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Como ayudar, a un companero de
v trabajo con tendencias suicidas £

Si nunca has pensado en poner fin a tu vida, puede
ser dificil relacionarte con alguien que esta
luchando con estos pensamientos. En esta breve
hoja informativa se describen las senales de
advertencia mas comunes y las formas de ayudar a
alguien con tendencias suicidas.

Es importante tomar siempre en serio a tu companero de trabajo (o a
cualquier otra persona) si dice algo sobre acabar con su vida o acerca
de no querer vivir.

Es normal sentir incomodidad al preguntarle a alguien sobre el suicidio.
Sin embargo, no puedes convertir a alguien en suicida haciéndole
preguntas directas y solidarias.

Desafortunadamente, el suicidio y la ideacion suicida son mas
comunes de lo que creemos. Segun la Organizacion Mundial de la
Salud, méas de un millébn de personas se suicidan cada afio y es la
décima causa de muerte en el mundo. El trabajo en areas de
desarrollo y ayuda humanitaria a menudo requiere que el personal viva
y trabaje lejos de su hogar, en entornos extremadamente dificiles, sin
su red social habitual ni acceso a servicios. Esto puede aumentar el
riesgo personal de sufrir trastornos del estado de animo y el riesgo de
suicidio.
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SENALES DE ADVERTENCIA

La mayoria de las personas suicidas, aunque no todas, daran senales

de advertencia de sus intenciones. Los companeros de trabajo pueden
ser los primeros en notar cambios en el comportamiento o los primeros
en enterarse de los pensamientos suicidas de esa persona.

A continuacion se enumeran algunas sefnales de advertencia a las que
prestar atencion.

- Hablar del suicidio. Este es un grito de ayuda, tbmalo en serio

« Aislamiento progresivo y retraimiento de los demas

- Hablar de sentimientos insoportables de desesperanza,
desesperacion, falta de confianza en si mismo, autodesprecio

« Comportamientos de riesgo o autodestructivos (abuso de
sustancias, conduccion temeraria, sexo inseguro)

- Pérdida de interés por las actividades cotidianas, descuido de la
apariencia personal, cambios significativos en el suefio o la
alimentacion

« Poner los asuntos en orden o despedirse

Las enfermedades mentales, la depresion en particular, a menudo
juegan un rol importante en el suicidio. La depresién puede causar
distorsiones en el pensamiento que impactan la capacidad de la
persona de imaginar una solucion a su sufrimiento.

Si estas preocupado por tu colega, preguntale si ha tenido
antecedentes de enfermedad mental, alcoholismo o drogadiccion:
Segun el Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE.UU., al
menos el 90% de las personas que mueren por suicidio padecen algun
trastorno mental o del estado de animo. Ten en cuenta también que
cambiar o comenzar a tomar un nuevo medicamento antidepresivo
puede empeorar los sintomas de la depresion. Verifica si han habido
cambios recientes de medicamento (en los ultimos 4 meses).
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HABLAR CON TU COMPANERO DE TRABAJO

Parler a quelqu'un du suicide peut étre inconfortable. Essayez d'étre
Hablar con alguien sobre el suicidio puede resultar incomodo. Intenta
ser directo y aborda la conversacidon de forma solidaria y sin prejuicios.
Considera que, aun si quisiera que mantengas el secreto, no puedes
prometerle confidencialidad.

Formas de iniciar una conversacioén sobre el suicidio (Adaptado
de Helpguide.org)

« He estado preocupado por ti en estos dias

. Ultimamente he notado algo diferente en ti y me he preguntado
como te encuentras.

« Me gustaria hablar contigo porque ultimamente no pareces ser tu
mismo.

Preguntas que puedes hacer:

¢ Estas teniendo pensamientos suicidas?

« ¢/ Cuando empezaste a sentirte asi?

« ¢ Sucedio algo que te hizo comenzar a sentirte asi?

« ¢ Cual es la mejor manera de apoyarte en este momento?
- ¢Has pensado en buscar ayuda?

Qué puedes decir que ayude:

No estas solo en esto. Estoy aqui para acompanarte.

Tal vez ahora no lo creas, pero lo que estas sientiendo cambiara.
Es posible que yo no pueda entender exactamente como te
sientes, pero me importas y quiero ayudarte.

Cuando quieras rendirte, recuérdate a ti mismo que te aguantaras
un dia mas, una hora, un minuto— lo que puedas manejar.
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AYUDA A TU COMPANERO A ENCONTRAR APOYO

Ayuda a tu comparnero a hablar con un asesor de salud o con cualquier
otro profesional médico de tu equipo. Si prefiere no contarselo a nadie
de la organizacion, ayudale a encontrar otros recursos. Por ejemplo:

Llamar a casa o a un buen amigo

Acompanarle a una visita al médico o al psicélogo
Encontrar un grupo de apoyo

Ayudarle a hacer ajustes en el trabajo o0 en su estilo de vida

Si crees que tu companero de trabajo tiene un alto riesgo de suicidio,
buscale apoyo profesional lo antes posible. Alto riesgo significa que
tiene un plan, los medios, el momento y la intencién de suicidarse. En
este caso, asegurate de que alguien esté con él continuamente y
ayudale a buscar tratamiento con un médico o en una unidad de
cuidados de urgencia inmediatamente.

Como parte de los procedimientos de salud y seguridad de tu
organizacion, debe haber proveedores de servicios médicos y numeros
de emergencia bien visibles en la oficina. Deben actualizarse
periddicamente. Averigua como funciona el seguro médico de tu
organizacion.

A largo plazo, anima a tu companero a buscar tratamiento, ya sea para
un trastorno del estado de animo o cualquier otra causa subyacente de
su ideacion suicida. Puede ser mediante medicacién, psicoterapia o en
un grupo de apoyo. Recuperarse de los pensamientos suicidas llevara
tiempo y si una forma de tratamiento no es eficaz, prueba con otra.

Si has apoyado a un companero de trabajo durante un periodo de
ideacion suicida o suicidio, asegurate de que tu también te estas
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cuidando. Aumenta tus practicas de autocuidado, mantente en
estrecha relacion con amigos y considera la posibilidad de hacer un
debriefing con un profesional.

OTROS RECURSOS

Estas lineas telefonicas ofrecen ayuda gratuita y confidencial a
personas en crisis las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

« Samaritanos: Marque 08457909090 ( LIlame desde cualquier lugar).
- Linea Nacional de Prevencion del Suicidio: 1-800-273-8255. (Llame
desde cualquier lugar).

Asistencia en linea :

« Rethink Mental lliness (sitio web). Suicidal thoughts: How to
sSupport someone
« Helpguide.org (sitio web). Suicide prevention



https://www.rethink.org/advice-and-information/about-mental-illness/learn-more-about-symptoms/suicidal-thoughts-how-to-cope/
https://www.rethink.org/advice-and-information/about-mental-illness/learn-more-about-symptoms/suicidal-thoughts-how-to-cope/
https://www.helpguide.org/articles/suicide-prevention/suicide-prevention.htm

Gracias por consultar este recurso. Para mas recursos y apoyo
especifico:

Visite www.thrive-worldwide.org
Envie un correo electronico a info@thrive-worldwide.org

Autor
Ben Porter

ultima actualizacion
Octubre de 2018



http://www.thrive-worldwide.org/
mailto:info@thrive-worldwide.org

