Adolescentes y suicidio: Lo
que deberian saber los padres

Como padre o madre, puedes abordar la prevencidon del suicidio
del mismo modo que harias con otras cuestiones de salud o
seguridad relacionadas con tus hijos/as. Si te informas bien,

sabras lo que pone en mayor riesgo de suicidio a tus hijos/as y qué
los protege mejor.

¢Deberia el suicidio adolescente preocupar a los/as padres/madres?

El suicidio esta presente en las noticias y en el entretenimiento popular mas que nunca, sobre todo
en relacién con adolescentes. Un modo sencillo de contribuir a fortalecer la salud mental de tu hijo/
a es ser consciente de los factores de riesgo y las sefiales de alarma que pueden llevar al suicidio,
estar disponible para él/ella, aprender a tener una conversacion afectuosa y tener en cuenta que
siempre hay ayuda disponible.

¢ Qué puedo hacer para proteger a mi hijo/a adolescente o
preadolescente del riesgo de suicidio?

Como progenitor/a, puedes ensefiar y forjar habitos saludables de salud mental tal y como lo harias
con la salud fisica. Cuidar de tu propia salud mental, hablar abiertamente de ella y someterte a
terapia cuando sea necesario es un modo de forjar practicas saludables.

Si tu hijo/a te ve abordar tus problemas y aprender de tus errores abiertamente, comprendera que
tener problemas y aprender de los errores es algo natural. Sera mas flexible y compasivo/a con sus
propios errores y, al ver como gestionas tus desafios, probablemente tendra mas empatia con los
demas. También entendera que todo el mundo pasa por momentos dificiles y complicados en la
vida en un momento u otro.

Comprueba a menudo como esta tu hijo/a, mas alla de preguntarle por las tareas del dia a dia como
los deberes escolares, por ejemplo. En esta pagina encontraras mas pautas para aprender a
suscitar conversaciones mas profundas.

Si tu hijo/a tiene un historial de depresion, ansiedad, pensamientos suicidas, autolesiones o
consumo de drogas o alcohol, deberias observarlo mas de cerca y contemplar la ayuda de un/a
profesional, ya sea en un momento critico puntual o bien a largo plazo si se cronifica.
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¢Como saber si mi hijo/a se comporta como un adolescente normal (p.
ej.: con cambios de humor, etc.) o si algo va mal?

Cuando los nifios/as alcanzan la pubertad, su cuerpo y su cerebro sufren cambios que provocan
cambios de conducta. Pero hay un grado normal que puede manifestarse mediante cambios de
humor, irritabilidad y distanciamiento de los padres/madres. Eso es una parte natural del desarrollo
de la adolescencia. Lo que deberia preocuparte es observar indicios de desesperacion o sensacion
de inutilidad, que se aleje de amigos/as y abandone actividades, o que tenga pensamientos o
comportamientos suicidas. Esas no son manifestaciones tipicas de la angustia adolescente.

Tu conoces a tu hijo/a. Conoces sus patrones de conducta, sus reacciones habituales ante la
frustracion y los desafios, y como es cuando tiene un dia bueno o malo. Confia en tu instinto si su
conducta se aleja mucho de esos patrones habituales de comportamiento. Eso podria ser la punta
del iceberg de posibles cambios en su salud fisica 0 mental. Vale la pena entablar una conversacion
con él/ella para entender mejor lo que esta sintiendo, a fin de que puedas ofrecerle apoyo y hacerte
una idea mas completa de la gravedad de la situacion.

Si al cabo de unos dias su suefio, energia, apetito, motivacion, consumo de drogas o alcohol, o
frustracion no vuelven a la normalidad, llévalo/a a su pediatra o a un/a profesional de la salud
mental.

¢Como hablar con mi hijo/a adolescente sobre suicidio y salud mental?

No temas tener una conversacion con tu hijo/a sobre suicidio y salud mental. Preguntale como le
va, qué esta pasando estos dias en su entorno y qué cosas le preocupan. Puedes empezar con una
pregunta simple: «¢ Estas bien?».

