Queé hacer si alguien te dice que
esta pensando en el suicidio

Imaginate que estas teniendo una conversacion abierta y sincera
sobre salud mental con alguien y esa persona se siente lo bastante
comoda como para decirte que esta pensando en suicidarse.
Probablemente sentirias una inmensa presion. Como deberias
reaccionar? ;Qué puedes hacer para procurarle ayuda?

En primer lugar, debes ser consciente de que el hecho de que una persona se abra de ese modo es
algo positivo, pues es una oportunidad para ayudarla. A continuacion te ofrecemos algunas pautas
sobre como reaccionar.

Hazle saber a esa persona que la escuchas

En primer lugar, hazle saber que la estas escuchando y que te la tomas en serio.
«Me alegra mucho que me cuentes por lo que estas pasando y como te sientes. Gracias por

compartirlo conmigo.»

Muéstrale tu apoyo

A tu manera, asegurate de que sabe que estas a su lado y que te importa.
«Estoy contigo.»
«Nada de lo que estas pasando puede cambiar lo que siento por ti, y lo increible que me pareces.»

«Te quiero pase lo que pase, y vamos a pasar por esto juntos/as.»

Anima a esa persona a seguir hablando y escuchala de verdad

Dile que quieres que te hable mas sobre como se siente y lo que le pasa. Escucha de forma activa,
expresando curiosidad y mostrando interés por los detalles.

«Vaya, esa situacion parece realmente complicada.»

«¢;Como te sentiste cuando paso?»
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Preguntale acerca de los cambios en su vida y como los lleva

Averigua cuanto tiempo hace que se siente asi y los cambios que eso ha ocasionado en su vida.
«¢Hace cuanto tiempo que te sientes asi? ; Cuando aparecieron esos sentimientos?»

«Esos pensamientos ¢ han provocado algun cambio especifico en tu vida, como problemas para
dormir o para cumplir con el trabajo?»

«¢ Estas saliendo tanto como solias? ;Te estas aislando?»

Si sospechas que esta pensando en suicidarse, hablale de forma directa

Si crees que alguien esta pensando en suicidarse, confia en tu instinto y preguntaselo sin rodeos.
Segun los estudios realizados, eso no le dara la idea ni le empujara a hacerlo. En la mayoria de los
casos, esas personas sentiran alivio al saber que alguien las quiere lo bastante como para
interesarse por su experiencia sobre pensamientos suicidas.

«¢ Estas pensando en matarte?»

«¢Alguna vez es todo tan duro que piensas en quitarte la vida?»

No debes sonar como si la estuvieras juzgando (NO digas: «;No estaras pensando en hacer una
tonteria, verdad?») ni hagas que se sienta culpable (NO digas: «Piensa en lo que seria para tus
padres»).

En vez de eso, insiste mucho en que la comprendes y te importa.

«Me importas de verdad, y quiero que sepas que puedes contarme cualquier cosa.»

¢Qué puedes decir si te cuenta que esta pensando en matarse?
Mantén la calma. Solo porque alguien piense en el suicidio no significa que esté en peligro
inminente. TOmate tiempo para escuchar tranquilamente lo que tiene que decir, y luego hazle
algunas preguntas de seguimiento.

«¢;Con qué frecuencia tienes esos pensamientos?»

«Cuando estas muy mal, ;qué haces?»

«;Qué te asusta de esos pensamientos?»

«;Qué necesitas hacer para sentirte a salvo?»

Asegurale que la pueden ayudar, y que esos sentimientos son una sefial de que ha llegado el
momento de hablar con un/a profesional en salud mental.
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«El hecho de que tengas esos pensamientos me dice que estas pasando por algo importante. La
buena noticia es que hay ayuda ahi fuera. Quiero ponerte en contacto con gente que puede
ayudarte.»

Observa a esa persona para saber cuando darle un respiro

Esta conversacion es delicada, asi que asegurate de que la otra persona sabe que puede parar sile
resulta demasiado dificil hablar de ello en ese momento.

«¢;Te apetece seguir hablando de esto?»

«Quiero apoyarte, y estaré aqui si quieres seguir hablandolo después.»

