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1. INTRODUCCION

La pandemia del coronavirus ha provocado un gran
impacto en la salud mental, especialmente entre nifios
y jovenes. Este periodo de pandemia ha involucrado
distanciamiento o pérdida de los seres queridos,
dificultades econdmicas, cambios drasticos en las
rutinas, en las formas de relacionarse con los demas
y un clima de incertidumbre y preocupacion. Esta
situacion puede aumentar el riesgo suicida. Por lo que
brindamos las pautas para identificar y prevenir las
conductas suicidas
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2. FACTORES DE RIESGO

- Antecedentes familiares de suicidio.

- Violencia familiar y/o en el entorno social.

- Conducta suicida previa.

- Enfermedad, discapacidad o dolor crénico.

- Trastornos mentales previos y consumo de drogas y alcohol.

Otros factores de riesgo en tiempos de la COVID 19

- Pensamientos negativos o pesimistas sobre el futuro.

- Desesperanza por pérdida de trabajo, disminucion de los ingresos o
inestabilidad econdmica.

- Duelo por perdida de ser querido.

- Dificultades académicas o para continuar estudios.

- Falta de apoyo social.

- Adicciones como la ludopatia y ciberadiccion.

- Menor posibilidad de realizar actividades recreativas y placenteras.
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CONTRARRESTAR LOS RIESGOS

3. FACTORES PROTECTORES PARA

a) Solidas relaciones personales: aumentan la capacidad de
recuperacion individual, amortiguando la repercusion de factores externos
estresantes.

b) Cohesion social: incentiva el sentido de pertenencia a una causa o
interés comun; ayuda a desarrollar sentimientos de seguridad, compartir
valores, y fomentar relaciones personales estrechas y duraderas.

c) Creencias religiosas o espirituales: dan sentido y propésito
en la vida.

d) Practicas positivas de afrontamiento y bienestar: son
técnicas para evitar o disminuir conflictos, relajarnos, analizar la situacion
desde diferentes perspectivas, confiar en nosotros mismos y en nuestras
capacidades, reconocer nuestros limites y pedir ayuda, entre otras.
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e) La estabilidad emocional y el optimismo: ayudan a hacer frente
a las dificultades de la vida: una buena autoestima, competencia personal,
capacidad de resolver problemas y capacidad para buscar ayuda.

f) Modos de vida saludable: Ayudan a tener un manejo eficaz del
estrés y generar relaciones sociales sanas. Implica tener habitos adecuados
de actividad fisica, buena alimentacion, suefio adecuado y ser consciente de
los efectos del alcohol y las drogas en la salud, entre otros.

g) Redes de apoyo y recursos de la comunidad: Ofrecen soporte
y orientacion. Podemos reconocer a los grupos de lideres en salud mental
comunitaria, la iglesia, clubes deportivos, comedores populares, centro de
desarrollo juvenil, vaso de leche entre otros. Asimismo, los Centros de Salud
Mental Comunitaria y la Red que los articula.
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4. ;QUE SENALES NOS DEBEN ALERTAR?

Muestra cambios radicales en su comportamiento:

- Alteraciones en el comery el suefio: duerme demasiado o0 muy poco.

- Pierde el interés en sus aficiones, sus estudios o su trabajo. \
- Descuida su apariencia personal. \

- Seaislay se aleja de sus familiares y amigos. y/o actividades sociales. \

- Se observa un aumento en el consumo de bebidas alcohdlicas o de drogas. \

- Dificultad para comunicar lo que siente.

- Regala posesiones preciadas.

- Experimenta formas de hacerse dafio.

- Se despide de los seres queridos o habla como que ya no estard mas presente.
- No responde a los comentarios positivos.

- Altas y bajas en el estado de dnimo, en la conducta y el caracter.

Muchas veces manifiesta:
- Sentirse desanimado y solo. ;
- Ser una carga para otros (amigos, familia, etc.) o que es el responsable de todo \
lo malo que sucede.
- No tener razones para vivir. Hace comentarios como: “No seré un problema por
mucho tiempo”.
- Que su sufrimiento es muy grande y que ya no puede con él.
- Querer suicidarse.
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En cuanto a sus pensamientos, tiene dificultad para:

- Pensar claramente.

