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Conversar nos cuida: senales de alertay
recomendaciones en la prevencion del suicidio

Hablar sobre lo que sen-
timos y estar atentos a
quienes nos rodean puede
marcar la diferencia. En el
marco del Mes de la Pre-
vencion del Suicidio, espe-
cialistas recuerdan que la
escucha activa y la detec-
cién temprana de sefiales
de alerta son claves para
cuidar la salud mental y
salvar vidas.

Expertos en salud mental
coinciden en que el suici-
dio es un fenémeno multi-
factorial, y que ninguna se-
fal aislada determina que
una persona esté en riesgo.
Sin embargo, existen cier-
tos indicadores que pueden
ayudar a detectarlo a tiem-
po. “Aislamiento social,
irritabilidad, también ma-
yor consumo de sustancias,
problemas conductuales y
cierto descenso animico, es
decir, experimentar cam-
bios bruscos en su 4nimo’,
son algunas de las senales
de alerta que plante6 el
psicologo de la Direccién
de Salud del Estudiante

de la Universidad de Tal-
ca, Felipe Gutiérrez, quien
afiadié que a pesar de esto
hay algunas personas que
viven esas situaciones mas
en silencio.

El psicélogo recalcé que es
importante tanto el acom-
pafnamiento  profesional
como social. “Como socie-
dad lo que nos falta es con-
versar, juntarnos, acompa-
farnos y poder prestarnos
apoyo en estas tematicas’,
preciso.

“Lo mdas importante es
siempre validar. A nivel
cultural las personas tien-
den a bajarle el perfil a las
ideas suicidas de los fami-
liares. Hay que tomar muy
en serio las ideas suicidas o
lo que se pueda manifestar
en relacion a eso”, advirtio
el psiquiatra de adultos del
Centro de Salud Mental
Comunitario de Linares,
Nicanor Castillo.

En este contexto, el psi-
quiatra recalcd la impor-
tancia de generar apoyo
comprensivo y una escu-

cha empdtica, “no invali-
dar sus pensamientos y si
es necesario ponerlos en
contacto con personas de
su red familiar y de salud
para que pueda recibir la
atencion adecuada y preve-
nir conductas de riesgo en
el futuro’, anadio.

Cabe destacar que la linea
gratuita *4141 estd dispo-
nible 24/7, donde profe-
sionales de salud mental
ofrecen contencidn, orien-
tacién y derivacién inme-
diata a quienes atraviesan
crisis asociadas a la con-
ducta suicida.

Hablar de salud mental

En el marco del Mes de la
Prevenciéon del Suicidio,
la Universidad de Talca, la
Seremi de Salud del Maule,
organizé una jornada co-
munitaria en la Facultad de
Ciencias de la Educacién
de la UTalca, en su campus
de Linares, con el objetivo
de sensibilizar sobre la im-
portancia de hablar de la
salud mental y dar a cono-
cer la red de apoyo dispo-

nible.

Durante la jornada se
abordaron estrategias de
prevencién y deteccién
de seriales de alerta tanto
en poblacion adulta como
escolar. Ademds, se expli-
caron factores de riesgo
y protectores en nifos y
adolescentes, junto con los
canales de ayuda y deriva-
cion disponibles.
“Conversando  podemos
salvar vidas. Existe el mito
que hablar de suicidio hace
que aumente, eso 1o es asi.
Hablar sobre esto puede
ser un factor protector por-
que eso me moviliza a bus-
car ayuda’, subray6é Daniel
Jiménez, director de Salud
del Estudiante de la UTal-
ca.

En esta linea, Alejandra
Hidalgo, psicéloga y en-
cargada de prevenciéon de
suicidio de la Seremi, enfa-
tiz6 que “hablar de suicidio
ayuda a prevenirlo porque
le entrega a la poblacion
estrategias y herramientas
para identificar sefiales de

alerta y conocer los canales
de ayuda disponibles”.

Por su parte, la seremi de
Salud del Maule, Carla
Manosalva, destaco la im-
portancia de fortalecer los
espacios de conversacion y
de promover una escucha
activa dentro de la comu-
nidad, como una forma
concreta de prevencion.
“Es fundamental la la-
bor los equipos de salud
mental, pero también de
las personas en general
de estar atentos y tomar
conciencia. Cualquiera de
nosotros puede cambiar la
vida de una persona sim-
plemente escuchandola’,
recalco la seremi.

“Esta es una temdtica muy
importante para nosotros
como universidad, es por
eso que tenemos desple-
gada estrategias de pro-
mocién, de prevencion
de salud mental particu-
larmente de la prevencion
del suicidio, asi como tam-
bién atencién clinica”, des-
taco Jiménez.



