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GUIA PARA EDUCADORES

PREVENCION Y DETECCIBIN D
SUICIDIO

NO HABLAR DE
SUICIDIO

ES UN SUICIDIO
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TELEFONO DE ATENCION AL SUICIDI
¢,Con quién puedo contactar?

L

El teléfono de atencion al suicidio recibe mas de
34.000 llamadas en sus primeros cuatro meses

TELEFONO GRATUITO 024

E1 024 recibe 300 llamadas al dia y en los primeros cuatro meses de funcionamiento se han identificado 585
suicidios en curso.

Teléfonos de ayuda en Crisis del Teléfono de la Esperanza

El numero 717 00 37 17 es gestionado exactamente igual que los Teléfonos de atencion en crisis
del teléfono de la esperanza en cada una de sus provincias en Espafia y en el resto del mundo.
Ademas del numero anterior dispones del teléfono 97 459 00 55 y el movil del teléfono de la
esperanza 717 003 717 de atencion en crisis.

Web: http://www.telefonodelaesperanza.org/

EN CASO DE EMERGENCIA

Acude a los servicios de urgencias del hospital mas cercano. Puedes con-
sultar su ubicacion en:

http://www.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/

Llama al teléfono de emergencias 112
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Conducta suicida

La conducta suicida abarca un amplio espectro de conductas que se suceden
progresivament&stasvan desde la ideacion suicida, la elaboracién def plan

la obtencion de los medios para hacerlo, hasta el acto de consiEmario.

acto continuo y pgresivo.

La mayoria de las veces no existe deseo de morir, sino el de
no sufrir y el sentimiento de no ser capaz de tolerar estar v

Algunos conceptos clave

Es i mport ant edeakiorf saigida nyc i cacantolasiday &

A diferencia de los intentos suicidas, el impact
la autolesion es inmediato y de corta duracién @
conducta puede ser repetida muchas veces |
obtener el efecto deseado. La conducta nc
entendida como una forma de terminar awda,
sino como una herramienta desadaptativa
mantener controladas las emociones negat
detener el displacer y afrontar contingencias.

Las conductas autolesivas pueden diferenciarse de los ini
suicidas efres aspectos basicaatencion, repeticion y
letalidad.

1 Elintento suicida tiene como intencion terminar con la vida.

1 Las conductas autolesivas tienden a presentarse repetitivamente, a
diferencia de los intentos suicidas que son ocasionales.

1 Las conductas autolesivas diem a usar métodos de dafio de baja
letalidad, en comparacion con la mayor letalidad del intento por morir.
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Autolesi 6On : conducta que realiza el individuo, provocandose lesiones de
manera intencionada.

¢ Para qué? Las conductas autoliticas siempre tienénalioad

Las personas que se autolesionan lo hacen principalpmmie poder
gestionar sus emociones de otra manera

CONTROLAR O REDUCIR UNA EMOCION DESAGRADABLE Y
SENSACION DE ALIVIO.

Cuando sentimos dolor se bloguean los pensamientos, el cerebro se centra
en ese dolor y, por tanto, las preocupaciones desaparecen temporalmente.

Quando el dolor desaparece, la sensacion esla@cion

y calmaEn estos casos las personas que se autolesionan
lo hacen para calmar los diferentes sintomas propios de la
ansiedad.

Lasendorfinas podrian contribugsta sensacion de alivio,
ya quesonlas hormonas del "bienestasé liberan cuando
se produce un esfuerzo fisico integpso lesidnpara a
posteriori, calmar el dafno ejercido.

SENSACION DE CONTROL

El dolor fisico autoinfligido es especifico y vikibtolor emocional
puede sentirse como algo vago y dificil de precisar o aliviar con ex;. = |

Al cortarse o autolesionarées personasientenuna sensacion de
control y alivio al ver y saber de donde proviene el dolor especifico, =
una sensacion de bienestar cuando éste se detiene. Las lesiones
pueden simbolizar el dolor interior que quiza no se pudo verbaliza

BUSQUEDA DE SENSACIONES

Algunas personagdebido a cieos factores fisicos y
psicolégicos, presentan una incapacidad o limitacién para
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sentir (anhedonia o embotamiento afectivo). EI hecho de autolesionarse es
una herrami ent a yavitar él Jaco emaciorml sent i r dc

Comprendiendo la conducta suici da

Diferentes investigaciones han mostrado -~~~
claridad que la conducta de suici
constituye un problema muy complejc
multifactorial. La conducta suicida nunc:
produce por una Unica causa, Sino que Si
debido a lanteraccion entre los factords
riesgo combinado con la falta de factc
protectores.