Escucha atentamente y sin juzgar. Formula preguntas con final abierto, es decir, que no puedan
responderse con un simple si 0 no. Reprime el impulso de ofrecer consejos o soluciones faciles a
sus problemas, pues eso suele acabar con el didlogo. Reconoce sus sentimientos y muéstrale que
son importantes.

Atiende a lo que te explica y di cosas como: «Cuéntame mas cosas sobre eso. Me encantaria
entender mejor como lo vives. Cuando él/ella te dijo/hizo eso, ;coOmo te sentiste?».

¢Deberia usar el mismo enfoque para distintas franjas de edad, como por
ejemplo preadolescentes (de 8 a 12 aios) o adolescentes (de 13 a 17)?

El enfoque para preadolescentes y adolescentes es muy similar, pero con ciertos cambios
linguisticos de acuerdo con su nivel de dominio de la lengua y conciencia de si mismos. Usa un
lenguaje comprensible para tu hijo/a, dada su edad, desarrollo y lo que sabes sobre lo que piensa
de las cosas.

A un/a niflo/a pequefio/a puedes preguntarle sobre sintomas fisicos (dolores de estdmago, etc.) y
cambios en su estado de animo si ultimamente se enfada o irrita mas, por ejemplo. Si te parece que
se siente desesperado/a, atrapado/a o desbordado/a, entonces preguntale si alguna vez ha
pensado en hacerse dafno o quitarse la vida.

A los niflos/as mayores, 0 a los menores que han demostrado ser conscientes de sus pensamientos
y emociones, les puedes preguntar sobre sus percepciones, asi como sobre otros sintomas tales
como problemas para dormir, cambios de humor y sensacidn de desesperanza o de sentirse
atrapados/as o desbordados/as.
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¢ Qué pasa si no quiere hablar?

Si tu hijo/a no esta preparado/a para hablar, deja la invitacion abierta para otro momento diciendo:
«Cuando quieras hablar, aqui me tienes para escucharte y apoyarte». Y podrias afadir: «No te
juzgaré y, pase lo que pase, siempre te apoyaré».

Lo mas probable es que tu hijo/a se abra cuando menos te lo esperes, quiza cuando esté sentado/a
a tu lado en vez de frente a frente, en el coche o mientras estéis haciendo alguna otra cosa juntos.

Cuando tu hijo/a adolescente empiece a abrirse, procura no caer en la trampa de querer darle una
solucién corriendo o decirle: «Deberias... » 0 «¢Por qué no se te ocurrio...?».

¢Qué hago si me preocupa que mi hijo/a esté pensando en el suicidio?

Si tu hijo/a expresa algun tipo de angustia, no dudes en preguntarle si experimenta cambios de
humor o algun cambio en sus niveles de estrés, o si tiene pensamientos suicidas. Preguntarle a tu
hijo/a directamente sobre el suicidio no aumentara el riesgo ni le metera esa idea en la cabeza. Mas
bien creara una oportunidad de ofrecerle apoyo y hacerle saber que te importa lo bastante como
para tener esa conversacion.

Puedes decir: «Parece que ultimamente estas pasando por muchas cosas. ¢ Alguna vez lo ves todo
tan negro que piensas en quitarte la vida?»

Si tu hijo/a ofrece cualquier indicio de que ha estado pensando en el suicidio, tomatelo en serio (a
menos que se esté autolesionando, pues eso no tiene por qué ser un indicador de conducta
suicida). Sigue escuchandolo/a y dialoga con carifio, mostrando preocupacion y apoyo. Puedes
decir cosas como: «¢Puedes contarme algo mas sobre eso? Siento que te hayas sentido asi. Quiero
entender mejor tu punto de vista. Me tienes aqui para lo que sea. No hay ningun problema
demasiado grande como para que no podamos resolverlo en familia. Voy a seguir apoyandote, y
ademas me aseguraré de que recibas la ayuda que necesitas para volver a ser tu mismo/a.»

Habla con tu hijo/a sobre como conseguir ayuda. Si temes que corra peligro, pide ayuda
profesional en el acto.

Hazle saber que te tiene para lo que necesite pase lo que pase, que tu amor es incondicional y que
lo/a ayudaras a recibir la ayuda que necesita para superar esta época problematica.
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