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Cémo prevenir el suicidio

Detectar un suicida a tiempo es una situacion retadora, acd te contamos qué
hacer para evitarlo y cémo proceder. Conoce mds.

En este blog te contamos de qué se trata el suicidio, los sintomas de una persona

que esta pensando en el suicidio, los factores de riesgo que existen, de lo que se
trata el Plan Nacional para la Prevencion y Atencién de la Conducta Suicida,
algunos datos para tener en cuenta de un posible suicida, alertas para evitar un
suicidio, qué hacer para evitar un posible suicidio en hijos/as y qué hacer para
evitar un suicidio.

:De qué se trata el suicidio?

Segun MayoClinic, el suicidio es ponerle fin a tu propia vida, es una reaccion
tragica a situaciones de la vida estresantes. Esto puede prevenirse si se identifica
atiempoy estratado por el nucleo cercano de la personay profesionales en salud
mental.

Sintomas de una persona que esta pensando en suicidarse
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e Habla acerca de suicidarse

e Obtiene los medios pata quitarse la vida, como comprar un arma de fuego
o almacenar pastillas

e Se aisla de la sociedad

e Tiene cambios de humor repentinos

e Se siente atrapado o desesperanzado

e Aumenta el consumo de alcohol o drogas

e Cambia su rutina normal, incluidos patrones de alimentacién y suefio

e Hace actividades autodestructivas o arriesgadas

e Regala sus pertenencias o pone orden asuntos personales

e Se despide de las personas como si no las fuera volver a ver

*Estos signos de advertencia dependen de cada personay a veces no son obvios.
Factores de riesgo un posible suicidio

Segun el Instituto Nacional de Salud la mayoria de los intentos de suicidios se da
en mujeres, pero los casos de suicidio son mas altos en hombres ya que suelen
utilizar medios mas letales como lo son las armas de fuego.

Hay personas que tienen mayor riesgo a suicidarse, normalmente si:

e Ya ha intentado suicidarse

e Sise sienten desesperanzados, inutil, aislado de la sociedad o solo/a

e Sjesta pasando por una situacion especialmente estresante

e Consumo de drogas o alcohol o presenta alguna adiccién

e Sitiene pensamientos suicidas y tiene armas de fuego en el hogar

e Sipadece de algun trastorno psiquiatrico

o Sitiene antecedentes familiares de trastornos mentales

e Si padece de alguna enfermedad como depresién o alguna enfermedad
cronica, dolor crénico o enfermedad terminal

e Sipertenece a la comunidad LGBTQ+ y esta expuesto a un ambiente hostil
0 No encuentra apoyo en su familia y/o amigos

¢De qué se trata el Plan Nacional Para la Prevencion y Atencion de la
Conducta Suicida?
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El Ministerio de Salud colombiano construyé este plan donde se manifiestan los
determinantes sociales y diferentes acciones en entornos para enfrentar esta
situacién, que cobra la vida de 2.190 colombianos al afio.

e Factores o desencadenantes del suicidio en Colombia:

La violencia interpersonal en el factor desencadenante de la conducta suicida en
el pais, asi como también el frente prioritario para su prevencién, deteccién
temprana e intervencion oportuna.

Los profesionales del Ministerio de Salud también determinaron otras causas que
desencadenan esta conducta como los problemas familiares, de pareja o
expareja, problemas econdmicos o incluso dificultades escolares, esta uUltima
problematica se ve desde los 5 afios.

Ademas, entre los factores que mas inciden en la toma de esta decision son los
antecedentes de trastornos psiquiatricos, la persistencia de ideas de suicidio y el
consumo de alcohol y sustancias psicoactivas.

e Cifras en Colombia:

Segun el Instituto Nacional de Salud, en el afio 2022 se presentd la tasa mas alta
reportada de intentos de suicidio, se trata de 72.4 por 100.000 habitantes. La
mayoria de estas personas eran mujeres de 15 a 19 aflos y en hombres de 15 a
24 afos.

e (Qué hacer para prevenir el suicidio?

Segun el plan se deben promover entornos saludables para disminuir intesntos y
poder diagnosticar y detectar a tiempo estos posibles casos que se deben atender
por medio de profesionales en salud mental como psicélogos y psiquiatras, segun
corresponda el caso.

La sensibilizacién y la educacién en las comunidades en primero auxilios para la
atencién de un posible caso. Es importante recalcar que las familias que son
disfuncionales son detonantes de menores de edad propensos a generar
conductas suicidas.

En las familias, colegios, universidades, ambientes comunitarios e instituciones
donde las personas pasan largos periodos de tiempo como geriatricos,
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internados y centros penitenciarios se debe prestar especial atencion, debido a

que la presencia de depresion, estrés, maltrato, violencia intrafamiliar, cambios

fuertes en la dinamica familiar como lo son divorcios, pérdidas interpersonales,

problemas de matoneo centros de educacién o de trabajo, son los principales

factores de riesgo del suicidio. Segun con la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), 800mil personas mueren al afio como consecuencia de este.

Datos para tener en cuenta sobre situaciones dificiles

A veces los problemas y el sobre pensar pueden hacer creer que la vida no
tiene sentido o que no vale la pena vivirla, es importante que recuerdes
que es posible superar el malestar que sientes y esta bien buscar apoyo en
otras personas, ya sea tu circulo de apoyo o un profesional de la salud
mental.