Coémo sugerir que la ayuda profesional podria beneficiarle

Tener esta conversacion de apoyo te hace una persona excelente, pero no eres un/a profesional de
la salud mental. Si la persona que te preocupa te ha dicho que esta contemplando el suicidio, es un
aviso de que deberia hablar con un/a profesional en salud mental. Aqui tienes unas pautas para
abordar el asunto.

«Veo que estas sufriendo, y creo que te ayudaria mucho hablar con alguien que pueda ayudarte a
salir de esto.»

«Sabes que la terapia no es solo para problemas "clinicos" graves, ;verdad?» Puede ayudar a
cualquiera a procesar los desafios a los que nos enfrentamos, y todos tenemos problemas graves
alguna vez.»

«Creo de verdad que hablar con alguien puede ayudarte a verlo con perspectiva y evitar que la
situacion empeore.»

«Estaras en buenas manos: los grandes ejecutivos y los atletas de élite se apoyan en profesionales
de la salud mental para mejorar su rendimiento. Buscar orientacion y terapia profesional exige
fortaleza, y puede cambiarlo todo.»

Ayudale a contactar con un/a profesional

A veces lo mas dificil es dar ese primer paso de buscar ayuda profesional. Ofrécete para ayudar a
esa persona a contactar con un/a profesional del modo que te resulte mas comodo.

«Puedo llamar contigo al seguro o buscar en linea un/a profesional en salud mental o una terapia
para el consumo de estupefacientes. O puedo hacerte compafia mientras tu lo haces. Podemos
pensarlo juntos/as.»

«Puedo llevarte en coche o acompafiarte a tu cita dando un paseo. Y luego podriamos tomarnos un
café.»

Si le preocupa la intimidad

Si a esa persona le inquieta que los demas sepan que esta recibiendo tratamiento, hazle saber que
no tiene nada de qué preocuparse.
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«De hecho, los tratamientos de salud mental tienen mas garantias de confidencialidad que los de
salud fisica.»

«La mayoria de personas sabe que la salud mental es una parte muy importante y legitima de la
salud en general, y todos tenemos problemas de salud de distinta indole. Las personas que buscan
ayuda para su salud mental se consideran fuertes, inteligentes y proactivas.»

Si te pide que no se lo digas a nadie, dile que quieres ayudarla a obtener la ayuda que necesita, y
que eso puede implicar pedir ayuda a otras personas. Animala a formar parte de la conversacion
vinculada a la busqueda de ayuda, y asegurale que actuaras de la forma mas discreta posible para
protegerla.

¢Qué pasa si se niega?

No todo el mundo acepta enseguida. Si alguien que sabes que esta sufriendo rechaza tu consejo
de procurarse ayuda profesional (y si no esta en peligro inminente, es decir, no se esta
autolesionando ni a punto de hacerlo), sé paciente y no le presiones demasiado.

«No pasa nada si aun no estas preparado/a. Pero espero que pienses en ello. Si cambias de
opinion, dimelo, y te ayudaré a contactar con alguien.»

«Sé que lo estas pasando muy mal, y de verdad creo que seria un gran cambio para tu vida y tu
salud. Simplemente tenlo en cuenta para mas adelante, y recuerda que estoy aqui para ayudarte.»

«Si no estas preparado/a para hablar con alguien en persona, puedes llamar a un teléfono de
atencion local, y ahi te explicaran en qué consiste colaborar con personal médico, asesor o
terapeuta.»

Cuando la conversacidn vaya llegando a su fin...

Acaba la conversacion reiterando que la oportunidad de conectar a ese nivel mas profundo sobre
cosas tan importantes de la vida te hace muy feliz. Recuerda a esa persona que todos afrontamos
desafios alguna vez y que siempre puede contar contigo.

* Si esa persona esta en peligro inminente

*  Quédate conella

*  Ayudala a retirar cualquier objeto o sustancia letal

. Llama a un teléfono de atencion

*  Animala a buscar ayuda o a contactar con su médico o terapeuta
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http://suicidepreventionlifeline.org/
http://suicidepreventionlifeline.org/
http://crisistextline.org/

