante.

Si en cualquier momento usted o alguien méds se
encuentra en riesgo inmediato, llame al 000. También
puede acudir al departamento de emergencias de su
hospital local para recibir apoyo urgente.

Para todos Su médico/a general local MensLine

Emergencias, policia y ambulancia 000 MensLine Australia es un servicio de terapia
por teléfono y en linea que ofrece apoyo
para todos los hombres australianos, donde
quiera que estén y en cualquier momento.
Lifeline Australia Visite: www.mensline.org.au
Llame: 1300 78 99 78 (disponible las
24 horas, los 7 dias de la semana)

Departamento de emergencias del hospital
local

Proporciona apoyo personal para crisis en
linea y por teléfono las 24 horas del dia y
los 7 dias de la semana, asi como servicios
de prevencion del suicidio para todos los
australianos.

Visite: www.lifeline.org.au

Llame: 13 11 14 (disponible las 24 horas,
los 7 dias de la semana)

Qlife

QLife ofrece apoyo entre pares LGBTI
gratuito y anénimo, asi como remisiones
para personas en Australia que quieran
hablar acerca de sexualidad, identidad,
género, cuerpos, sentimientos o relaciones.
Servicio de devolucion de llamadas para Los jévenes pueden acceder al apoyo por
elsuicidio chat en linea o por teléfono.

Ofrece terapia gratuita por teléfono, en Visite: www.Qlife.org.au

Llame: 1800 184 527

linea y por video y apoyo ante una crisis
(disponible 3 p. m.-12 a. m.)

para todos los australianos que se vean

afectados por el suicidio.
Llame: 1300 659 467 (disponible las
24 horas del dia, los 7 dias de la semana)

Beyond Blue

Beyond Blue proporciona informacién y
apoyo tanto en linea como por teléfono
para ayudar a todas las personas que se
encuentren en Australia a alcanzar la mejor
salud mental posible.

Visite: www.beyondblue.org.au

Llame: 1300 22 46 36 (disponible las

24 horas del dia, los 7 dias de la semana)
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Para jévenes

Para padres y cuidadores

Kids Helpline
Proporciona terapia gratuita y confidencial por teléfono y en linea para nifios
y jévenes de entre cinco y 25 afios.

Visite: www.kidshelpline.com.au
Llame: 1800 551 800 (disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana)

headspace
Los centros de headspace se encuentran en toda Australia y cuentan con
personal capacitado y listo para ayudar. Encuentre un centro cerca de usted.

Visite: https://headspace.org.au/headspace-centres/

eheadspace

Ofrece terapia por correo electrénico, por chat y por teleféno para jévenes
de entre 12 y 25 afos, asi como para sus familiares y amigos. eheadspace
atiende los siete dias de la semana, desde las 9:00 a. m. a la 1:00 a.m. AEST.
Como padre/madre o cuidador/a de un joven, usted también puede solicitar
una cita en linea o por teléfono con un médico de familia.

Visite: www.headspace.org.au/eheadspace

Llame: 1800 650 890

(disponible de 9 a. m. a1a. m. AEST, los 7 dias)

Foros en linea de ReachOut:

ReachOut Australia proporciona un espacio en linea para jovenes de entre
14 y 25 afios donde pueden pasar el rato con otros y hablar sobre lo que
estan pensando.

Visite: www.au.reachout.com/forums

Parentline y otras lineas de ayuda basadas en otros estados para padres
Parentline es un servicio de terapia telefénica y de apoyo para padres y
cuidadores de nifios entre O y 18 afios. Los servicios de Parentline estan
ubicados localmente en cada estado y por lo tanto los datos de contacto
varian.

Existe un repositorio de los servicios de Parentline y sus datos de contacto
aparecen en el sitio web de Raising Children.
Visite: www.raisingchildren.net.au

ReachOut: servicio de instructores para padres y cuidadores
Brinda apoyo gratuito y confidencial individual con un/a instructor/a
profesional para familias y padres.