Ver alternativas y tomar decisiones.

Escapar de los pensamientos negativos.

Controlar la situacion

Imaginar un futuro sin sufrimiento.

Piensa constantemente en la muerte como un medio para no sufrir.
Y/o tiene ideas definidas sobre cdmo quitarse la vida (plan).

En cuanto a sus emociones y sentimientos:
- Expresan sentimientos negativos: Como impotencia, inutilidad, fracaso.
- Se sienten incapaces de:

- Superar el dolor

- Escapar de la tristeza.

- Valorarse a si mismas.

- Encontrar a alguien que les preste atencion.
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5. ¢A QUIENES PRESTAR ESPECIAL APOYO0?

Personas con dificultades economicas:

- La pérdida del trabajo y la recesion econoémica son factores de riesgo,
podrian sentirse vulnerables, retraerse y vivenciar angustia.

- Poner especial atencion en hombres de mediana edad y jefes de hogar,
que podrian sentir impotencia al no llevar el sustento a su familia.

Jovenes y adolescentes:

El contexto de la COVID-19 ha llevado a reducir el contacto con amigos,
deporte, colegio, centros de apoyo a la salud mental, etc. También, aumento
de la frustraciéon consigo mismos y sus cercanos. Tener especial cuidado
con quienes:

- Interrumpan sus estudios

- Se aislen en exceso.

- Tienen antecedentes de autolesiones.

- Y aquellos que han tenido pérdidas mdltiples y estan en duelo.

Personas que sufren violencia:
- Se han visto méas perjudicadas en el contexto de la pandemia.
- Frente a un caso, llama a la linea 100 del MIMP.
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Personas con trastornos mentales preexistentes:

- Es necesario mantener el tratamiento farmacolégico habitual,
cuidando dosis y horarios. También deben continuar con la
psicoterapia, que puede ser por video llamada.

Personas con discapacidad, enfermedades o dolor
cronico:

La enfermedad a largo plazo y el dolor cronico pueden afectar
la calidad de vida. Los sintomas dolorosos y desagradables
crean aislamiento, frustracion, incertidumbre y otros obstaculos
emocionales, que los hacen vulnerables y predisponen a los
trastornos de la salud mental y la ideacion suicida.

Sobrevivientes de la COVID 19:
Muchos de ellos presentan ansiedad, depresion, trastorno de
estrés postraumatico e incluso ideacion suicida.
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6. MITOS SOBRE EL SUICIDIO

MITO

REALIDAD

Preguntar sobre suicidio es peligroso ya que
puede provocarlo.

Al contrario. Los estudios indican que hablar sobre el suicidio con una
persona que estd en riesgo, en vez de incitarle o0 “darle ideas” de hacerlo,
suele ayudarle a sentirse mejor y reducir el riesgo.

Quien amenaza con suicidarse no va a cometer un
acto suicida.

Cualquier aviso 0 amenaza supone un riesgo y debe tomarse en serio. Por
ello es aconsejable tratar el tema.

Algunos intentos son para llamar la atencion.

Los intentos de suicidio son factores de riesgo muy importantes. Cualquier
intento debe tomarse en serio y es recomendable buscar ayuda de un
profesional de la salud.

Los suicidios son repentinos, no dan aviso.
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MITO

REALIDAD

La persona que piensa o intenta suicidarse esta
determinada a morir.

Las personas con ideacion suicida tienden a tener ideas ambivalentes
sobre la vida y muerte. Lo que intentan es detener el dolor que les provoca
la percepcion de sus conflictos.

Una persona que intent6 suicidarse lo hara toda
la vida.

El riesgo suicida tiende a ser de corto plazo, aun cuando las ideas puedan
regresar, éstas no permanecen.

Solo se suicidan personas con trastornos
mentales.

Si bien un trastorno de salud mental aumenta el riesgo, no todas todas las
personas en riesgo de suicidio lo tienen.

Solo las personas con problemas graves se
suicidan.

Situaciones muy diversas pueden llevar a una persona a plantearse el
suicidio. La falta aparente de problemas no debe hacernos pensar que no
hay riesgo.