En la actualidad el suicidio es la primera caus
muerte violenta, por delante de los homicidios
conflictos bélicos juntos

Quienes mas veces consuman el suicidio samarloses.
Mientras que los hombres tienden a consumar el st
en mayor proporcién, las mujeres lo intentan con n
frecuencia.

El suicidio es la 22 causa de muerte (no natural) er
jovenes entre 15 y 25 afios.

¢ CUALES SON LOS FACTORES DE RIESGO?
Problemas de salud mental y malestar emacional
Consumo de sustancias psicoactivas, alcohol y otras.drogé —

Intentos de suicidio previod: ®0% de las y los suicidas tienen
antecedentes de tentativas de suicidio
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Fadores psicolégicos y rasgos de personalidad: desesperanza,
perfeccionismo e impulsividad.

Factores genéticos.

Edad:ds tasas de suicidio en la adolescencia y juventud son mayores que
en la infancia; son del 6% y 2,3% respectivamente

Historia familiar:

91 Lasy los menores expuestos a la conducta suicida de su padre o madre
son cuatro veces mas propensos a reportar un intento de suicidio
comparado con las y los no expuestos.

1 Elintento de suicidio por parte de la madre se asocia cesgmtres
veces mayor de autolesion con intencidn suicida, mayor riesgo de
intentos multiples y una tendencia a intentos de suicidio a edades mas
tempranas.

1 Las y los adolescentes que experimentan el intento de suicidio de una
persona de l&amilia son mas propensos a consumir marihuana, a tener
consumos de riesgo de alcohol, a tener ideas e intentos suicidas, a verse
envueltos en peleas y a tener mayores sentimientos de desesperanza.

Falta de apoyo sociofamiliar

Nivel socioecondmico y sitdaclaboral: leempleo inestable parece tener un
impacto significativo en el suicidio entre las personas de entre 25y 34 afios,
siendo mayor el impacto en los varones treintafieros

¢, QUE DEBEMOS TENER EN CUENTA?
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En la mayoria de las

existir sefiales de advertencia previas

no sabemos identificar.

Hablar con la persona sobre lo ocur
disminuye el riesgo de que se produzca ¢
conducta. Debido al estigma generaliza
alrededor del suicidio, la mayoria de
personas que contemplan esta opcion
saben con quien hablar. Hablar abiertam
del tema, mostrar apoyo y ayudesde la
empatia y el respeto da cierto tiempo f
reflexionar sobre su decision.

Siempre hay que tomar en serio a aquellas per:
gue manifiestan que quieren terminar con sus Vic

Hablar sobre el suicidio podria ser su forma de
ayuda. Cuando las personas tienen tende
suicidas, generalmente se sienten solas y nect
apoyo emaocional.

ocasiones Ssu
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“ Si el sentido comun nos hace asumir una postu

atenta y paciente escucha, con reales deseoc
ayudar a la persona en crisis a encontrar ¢
soluciones que no sean el suicidio, se habra inici
prevencion

EL ACCESO AL APOYO EMOCIONAL EN EL
MOMENTO PROPICIO PUEDE PREVENIR EL SUICIC

La persona no esta decidida a morir,
simplemente a dejar de sufrir.

NO ES UNA LLAMADA
DE ATENCION

NO TE QUEDES SOLO EN LO QUE VES

Debajo de lo que ves, hay incomprensiésesperacion, trauma,
falta de apoyo familiarUdU
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¢, Qué sefales de alerta puedo identificar
enun aperso na joven ?

En la mayoria de los casos de suicidio se evidencian antes de consumarlo una
serie de sintomas y signos que posibilitan la deteccion del riesgo. De ahi la

importancia de conocer estas sefales para detectar y aplicar pautas de

prevencion desde el entornoseé&rcano.

