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Guia para docentes
para la prevencion del suicidio
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¢Como ayudar a un adolescente con sinftomas

e @ © ®

de agotamiento emocional o depresion?

Autoestima baja y tendencia a criticarse a si mismo: elogie al
adolescente frecuentemente con sinceridad, reforzando conductas
concretas; acentle lo positivo de una manera comprensiva.

Culpabilidad: ayude al adolescente a distinguir entre los
acontecimientos que puede controlar y los que estan fuera de su
alcance. Expliquele que enfocarse en lo que no puede controlar
Unicamente le consume energia. Si se concentra en lo que si
depende de él, encontrard alternativas de actuacion.

Pérdida de interés y tristeza: prepare una actividad interesante
al dia; planifique acontecimientos especiales; comente temas
agradables y de interés para los estudiantes.

Dificultades para dormir: sugiera a la familia mantener un horario
constante para dormir y otros hdbitos de higiene del sueno.

Desesperacion e impotencia: pida al adolescente que escriba

o hable de sus sentimientos. Motivelo a identificar y escribir los
“momentos bonitos” de cada dia. Puede hacerlo en un diario o en
una pared de “papelitos”, para que éstos vayan aumentando en un
periodo de cuatro a seis semanas. También pueden hacer el arbol
del proyecto de vida.
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Arbol proyecto de vida

4.
5Qué cosas
5. bonitas fengo
¢QUE persongs para dar?
| h_C'Y en Flores
/ Mividae —
r Aves |
|
3.
sCudles son
* " mis anhelos?
b7 i
. * ? Hojas

R |

2
eQué me
SOstiene en |
vida?
Tallo

7.
&¢Cudles han ;
: . >Cudl es w
e s logros? a(i:’lr\ic:io?
Frutos 4y ’

Raices




—=0 o Agitacion e inquietud: ensénele técnicas de respiracion y relajacion;
%‘l" estimule el ejercicio y la recreacion.

e« Comportamiento agresivo e ira: rechace la conducta destructiva
de una manera amable, pero firme; dé validez a sus emociones
y estimule a expresar sus sentimientos de ira apropiadamente;
no actuar la ira; sea consistente en sus respuestas a la conducta
inadecuada.

» Dificultad para pensar y para concentrarse: anime a participar en
{:g juegos y actividades; invitele a tfrabajar hasta donde pueda hacerlo
E-\_,-I en esta etapa dificil.

* Malos habitos emocionales: invitele a asumir nuevos hdbitos, poco
a poco, uno a la vez. Por ejemplo: Despertarse temprano. Hacer
W\\ ejercicio, puede iniciar ,cominondo 30 minutos al dia. Ordenar
Do el ambiente donde esté. Hablar con sus amigos o personas de
confianza, sobre sus sentimientos. Realizar una actividad agradable
cada dia. Dormir al menos 7 horas diarias. Escuchar a los
abuelos y abuelas.

Recomiéndeles buscar ayuda con
personas adecuadas. Profesionales de
salud mental, sabios de la comunidad,

lideres responsables.




Diez senales de alerta de conducta suicida

Aislamiento: alejarse de sus amistades y familiares.

Cambios fuertes a nivel emocional: irritabilidad, agresividad, autolesiones.
Sentimientos intensos de tristeza, soledad, vacio, impotencia, pesimismo,
apatia, culpa (soy una carga), odio a si mismo, odio a ofros, vergienza.
4. Expresiones verbales de deseperacion y desesperanza tales como: “ya no
puedo mdas”, "acabaré con todo esto”, “esto no es vivir’, *no encuentro
ninguna salida”, *no hay solucion”.

Cambios fuertes en los hdbitos alimenticios o del sueno (mds o menos).
Descuido importante de su arreglo personail.

Muerte por suicidio de alguien cercano o conocido.

Abuso de sustancias.

Nuevas dificultades académicas: tareas, evaluaciones, frabajos en grupo,
caida brusca de su rendimiento.

10. Conversaciones relacionadas a la muerte, comunicaciones sobre suicidio.
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Senales de PELIGRO ALTO

* Mensajes suicidas: “quisiera desaparecer”,
“me voy a matar”.

e Conductas sospechosas: sigilo, un repentino interés
por una injustificada visita a la farmacia o a la
agroveterinaria.

