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iSalve una vida! Con primeros auxilios psicologicos se puede frenar el
aumento en casos de suicidio

- Docentes de la Facultad de Psicologia de la Universidad CES explican en
gué consisten los primeros auxilios psicologicos para prevenir esta conducta.

- Solo en 2019, el Instituto Colombiano de Medicina Legal reporto el suicidio
de 2.550 personas en el pais.

Medellin, julio 2 de 2020. ¢ Sabia que 8 de cada 10 casos de suicidio son avisados
y se pudieron evitar? Si. Por medio de la implementacion de una estrategia de
intervencidn en crisis conocida como primeros auxilios psicologicos, las personas
presentes en el entorno familiar, laboral o social de una persona con ideacion
suicida puede prevenir estos comportamientos, que ponen al descubierto una grave
problematica de la salud mental en Colombia.

De acuerdo con el ultimo informe anual del Instituto Colombiano de Medicina Legal,
en Colombia se reportaron 2.550 suicidios entre enero y diciembre de 2019. Del
total de casos, 2.032 correspondia a hombres y los 518 restantes a mujeres. En
2018 fueron 2.464 muertes.

Para el docente y coordinador de la Maestria en Clinica Psicoldgica de la Facultad
de Psicologia de la Universidad CES, Juan Carlos Jaramillo Estrada, el fenbmeno
cada vez es mas visible, pero no se puede interpretar de una manera simplista. Por
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el contrario, corresponde a condiciones de reorga
complejas.

“Si miramos las estadisticas de Medicina Legal o las de las secretarias de salud, los
casos estan en aumento en Colombia, en Antioquia y en Medellin. Efectivamente
hay un aumento de casos, no solo de suicidios, sino de intentos de suicidio”, apunté
el coordinador Jaramillo Estrada.

Para el académico de la Universidad CES de Medellin, las personas jévenes son
las mas propensas a desarrollar estos comportamientos. La mayor prevalencia de
casos se ubica en el rango de 15 a 44 afos de edad, siendo el grupo de mayor
riesgo es el que esté entre los 20 y 24 afios, toda vez que es el que tiene las mayores
tasas.

“Pero hay casos de nifios de 5 a 9 afios reportados como suicidio por Medicina
Legal. Y hay algo que se esta registrando es que los mayores de 65 afios tienen
unas tasas muy altas, de 8,44 por cada 100.000 habitantes en las personas entre
75y 79 afos”, afadio.

Frente a este panorama, los psicélogos e investigadores plantean tener en cuenta
algunas sefales de alarma que evitarian que se lleven a cabo estas conductas. Por
ejemplo, son signos de alerta cambios en el estado de animo o en las rutinas que
sean sostenidos en el tiempo, dejar de practicar actividades que le agradan,
comenzar a vender objetos valiosos para ellos o, incluso, verbalizar sus intenciones.
Es importante tomarse muy en serio frases como:

“Ustedes estarian mejor sin mi”, “Yo solo soy un estorbo” “No sirvo para nada”, “la
vida no importa”, dicen. Se ha encontrado que 8 de cada 10 personas que se
suicidan de alguna manera avisaron acerca de sus intenciones. Por ello, nosotros
tenemos que escuchar de manera atenta y ayudarles”, enfatizé el psicélogo.

Pero... ;Qué hacer en caso de presentarse una situacion de riesgo? Una actividad
preventiva bastante Util es tener presente cuales son las redes de apoyo y atencién
con las que se cuenta: que personas cercanas, familiares o amigos, serian aquellos
a quienes podriamos recurrir en caso de necesitarlos, y los lugares de atencién a
los cuales acudir, tales como las lineas telefénicas de ayuda o los servicios de
urgencia. Se recomienda tener sus datos de contacto en un lugar visible. Entre las
mas relevantes esta la linea de atencion 444 44 48 y el nimero de emergencias
123. También es importante que se tenga clara la direccion del servicio de urgencias
al cual se podria acudir en caso de necesitarlo.

Ademas de ello, desde la Universidad CES se propone tener en cuenta los
siguientes primeros auxilios psicoldgicos:

- No evite o minimice la situacién: a veces por la angustia o temor que puede
generar una situacion limite, se tiende a “pasar de largo” y evitarla, justificando dicha
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accién con que “eso es que esté llamando la atencidn” o "N UEB e EOParefsacs j excelencia
En este caso, tenga en cuenta que, si esta llamando la ateffcion, pero en sentido
positivo, 0 sea, no es una pataleta, no es un capricho, es un llamado de atencion

por la vida, por lo que es importante escucharla o, en caso de sentirse incapaz,
buscar alguna otra persona que lo haga.

-No deje sola a la persona. Es muy importante que alguien permanezca al lado de
la persona en problemas. Ya sea en silencio o conversando, es necesario hacerle
sentir que no esta sola. Por ello, acompafiela, incluso a pesar de ella.

- Escuche con atencién: Permitale expresar lo que siente sin juzgar o culpabilizar.
La mejor estrategia que puede utilizar es preocuparse sinceramente por saber que
le pasa, siempre con miras a que sienta que hay otro alli que se preocupa por él y
lo acompafia.

- Focalice en el problema presente: Centre la conversacion en aspectos propios
del presente, aqui y ahora. No trate de resolver cuestiones pasadas o futuras.

-Ofrezca una ayuda concreta: preguntese y preguntele ¢Qué le serviria en este
momento? ¢Llamar a alguien especifico? ¢Darle una bebida caliente?
¢Acompafarla hacia un lugar mas tranquilo y reservado? La mejor ayuda en los
primeros auxilios psicoldgicos es aqui y ahora.

-Evite los lugares comunes: No intente explicarle las razones de lo que le pasa ni
tampoco le ofrezca alternativas de solucion genéricas tales como “todo pasa
siempre, ya veras” o “los seres humanos podemos con todo, animo”.

-No discuta, no confronte: Simplemente escuchela y entienda que en ese
momento se encuentra en crisis, tratando de resolver sus problemas de una manera
inadecuada. Ya habréa tiempo para que los especialistas conversen con ella acerca
de sus sentimientos, pensamientos y acciones.

- Esté atento a su propia angustia: Es necesario reconocer aquellos
pensamientos o0 sentimientos que le genera el acompafamiento en primeros
auxilios con el fin de evitar que estos se mezclen con los de la persona en crisis. En
caso de sentirse mal o incapaz de continuar acompafandola, es valido buscar a
alguien mas que lo haga.

Descargue aqui el kit de prensa (Video, audio y fotos)
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