Solo los especialistas pueden ayudar a una
persona con riesgo suicida.

Cualquiera puede ayudar en la prevencion: mostrando interés, cercania y
comprension, ademas de motivar a la persona a pedir ayuda profesional

Fuente: Adaptacion de Ministerio de Sanidad de Chile (2021). Guia de Prevencion del Suicidio en tiempos de COVID-19. Ministerio de Sanidad de Chile Santiago de chile, MINSAL
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7. ;COMO APOYAR A QUIEN MUESTRA
CONDUCTA SUICIDA?

Ante senales de alerta: observa, escucha y conecta:

e Observa:
- Identifica riesgos en la zona en la cual se encuentra la persona
- Mantente atento a las sefiales de alerta.

e Escucha:
- Auténtica y empaticamente.
- No juzgues ni reproches su manera de pensar o actuar.
- Considera las amenazas en serio, no critiques, no discutas, no seas
sarcastico, desafiante, ni minimices sus ideas.
- Utiliza frases amables y mantén una conducta de respeto (por ejemplo:
“Me gustaria que me dieras una oportunidad para ayudarte”).
- Mantén la calma.
- Hablale de su idea de suicidio abiertamente y sin temor, esto no aumenta
el riesgo de desencadenar el acto.
- Preguntale sobre los motivos que tiene para acabar con su vida.
- Dale apoyo emocional y alternativas de solucion.
Comprende que esta atravesando por un momento dificil.
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e Conecta a la persona con sus recursos:

- Personales (autoestima, autovaloracion, logros, etc.).

- Familiares y amicales (personas de confianza).

- Servicios de apoyo disponibles (establecimientos de salud, DEMUNA, Centro de
Emergencia Mujer y otros).
Redes deapoyo de sucomunidad (vaso de leche, comedor popular, organizaciones,
y otros.)

Apoya solidariamente:

- Mantén siempre la comunicacion y preocupacion por tus seres queridos y cercanos,
en especial con personas que viven solas o puedan estar sufriendo por el aislamiento.

- Comunicate con las personas que viven solas. Habla a través de la ventana, deja
unas notas bajo la puerta, o una llamada telefénica, para dar un poderoso mensaje
de esperanza.

- Presta especial atencion a los cambios en la rutina, comportamientos no habituales
y de riesgo.

Acompana e involucra a familiares y amistades:

- No dejes sola a la persona en riesgo.

- Informa a su entorno cercano sobre la situacion y la importancia de darle apoyo.

- Procura el contacto presencial o virtual, trata de acercarlo a personas significativas.

- Mantén contacto emocional célido, sin ser invasivo atiende las posibles sefiales de
alerta, transmite esperanza frente al tratamiento y evita conflictos innecesarios.
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Cuiday limita el acceso a objetos y medios que puedan causar daiio:

- Retira de su entorno todo material que pueda ser utilizado con finalidad suicida.

- El consumo de medicamentos es uno de los medios mas utilizados en los intentos
suicidas. Controla su acceso. Asegura que no tome una dosis mayor que la indicada
por el médico.

¢Qué hacer después de una hospitalizacion?

- Apoya para que continle su tratamiento, en especial luego de una hospitalizacion
por riesgo de suicidio.

- Contacta con el equipo de salud tratante para recibir indicaciones de como continuar
las atenciones durante el periodo de pandemia.

|

iPorque es importante continuar con el tratamiento?
- Los suicidios pueden ocurrir en una fase de mejoria. Aun cuando los pensamientos
de muerte no son permanentes y las personas pueden recuperarse, es posible que
el riesgo reaparezca en algunos casos. Apoya para que contintie su proceso de
recuperacion, sin limitar las posibilidades de crecimiento de la persona.
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8. ESTRATEGIAS PREVENTIVAS EN CASO

DE INTENTO DE SUICIDIO

8.1 Si un familiar ha intentado suicidarse

e Primer objetivo:

- Resolver la crisis, estabilizar a la persona (ver pasos pagina 12-13).

- Ponerse en contacto con las lineas de ayuda (113 Opci6n. 5) o su centro de
salud mas cercano.