Una sefal de alerta nos indica que una per:
puede estar teniendo serios pensamientos
quitarse la vida y que podria incluso e
planificando coémo realizarlo. Las sefiales de ¢
podrian ser también una peticion de ayuda y
proporcioan una oportunidad para interve
rapidamente y prevenir el suicidio. Una forma
y sencilla de clasificar las sefiales de alerta col
en distinguir entre verbales y no verbales.

CONDUCTAS/ERBALES

Comentarios o verbalizaciomegjativas sobre su
futuro.

aNo tiene s

®

ANo va a mej c

Sentimientos de desesperacion, de que ya no se
puede soportar o tolerar mas una situacion o
4 estado vital.

AEsta vida es

vida no ti e

Qo
=
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Sentimietos dedesesperanzaomo considerar que no es importante para
nadie, que estorba o que las cosas estarian mejor sin él o ella.

Expresar sentimientos de estar atrapado, como si no hubierdasatidsas
no van a mejorarunca,d mio no tiene solucion.

Sentimientos intensos y abrumadores de culpa, vergienza y odio hacia si
mismo/ay despedidas inusuales.

aNo valgo pa

aAaMe gustar?2a

AQuiero desc

RECUERDAU

Nunca te quedes solo en lo que ves. El suicidio es una acciol
compleja, con multitud de factores

CAMBIOS EN EL COMPORTAMIENTO

En caso de detectar las siguientes sefales es importante responder con
especialmente si la persona muegiriros SIGNO& mismo tiempo

La basqueda de un motivo al que aferrarse a la vida es el fa
proteccion mas importanteabla con el busca la ayuda y el apc
necesarios

NO HAY QUE PRESTAR
ATENCION SOLO A LO QU
UNA PERSONA HACE, SIN

TAMBIEN A LO QUE NO HA

O LO QUE NO DICE
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Observacion de un cambio repentino en su conductahabitual .

1 Aumento significativo de la irritabilidad, mayor agresividad, no respetar
limites.

1 Periodo de calma y tranquilidad repentino cuando previamente ha
presentado gran agitacion.

1 Descuido de la imagen, apariencia, vestimenta e higiene personal.

Quejas fisicas persistentes, como dolor crénico.

1 Presentar patrones anormales de suefia@anmir, o dormir todo el
tiempo.

==

SENALES NO VERBALES

Existencia de un intento previo de suicidio. El periodo de mayor riesc
los tres a los seis meses posteriores.

Conducta imprudentemente temeraria, busqueda de mecanismos pare
dano.

Actitud pasiva, apatfalta de energia, tristeza, aislamiento, retraimiento .
Incapacidad para experimentar placer con actividades habituales.
Manifestaciones de emociones contenidas (crisis), alejamiento o huid:
Uso o abuso de alcohol o drogas.

Aumento de molestias ¢&s frecuentemente asociadas a confl
emocionales, como dolores de estomago, de cabeza y fatiga.

Descuido en la apariencia personal.

Dificultades en la concentracion, desatencion y, como consecuencia
de la memoria.

Alteraciones en los patronds suefio o alimentacion (comer mucho Y
manera desorganizada 0 muy poco

Cerrar asuntos pendientes habla a favor de la existencia de un plan st
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Riesgo

Leve hay ideacion suicida siplanes
concretos para hacersdafio. No hay
intencién evidente, aunque si ideacion
suicida.

Moderado: Existen planes con ideacio
suicida, posiblesntecedentes de intentos
previos, factores de riesgo adiciondPesde
haber mas de un factor de riesgowimplan claro.

Grave Preparacion concreta de hacerse un dafio. Puedeutener
intento de autoeliminacion previo, existen mas de dos fadéores
riesgo, expresa desesperanza, rechaza el apoyo sociacyifina
sus ideas.

Extremovarios intentos de auiminacion con varidsctores de
riesgo, pude estar presente como agravante laagtgsion.

¢ QUE ME PROTEGE FRENTE A L
CONDUCTA SUICIDA?
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1. Desarrollar una rutina .

