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Aqui puedes consultar las respuestas a varias de tus dudas planteadas durante
la Jornada para fortalecer una vida sana

DEPRESION
¢Qué es la depresion y cudles son sus caracteristicas?

Todos en algun momento hemos experimentado tristeza por diversas circunstan-
cias desfavorables, ante esta emocién nos hemos sentido decaidos, insatisfechos,
pesimistas e incluso hemos llorado, sin embargo, sentirnos de esta forma no signi-
fica que estamos deprimidos.

Estar tristes y deprimidos no es lo mismo, |la diferencia estd en que la tristeza es una
emocidon que experimentamos de manera temporal y no causa efectos desfavora-
bles en nuestra rutina diaria, mientras que la depresidn es un trastorno del estado
de animo, que afecta varios aspectos de nuestra vida.

Cuando estamos deprimidos podemos experimentar una pérdida del interés por
actividades que anteriormente nos gustaban o causaban placer. También podemos
sentir tristeza, sentimientos de culpa, irritamos facilmente, podemos presentar di-
ficultades para concentrarnos, tener baja autoestima, dificultades para conciliar o
mantener el sueno, cambios en el apetito, bajo deseo sexual, sensacidén de impoten-
cia frente a las exigencias de la vida e ideas recurrentes de muerte o suicidio.

Experimentar 3 o mas de estas caracteristicas, son sefial de que debemos solicitar
ayuda con un especialista, pues es necesario comenzar un tratamiento psicoldgico
y/o farmacolégico. Los especialistas definiran cual es el tratamiento indicado.

cPor qué estoy deprimid@?

Existen varios factores que pueden influir en el desarrollo de la depresidn, en ocasio-
nes es el resultado de diversos acontecimientos en nuestras vidas que resultan es-
tresantes o negativos, también lo puede desencadenar una pérdida (como la muer-
te de un familiar, el divorcio de los padres, separacién o pérdida de un amigo, una
mascota, el hogar, etc.), o ser el resultado de vivir situaciones de violencia, la falta de
un proyecto de vida, no cumplir con las expectativas de los demas, del autoestima
baja o de experiencias adversas; en resumen la depresion puede ser el resultado
de muchos factores denominados psicosociales.

Pero también puede ser que nos sintamos deprimidos por razones fisiolégicas; es
decir, que la quimica de nuestro cerebro lo esté provocando. Por eso es indispensa-
ble que sea un profesional quien nos ayude a determinar la causa y la mejor manera
de atender nuestra depresion.

¢Qué puede pasar si no atiendo mi depresiéon?

Si no se atiende y trabaja adecuadamente puede complicarse. Por ejemplo, convir-
tiéndose en una depresidn crénica, es decir, que esas emociones se vuelvan dura-
deras, restandole calidad y bienestar a nuestra vida.

Cuando la depresidon no se trabaja con ayuda profesional, puede convertirse en un
problema mucho mas serio, por ejemplo, podes comenzar a provocarnos dafo fisico
y en los casos mas graves cometer suicidio. Pero por supuesto esto puede evitarse.
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Existen muchos tabues alrededor del tema de la depresion, muchos de ellos nos
llevan a no querer solicitar ayuda, por temor o desconocimiento, lo mejor es infor-
marte con profesionales en salud mental.

¢Qué puedo hacer si estoy deprimid@?

Lo mas adecuado es que te acerques con alguien para pedir ayuda, de preferencia
con un especialista, pero también puede ser con alguien cercano, que sea de con-
fianza y que puede ayudarte o acompafarte a buscar la ayuda necesaria.

Algunas cosas que hay que evitar hacer cuando estas deprimid@ es consumir al-
cohol, drogas o ponerte en otras situaciones de riesgo, por ejemplo, en practicas
sexuales sin proteccioén, o realizar actividades fisicamente peligrosas. Todas esas ac-
ciones pueden hacerte sentir mejor pero solo durante un corto tiempo y después
volver a sentir la depresion, en algunas ocasiones pueden incluso agravar tu pade-
cimiento.