- Recibir indicaciones de cuales son los siguientes pasos, asi como conocer
los recursos a su alcance (personas, organizaciones o0 servicios de salud que
puedan dar asistencia).

- Es fundamental facilitar toda la informacion que se considere relevante:

- El tratamiento farmacoldgico y psicoterapéutico de la persona, si lo tuviera.
- Posibles antecedentes familiares de suicidio.
- Si tiene un acta de consentimiento informado.

- En el caso de un tratamiento involuntario, se debe realizar respetando los
derechos fundamentales de la persona, en concordancia con la normativa
vigente.

.
e
4!

PAUTAS PARA LA PREVENCION DEL SUICIDIO EN MI COMUNIDAD




e Segundo objetivo:

En los seis primeros meses posteriores a un intento

de suicidio, el riesgo de recaida es mayor, por tanto,

debemos tomar precauciones:

- Colabora en la elaboracion de un plan de seguridad.

- Trabaja en las fortalezas de tu familiar para incentivar su
estabilidad.

- Favorece la comunicacion con lo demas familiares y
amistades.

- Ayldalo/a a tomar decisiones y contribuye a que no las tome
precipitadamente.

- No le subestimes, evita tratarle como incapaz.

- Ten un estricto control de los farmacos, evita el facil acceso
a ellos.

- Ten en cuenta que, a pesar de la mejoria aparente, el riesgo
de volver a cometer el acto suicida es mayor en los 3
primeros meses.

- Conoce los motivos que le llevan a actuar asi y muéstrale
otras alternativas de solucion de sus problemas.

- Estate atento a las sefiales de alerta y evolucion de la mejoria.

- Comparte las tareas de cuidado.
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8.2 Si una amiga o amigo ha intentado suicidarse

Estas son algunas de las principales recomendaciones a seguir:

Exprésale tu preocupacion, muéstrate dispuesto a escucharle

y trata de tranquilizarlo/a.

Hablale clara y abiertamente sobre el suicidio.

Deja que la persona exprese sus sentimientos.

Se amable y facilita que hable abiertamente de sus problemas.

Acepta sus sentimientos, no juzgues ni cuestiones si el suicidio es 0 no correcto.
No opines sobre el valor de la vida.

Retira o controla todos los elementos que puedan suponer un riesgo y alejaala
persona de lugares peligrosos,

No desafies a la persona a que lo haga.

No prometas confidencialidad, busca apoyo para ayudarle.

Explicale que hay alternativas disponibles, y que es bueno buscar ayuda.

Trata de involucrar a otras personas significativas que puedan contribuir a
superar esta situacion familiar, amigos y profesionales.

Comparte las tareas de cuidado, con la familia 0 amigos.

Ponte en contacto con profesionales de la salud, llama a las lineas de ayuda
113 - opcion 5 o acude al establecimiento de salud mds cercano.

- Ten en cuenta que los profesionales son necesarios.

PAUTAS PARA LA PREVENCION DEL SUICIDIO EN MI COMUNIDAD




8.3 Sitienes pensamientos suicidas

Son muchas las emociones y sentimientos que puedes sentir
tras un intento de suicidio: enfado, humillacion, verglienza.
Esto es dgico y normal, debes saber que puedes recuperarte,
ten en cuenta lo siguiente:

No estas solo, busca ayuda:

- Busca un amigo, un familiar o ponte en contacto con un
profesional de salud y cuéntale tus inquietudes.

- Tus pensamientos suicidas suelen estar relacionados
con problemas que tienen solucion, no los mantengas en
secreto; busca a alguien con quien hablarlos.

- Sino se te ocurre alguna solucion, no significa que no exista,
sino que por ahora, no eres capaz de verla. Busca ayuda, hay
tratamientos que te facilitaran encontrar un camino.

Las crisis de suicidio suelen ser pasajeras:

- Aunque ahora sientas que tu sufrimiento no va a terminar,
es importante que reconozcas que las crisis no son
permanentes.
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Para combatir los pensamientos suicidas:

Recuerda no actuar de forma impulsiva, con el tiempo,
estos pensamientos desapareceran, pide ayuda.