Establecer un horario para las comidas y
las horas de suefio, hacer que tus
actividades sean regulares y dejar que con
el tiempo se siga normalizando ta dia a
dia. Puede que durante tu proceso de
recuperacion, tu entorno no te motive y te
parezca desolador, pero llevar a cabo una
rutina te puede favorecer a volver a ver la
vida de una forma agradable y gratificante.

? py 87

D
v‘)}/

2. Dedicarte a tus aficiones y pasatiempos.

Esta es una buena manera de ayudartefemtar los momentos
dificiles, especialmente si los compartes y practicas con mas
personas. Es muy importante realizar actividades que en el pasado
te resultaran satisfactorias, porque si tus pensamientos negativos
regresan, podras recurrir a ellas zmmatirte comodo. No puedes
focalizar tu vida y tu felicidad, solamente sobre una persona o cosa.

Planifica  actividades  diari @ ﬁ @"P

escribelas y ponlas en un lug | ¥

visible. Incluye al menos d»—ﬂaﬁ‘ f -
actividades diarias, de mas it I st Elanes
media hora cada una, que __

gusten. Al principio, no seas muy exigente céatgemda. No
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esperes a volver a tener ganas para rettusaficiones. Las vas a
recuperar gradualmente. Obligarte poco a poco, en la medida de tus
posibilidades, harad que recuperes progresivamente tu capacidad de
disfrutar.

3. Crea tu PLAN DE SEGURIDAD

Si le cuentas a tus personas de confianza cuales son estas
circunstancias, ellas podran apoyarte. Si cuentas con su ayuda,
qui z8s puedas pactar un acontr a
refuerce en los momentos de mayor fragilidad. Recuerda que el
impulso gicida, por su propia naturaleza, es siempre transitorio.

Fecha:
Validez del contrato hasta la fecha:

Yo acuerdo con que en el caso de sentirme muy

mal o aparecer pensamientos suicidas no voy a hacerme dafio o suicidarme.
En esta situacion me comprometo a hacer lo siguiente:

Realizar actividad fisica (p.ej. dar una vuelta o pasear, hacer ejercicio, etc.) como

lo siguiente, mds concretamente:

Realizar una actividad que me resulta o resultaba agradable (tanto si te parece

agradable ahora mismo como si no) como lo siguiente:

Llamar y hablar con un amigo y otra persona, como (lista de nombres y

teléfonos):

Firma
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El contrato de no suicidio es la salida es una herramienta terapéutica
gue puede ser de utilidad en la relacion profesional de la salud y la
persona en riesgo de suicidio

¢, COMO ACTUAR ANTE PENSAMIENTOS SUICIDAS?

A bs persona con ideas suicidase le
debe trasmitique:

No estas solo/a. Busa aun amigo o
amiga, un familiar, o terapeuta y trasla
sus inquietudes.

No mantengas en secreto tus
pensamientos sobre elsuicidio.

Los pensamientos suicidas normalme....

estan asociados con problemas que pueden resolverse. Seno se
ocurre ninguna solucion, no significa que no haya soluciones, sino
gque ahora no res capaz de verlas. Los tratamientos
psicoterapéuticos ayudar@ encontrar y valorar las opciones
adecuadas.

Las crisis de suicidio suelen ser
pasajeras.

Aunque ahora sigggquetu abatimiento

no va a terminar, es importante reconocer
gue las crisis no son permanentes. Los
problemas rara vez son tan graves como
parecen a primera vista. Las cosas que
ahora parecen insuperables (problemas financieros, pérdida de un
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ser querido, etc.) con el tiempo el trabajo constanteseran
seguramente menos graves y mAas
controlables.

Las razones para Vivir ol 4
ayudan a superar \ A
momentos dificiles.

Piena en las cosas que le he .

sostenido en los momentos
dificiles: familia, aficiones, proyectos para el futuro.

ALGUNAS ORIENTACIONES

1 Noes beneficioso actuar de foringoulsivacon el tiempo el
pensamiento del suicidio dparecera.

1 Lo méas importante esbrirse a los demas comunicatos
pensamientos a alguien en quien cenfte a algun/a
profesional de la salud.