Los conflictos de pareja o rupturas amorosas pueden causar emociones
fuertes y negativas, como enojo, decepcion, dolor, entre otras, las cuales te
hacen creer que ya no volveras a ser feliz. Busca ayuda para saber afrontar
esta situacion transitoria y superarla.

Habla de lo que sientes, es el primer paso para encontrar la solucién a los
problemas, ademas de hacerte sentir mejor.

Hay diferentes fuentes de ayuda: tu familia, tus amigos, profesores o
adultos de confianza, lideres espirituales, las lineas de atencion telefénica
en salud mental, los consejeros escolares o docentes orientadores en las
instituciones escolares, los centros de ayuda, centros de escucha y zonas
de arientacién escolar entre otras alternativas que existen en la
comunidad.

Si sientes ganas de llorar frecuentemente, desesperanza, estado de animo
variable, negativismo, deseo de morir, perdida del interés en actividades
gue antes disfrutabas, cambios en el suefio, perdida del apetito entre otros
sintomas, en necesario que pidas ayuda a un profesional de la salud como
psicélogo o psiquiatra, o en el caso de que ya estés en seguimiento con un
profesional comentarle tus sintomas.

Alertas para evitar el suicidio

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) algunas alertas que hace son:
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e Restringir el acceso a medios que son utilizados frecuentemente para el
suicidio como lo son plaguicidas, armas de fuego y ciertos medicamentos,
entre otros.

e Informacién resposable en medios de comunicacion.

e Identificacién temprana, tratamiento y atenciobn en personas con
problemas de salud mental, abuso de sustancias psicoactivas,
psicotropicas o alcohol, dolores crénicos y trastornos emocionales.

e Capacitacion del personal de salud que no estd especializado, en la
evaluacion y gestion de conductas suicidas.

e Seguimiento de la atencion prestada a personas que tienen en su historial
de vida intentos de suicidio y prestacion del apoyo comunitario.

e Apoyar a quienes han perdido a sus seres queridos por suicidio.

e Comunicar y hacer saber las politicas orientadas a la reduccién del
consumo nocivo del alcohol.

¢Qué hacer para prevenir el suicidio en tus hijos/as?

Dialogar: escuchar sin reprimir emocionales, validar sentimientos, pero nunca a
las acciones que le puedan hacer dafio a él/ella u otra persona.

Acompaiar: hacer seguimiento sobre todo en hijos/as de lo que consumen en
redes sociales, lo que hablan con su circulo de amistades, intereses, su dia a dia
en el colegio o universidad.

Permitir: que se expresen, sus emociones y sentimientos, cabe recalcar que esto
no es sinébnimo de fragilidad, permitir la expresion de emociones creara un
ambiente de confianza y respeto mutuo.

Empatizar: con lo que estan sintiendo y evitar hacer comentarios que minimicen
la situacidn tales como “si no esta bien, es porque no quieres”, “no es para tanto”,
entre otras. Utiliza frases como “;en qué puedo ayudarte?, “entiendo tu malestar”,
etc.

Demostrar tu amor: abrazar, demostrar apoyo e interés, decirles palabras de
aliento o de amor y con ejemplo que no te importen cosas como su vestimenta,
orientacion sexual, la musica que escuchan, son personas valiosas, importantes,
con principios y valores que merecen el mismo amor y respeto.
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*Es muy importante estar atentos a las sefiales para poder buscar la ayuda
adecuada oportunamente.

¢Qué hacer para ayudar a evitar el suicidio?

e Mantener la calma y escuchar: brinda un espacio seguro y escuchar de
manera compasivay sin juzgar.

e Validar sus sentimientos: incluso si estos te resultan dificiles de entender,
hazle tratar de entender que no esta solo/a en esto.

e Ofrece apoyo emocional: expresa empatia y comprension, hazle saber que
estas alliy eres apoyo.

e Pregunta sobre su seguridad: pregunta directamente si esta pensando en
lastimarse o suicidarse. Es importante abordar el tema claro y directo.

e No prometas secretos: hacer esto puede poner en peligro a la persona. Su
bienestar y seguridad es lo mas importante.

e Ofrece ayuda profesional: animar a la persona a acudir a un profesional
de la salud mental es lo ideal.

e Remueve los medios letales: estos pueden ser armas de fuego, pesticidas,
medicamentos, objetos afilados etc.

e Mantén el contacto: brindale apoyo en el proceso de busqueda de ayuda
es importante y podria salvarlo/a.

e Disefla un plan de seguridad: junto con la persona desarréllalo, en el cual
se incluyan estrategias para manejar momentos de crisis y recursos de
apoyo que tengan a la mano.

e Evita dejar a la persona sola: solo si crees que puede estar en peligro,
contacta a un profesional en los niumeros habilitados para el manejo de
crisis y en caso de ser necesario dirigete a urgencias.

*Recuerda que tu apoyo y presencia pueden marcar la diferencia en la vida de
alguien que esta luchando con pensamientos suicidas.

Si estas o conoces a alguien que esta atravesando por una situacion dificil, en
Famisanar contamos con un equipo integral de especialistas prestos a brindarle
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la ayuda y el respaldo necesario en nuestra linea de atencién Orientacion
Psicologica Nacional.

Contactate con la Linea Nacional de Salud Mental:
Linea 106 / WhatsApp: 300 754 8933.

iTu salud mental va primero!