Por ello, la mejor respuesta es pedir ayuda. Puedes iniciar hablandolo con un amig@
o familiar para después acudir con un especialista, que puede ser tu orientador en
plantel (consulta el directorio al final de esta seccién).

¢Coémo puedo ayudar a alguien que tiene depresiéon?

Cuando convives con una persona que padece depresion debes de tener en cuenta
los siguientes aspectos que podran apoyarlo en su tratamiento.

e Ten presente que una persona con depresion te necesita y te valora, aunque te
parezca que no, ya que no te lo demuestra.

e Escucha lo que te tiene que decir sin juzgar, esto es muy Util para la persona,
ésta solo necesita que lo escuches, sin consejos ni soluciones.

e Trata de evitar decirle “tranquilizate” o “intenta animarte”. El amor exigente no
sirve. Con buen “amor” y ser amable es suficiente.

e Hay que tener siempre presente que la depresion es una enfermedad. Se diran
cosas que en realidad no se sienten y tendras que ser resiliente para no caer
en el conflicto.

e Ponte en su lugar, es decir, tienes que ser empatico. Comprender que lo que a
ti podria parecerte facil, tal vez sea un desafio para un depresivo.

e No te tomes las cosas de manera personal, su trastorno no es culpa tuya.

e Ten paciencia, comprende que la enfermedad no es facil, la depresidén puede
variar su intensidad, debes apoyarlo en sus momentos buenos y malos. Busca
un objetivo a largo plazo.

e Pregunta en qué puedes ayudar. Lo principal es simplemente estar presente.

e Trata en la medida de tus posibilidades de aliviar toda la presion tanto la exis-
tencial como la familiar, etc.

e Evita en la medida de tus posibilidades que se sienta anormal, recuerda que la
normalidad es subjetiva.

e Ayudalo a seguir el plan de tratamiento, tal vez recorddndole que se tome los
medicamentos recetados.

e Asegurate de que tenga un medio de trasporte para llegar a sus citas de psi-
coterapia y psiquiatricas si es el caso.
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e Recuérdale que puede enfrentar la depresién siendo constante con su trata-
miento

nn

e No minimices su experiencia, no le digas “que exagera”,” o que no es para tan-
to", a veces es dificil comprender como vive alguien la depresidn, pero juzgar
no ayudard. Las personas con depresion no eligen estar asi.

¢Cuando es necesario buscar atencién profesional o tomar medicamentos para
atender la depresién?

Los adolescentes con depresidon pueden tener problemas en la escuela o estar de
mal humor o irritables, ademds presentan sintomas de otros trastornos, como an-
siedad, trastornos de la alimentacion o drogadiccion.

La depresion puede llegar a hacerse crénica y dificultar sensiblemente el desempe-
Ao en el trabajo o la escuela y la capacidad para afrontar la vida diaria. En su forma
mas grave, puede conducir al suicidio.

Cuando se dan cuenta de que padecen depresidon deben acudir con un especialista,
ya sea psicélogo o psiquiatra.

Una vez diagnosticada la depresion se puede tratar con medicamentos, psicotera-
pia 0 una combinacién de ambos. Eso lo decidird el especialista.

Los medicamentos deben estar prescritos, controlados y supervisados por el psi-
quiatra. No te automediques ni abandones el tratamiento, esto podria afectar el
curso de la depresion.

La psicoterapia ayuda al ensefiar nuevas formas de pensar y comportarse, asi como
cambiar los habitos que contribuyen a la depresién, puede ayudar a entender y re-
solver las relaciones o las situaciones dificiles que causan la depresion.

También es importante sehalar gue no es necesario tener algun padecimiento psi-
coldgico o psiquiatrico para buscar informacion sobre un tema de tu interés o bus-
car la asesoria de un especialista, incluso si recién empiezas a sentir que no puedes
afrontar un problema o tienes dificultades para tomar una decisién por mas mi-
nima que te parezca, acércate a los expertos en el tema y asesorate, apuéstale a la
prevencion. Puedes acudir con el Orientador de tu plantel.