1 Manténa mano undista de personas con las que pueda
hablar cuando tengapensamientos suicidag&laboa un
listado de servicid®l horas que atienda estas situaciones.

91 Llecaaacuerdos con personas cercaoa® llamarles en caso
de que intente autolesionarse.

91 Daleatu educadda los datos de un/amigo/a familiar u otra
persona qué¢e pueda ayudar

1 Distanciatede cualquier medio con el que pisetacete
dana

91 Evia el consumo dalcohol u otras drogas.

1 Evita hacer cosas que re salen biero encuentradificiles
hasta qude encuentrs mejor.
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1 Planifta actividades diariasscribalas y pongalas un lugar
visible.

1 Inclug al menoglos actividades diarja® mas de media hora
cada una, quie gusten.

1 Intent mantenele activo/a y ocupado/aParticip en
actividades culturales, deportivas, de ocio.

En caso de autolesiot®n sentir un peligro inminente de hacerlo,
dirigeteal servicio de Urgencias del Hospital o del Centro de Salud

mas préximo o llama hl 2.

Habria que abordar no soélo los factores de riesgo o corr
biologicos o psicolégicos, asociados a la conducta ¢
(neurotransmisores, polimorfismos, colesterol, pro
inflamatorios, apatia, impulsividad, depresion, sesgos atenc
cognicia e s negativas, etc. ),
aracionali zaciones e, ver bal
persona desea morir. Se precisa escuchar la narrativa suicide

La circunstancia vivida es la que da sentido a la aparicir
mantenin@nto de los sintomas

ESTA BIEN
PEDIR AYUDA
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¢, Como afrontar una crisis? ¢ COmo aproximarme a
una personajoven que esta en una situacion dificil?

En nuestro dia a dia como profesionales nos encontramos con
situaciones complejas de gestionar. Es importante que los
profesionales desarrollen habilidades y competencias para una
aproximacion y una atencion integral basada en el respeto, la empatia
y una vision global de la persona. El primer paso para todo tipo de
intervencion social es crear un vinculo entre prolegiosizario/a,

el cual solo se consolidara a través de una comunicacion eficaz.

Escucha activa

HAY UNA DIFERENCIA IMPORT,
ENTRBEIR Y ESCUCHAR

Escuchar de forma activa consiste
adaptarnos a laxperiencia interrde
nuestros/as jovenes. Mantener
mismo lenguaje que ellos elabol
indagar y conocer qué signif
realmente lo que estan expresal
verbalmente: probablemer
dAangusti aca - ae at
significado para ti diferente que p
otra persona.

No sea5 de

€505 humanos
que piensa que
SV ‘Realidad €5
A Unica que
Importa.

(g 70

Escuchar activamente es recoger
informacion recibida con atencion

. |
cuidado:
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Informacién no verbal : apariencia, expresion facial, mirada, orientacion
corporal, volumen, entonacion, tono de voz, coherencia entre lo que
dice y lo que hace la persona atendida.

El aspecto fisico de una persona puede reportar mucha informacion
sobre cémo es su estado de &ni mo.

Informacién verbal: Lo que dice la persona y en qué momento, lo que

dice implicitamente,  las emociones explicitas o implicitas , lo que no
dice (temas que evita, personas importantes que no menciona), los
temas recurrentes (p.ej., autoexigencia), las contradicciones en que
incurre r

RECUERDA quer

Escuchar activamente consiste en
procesar los datos atendides decir,
saber discriminar las partes importantes
de una conversacion y establecer su
significado. Aqui, los valores y creencias
del profesional y lasmociones que
experimenta pueden conducirle a
interpretar sesgadamente el mensaje
de modo que oiga logue quiere
escuchar. De aqui la importancia de que
el profesional observe sus propios
pensamientos y emociones en la relacion y los autorregule en caso necesario.

Emitir respuestas de escudiatre estas, hay varias que se pueden manifestar
mientras seescucha, tales como mirada amigable, asentimientos de cabeza,
inclinacion y orientacion corporal hacia el cliente, expresion facial de interés y
comentarios del tipo ate entiendoee,
estoy para ti ee.