* Despedidas fuera de contexto: |la persona, sin venir al
caso, habla como si se fuera a ir de viagje, diciendo frases
del tipo: “cuiden mis cosas”, “siempre los querré”, *han
sido muy buenos conmigo”, “adids y hasta siempre”.

* Una aparente y repentina franquilidad: cuando la
persona pasaba unos dias muy friste o ansiosa, puede
significar que ha tomado la decision de matarse.
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Lo que NO debemos hacer Lo que SI debemos hacer

e |gnorar la situacion, las senales * Mostrar interés y apoyo.
o los mensajes con los que * Preguntar por los sentimientos y
estd pidiendo ayuda. escuchar, mostrar empatia.

e Entrar en pdnico, expresar e Tomar en serio la situacion y
enojo. hacer las preguntas directas

* Expresar cualquier juicio: “no sobre suicidio.
lo puedo creer si tU..." o decir: e Permanecer calmado/ay
“no deberias de pensar eso o mostrar apoyo e interés por la
sentirte asi..."”. persona.

* Decirle que todo estard bien. e Apoyar, contactary derivar.

e Retar ala persona.

* Prometer guardar el secreto.

* Dejar ala persona sola si tiene
ideacion suicida activa en ese
momento.

Preguntas directas para conversar sobre suicidio

Adaptacion de la Escala de Severidad Suvicida de Columbia

. 3Como te has estado sintiendo?
. 3Como te imaginas que las cosas van a estar en el futuro?
. 3Has deseado estar muerto?
, . ¢Has tenido la idea de suicidarte o quitarte la vida?
/ // N (siga solo si responde si)
( z\/ — \J\ . 5. 3Has pensado en coémo te quitarias la vida?

o | (siga solo si responde si)
j S 6. sTienes acceso a lo que usarias para matarte?
, /. sTienes la intencion de llevar a cabo estas ideas para quitarte

\ la vida?
)
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| A Fuentes: Blog del Instituto Superior de Estudios Psicolégicos. ISEP. https://www.isep.es/actualidad/relaciones-interpersonales-adecuada-aplicacion-circulo-responsabilidad/
| s Universidad Auténoma del Estado de Hidalgo, Programa institucional Actividades de Educacidn para una Vida Saludable. https://www.uaeh.edu.mx/docencia/VI_Lectura/licenciatura/documentos/LECT105.pdf




¢Qué debe hacer después de la conversacion con el estudiante?

* Si hay algun tipo de plan suicida, apoyar activamente a eliminar los medios
para quitarse la vida.

e Buscar apoyo profesional en el centro de salud, en alguna institucion o con
un profesional de la salud mental.

e Comunicar a la familia y a las autoridades.

e Sifiene un plan concreto, no dejarle solo/a, explicarle el interés por
acompanarle en este momento (sin asumir actitud controladora).

* Involucrar a otras personas significativas que puedan contribuir a superar
esta situacion.

* La meta de la intervencién en crisis por conducta suicida es lograr que la
persona se comprometa activamente a recibir apoyo de salud mental.

Protocolo de actuacion en caso de conducta suicida

* Informe al director del establecimiento.

* Informe al enlace de quejas de la Comisidon de Seguimiento a Casos de
Violencia (CDSCV).

» Contacte alos padres o cuidadores y sugiera que busquen apoyo de salud
mental para el adolescente de forma inmediata.

* Readlice un seguimiento del estudiante.

* Recomiende medidas de seguridad a la familia (acompanar, evitar criticarle,
reducir factores de estrés, eliminar acceso a medios letales).

Si el estudiante presenta conducta suicida activa; expresa intencion de quitarse

la vida en el momento actual:

e No lo deje solo: acompdnelo hasta que reciba atencion en salud o esté
con familiares que le lleven a servicios de salud: bomberos, centro de salud,
hospital.

e Apoye activamente la eliminacion del acceso a los medios letales del
entorno.

Blog del Hospital Sant Joan de Déu Barcelona, Espafia. Depresion en nifios: informacion para padres y familiares. https://faros.hsidben.org/ca/node/737
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