Visite: https://parents.au.reachout.com/one-on-one-support

Transcend

Transcend proporciona apoyo en linea y en persona por parte de pares,
asi como informacién y defensa para los padres y cuidadores de jévenes
australianos trans y de género diverso.

Visite: www.transcendaus.org


https://kidshelpline.com.au
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://raisingchildren.net.au
https://parents.au.reachout.com/one-on-one-support
https://transcendaus.org
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Recursos adicionales que pueden
resultarle atiles

#chatsafe para padres y cuidadores: Una conversacion
en linea Enlace: https://www.youtube.com/
watch?v=kTffIXROZ|4

#chatsafe: Una guia para comunidades

Cdémo usar las redes sociales después del suicidio de

una persona joven y para prevenir mas suicidios en la
comunidad

Enlace: https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/
A-guide-for-communities-(1)/

A-guide-for-communities

Como sobrellevar la autolesion: Una guia para padres
ycuidadores

Cdémo ayudar a padres, cuidadores y miembros de la
familia a sobrellevar el hecho de que una persona joven
se esté autolesionando.

Enlace: https://www.orygen.org.au/copingwithselfharm

#chatstarter: Comision Nacional para la Salud Mental
Ayuda para padres y jévenes para apoyarse mutuamente
Enlace: https://www.headtohealth.gov.au/
covid-19-support/chatstarter

Beyond Blue: Lista de verificacion para la salud mental
de menores (apto para edades de 4-16)

Para preguntas acerca de cdmo su hijo/a se ha estado
sintiendo, pensando y comportando. Puede ayudarle

a decidir si su hijo/a necesita apoyo profesional.

La lista de verificacion es confidencial.

Enlace: https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/
age-6-12/mental-health-conditions-in-children/
child-mental-health-checklist

headspace: Para amigos y familiares

Informacién sobre cémo apoyar a algiin miembro de
su familia, consejos para un estado mental saludable,
como entender la adolescencia y cémo empezar una
conversacion sobre la salud mental.

Enlace: https://headspace.org.au/friends-and-family/
health-and-wellbeing/

Kids Helpline

Apoye a su hijo/a a manejar los riesgos del mundo en
linea, mientras sigue disfrutando de sus beneficios.
Enlace: https://kidshelpline.com.au/parents/issues/
social-media-and-safety

La Oficina del Comisionado de Seguridad Electrénica
Aprenda acerca de los juegos, aplicaciones y redes
sociales mas recientes, incluyendo como proteger su
informacién y denunciar contenido inapropiado.
Enlace: https://www.esafety.gov.au/parents

Raising Children Network

Informacidn acerca de la depresidn en preadolescentes
y adolescentes.

Enlace: https://raisingchildren.net.au/pre-teens/
mental-health-physical-health/
stress-anxiety-depression/depression

ReachOut

Una guia para padres sobre Instagram.

Enlace: https://parents.au.reachout.com/landing/
parentsguidetoinsta

Departamento de Educacion y Capacitacion del
Gobierno de Victoria

Cdmo cuidar la salud mental de su hijo/a -

Una version de facil lectura.

Enlace: https://www.education.vic.gov.au/parents/
family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx

P #chatsafe
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Manténgase al tanto de lo
que pasa en #chatsafe

En #chatsafe, tenemos la meta constante de apoyar

a los jovenes y a los adultos en sus vidas lo mejor que
podamos, con evidencia actualizada y las investigaciones
mas recientes. Para mantenerse al tanto del trabajo que
hacemos en #chatsafe y los recursos disponibles para
usted, eche un vistazo a nuestro sitio web con frecuencia:

www.orygen.org.au/chatsafe

También actualizamos nuestras redes sociales con
regularidad con informacidn para jévenes; es posible que
usted quiera compartirla con los jévenes o usarla para
comenzar una conversacion. Puede seguirnos en:

* |nstagram: @chatsafe_au;

* Facebook: @chatsafe.online;
* Twitter: @chatsafe_au; y

* YouTube: #chatsafe AU

" (s
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