Lo més importante es abrirse a los demds y comunicar
tus pensamientos a alguien en quien confies.
Distanciate de aquello que pueda suponerte un peligro.
Evita el consumo de alcohol, drogas u otras sustancias.
Evita hacer cosas que no te salen bien o encuentras
dificiles, para no acumular sensaciones de fracaso
0 ineptitud.

Intenta mantenerte ocupado. Participa en actividades
culturales, deportivas o de ocio.

Planifica actividades, escribelas y ponlas en un lugar
visible. Incluye al menos dos actividades diarias que te
gusten y realizalas por mas de media hora cada una.
Procura relacionarte con otras personas y tener amigas
y amigos.

Cuida tu salud fisica, vigila tu alimentacion y realiza
actividad fisica sencilla.

Si te atienden por una enfermedad de salud mental,
comunica tus pensamientos al profesional que te trata.
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Si estas pensando en hacer un acto suicida, jBUSCA AYUDA!

- Ten a la mano una lista a amistades y familiares o profesionales que te
puedan escuchar.

- En caso de autolesionarte o sentir deseo de hacerlo, dirigete al
establecimiento de salud mas cercano o al servicio de emergencia de un
hospital.

- Ten a mano un listado de servicios de salud que atiendan 24 horas.

Luego de tu alta médica:

- Pide una cita con un profesional de salud mental, que te informen con
detalle sobre lo que te ha ocurrido y que te expliquen con claridad los pasos
a sequir en tu tratamiento.

- Crea un plan de seguridad para la prevencion del suicidio, con el que te
sientas comodo/a y lo entiendas. Siguelo paso a paso.

- Pide informacion sobre recursos y asociaciones donde puedan darte
orientacion y apoyo.

- Si sigues teniendo pensamientos suicidas, debes comunicarselo a una
persona en quien confies y buscar ayuda profesional.

- Es muy importante que seas lo mas sincero/a posible. Sigue las indicaciones
y acepta la ayuda que puedan darte.
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Otras acciones para facilitar tu recuperacion:
- Busca un aliado/a en quien confies.
- Cuenta con una persona en quien confiar es clave, sobre todo si vuelves a tener pensamientos suicidas.
- Puede ser un familiar o amigo. Mantenerlo informado sobre tus pensamientos, deseos y sentimientos,
ayudara en tu recuperacion y a prevenir otro intento de suicidio.
- Es fundamental que seas lo méas sincero/a posible.

- Desarrolla una rutina.
- Pon un horario para las comidas, horas de suefio, la actividad fisica, con el tiempo, se normalizara tu rutina.

- Dedicate a tus aficiones y pasatiempos.
- Es importante realizar actividades que te gustan, entretienen y te hacen sentir bien.
- Es una buena manera de ayudarte a enfrentar momentos dificiles, mejor adn si las
compartes y practicas acomparado/a.

- Identifica la causa o comienzo de esos pensamientos.
- Puede que sea una fecha, un objeto, procura reducir el efecto de estos eventos o
circunstancias al minimo y trata de evitarlos o responder ante ellos de una forma diferente.
- Si le cuentas a tu aliado/a estas circunstancias, podré apoyarte.

- Deshazte de todos los objetos que puedan resultarte peligrosos.
- Tu aliado puede colaborar y guardar estos objetos. Por ejemplo, si tomas medicamentos
quédate solo con los necesarios.
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9. ;DONDE PEDIR AYUDA?

Mantén estos contactos de auxilio visibles:

e Ministerio de Salud: Linea 113 opcién 5
Brinda orientacion y consejeria gratuita en salud mental. A través de ella recibirds apoyo y
soporte emocional las 24 horas del dia.

e Centros de Salud Mental Comunitaria del Ministerio de Salud (MINSA)
Brindan atencion especializada en salud mental a nivel nacional.
Para mayor informacion ingrese a la pagina web:
https://www.gob.pe/10942-conocer-centros-de-salud-mental-comunitaria-en-el-peru

@

¢ Teléfono ANAR Perii: 0800-2-2210
Linea confidencial y gratuita. Brinda orientacion psicoldgica, escucha y ayuda social y legal
a nifias, nifios y adolescentes.
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