ANSIEDAD
(Qué es la ansiedad?

Es una emocién que causa sensaciones desagradables y poco placenteras de pre-
ocupacion gue sirve como mecanismo de defensa o adaptacidén ante situaciones
de riesgo o dificiles (presentar examenes, estar solos en un lugar desconocido o
inseguro, hablar en publico, etc.)

Se considera positiva cuando, nos alerta ante situaciones amenazantes y prepara al
cuerpoparainterveniranteriesgosyamenazasrealesyasiminimizarsusconsecuencias.
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Se considera que es negativa y peligrosa cuando, se genera por situaciones irreales
0 supuestos y cuando el sentimiento de miedo o preocupacion es excesivo afectan-
do nuestras actividades cotidianas. Cuando sucede recibe el nombre de trastornos
de ansiedad y debe ser diagnosticado por un profesional de la salud mental, quien
determinara el tratamiento a seguir.

¢Qué caracteristicas (signos y sintomas) se presentan cuando se tiene ansie-
dad?

e Taquicardia

e Nauseas

e Presion en el pecho

e Miedo excesivo

e Temblores

e Sensacién de ahogamiento

e Respiracion rapida

e Mareo

e Sudoracioén

e Sensacién de entumecimiento (hormigueo)
e Sensacion de estar en grave peligro.

e Problemas para concentrarse o para pensar en otra cosa que no sea la preocu-
pacion actual

e Problemas para conciliar el suefio

¢Qué puedo hacer cuando tengo ansiedad?

1.

2.

OuUTNW

O 0

Llevar a cabo ejercicios fisicos, de respiracién, relajacidn o de meditacién. Pue-
des buscar tutoriales sobre relajacion progresiva muscular, relajacion autégena,
ejercicios de respiraciéon profunda o ejercicios de atencién plena, incluso puedes
practicar yoga.

Identificar los pensamientos (negativos) que estan incrementando tu malestar
y cambiar esos pensamientos hacia cosas positivas, pensar en alternativas para
enfrentar la situacién que te estd generando ansiedad.

. Escuchar musica, que te ayude a estar relajado.

. Practicar algun deporte o hobbies.

. Pensar en cosas o situaciones agradables.

. Mantén una alimentacién balanceada y en horarios establecidos. (Es importan-

te que no se use la comida para aliviar la ansiedad, ya que puede originar enfer-
medades como obesidad y problemas relacionados a ella)

. Procura una adecuada higiene del suefo (No tomar sustancias excitantes como

café, té, alcohol, tabaco, etc,, tomar una cena ligera y esperar una o dos horas
para acostarse, realizar ejercicio fisico, pero evitar hacerlo a Ultima hora del dia).

. Dedica tiempo para el descanso y la reflexion.
. Si estas acciones no funcionan, es recomendable acercarse a un profesional de

la salud mental.
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¢Cuando es necesario buscar atencién profesional o tomar medicamentos para
atender la ansiedad?

Cuandolaansiedadespeligrosaysevuelve constante,intensa,duradera (masde6se-
manas)ointerfiereenlarealizaciéndeactividadesdiarias (trabajo,estudios, relaciones
sociales,suefno,etc.)ycausaunsentimientodetemor,preocupaciénypérdidadecontrol
constantes porsituacionesirreales o supuestos que parecen notener causa concreta.

Cuando después de realizar distintas estrategias para aliviarla ninguna funciona. Si
esto sucede, probablemente se trata de algun trastorno de ansiedad, existen facto-
res genéticos y ambientales que facilitan su padecimiento.

Para determinar si existe un trastorno de ansiedad o no, se requiere de la evaluacién
por especialistas en salud mental (psicélogos y psiquiatras) para su diagndstico y
tratamiento.

A partir del diagndstico, puede que sea necesario llevar un proceso de psicoterapia.
En ocasiones, de ser necesario, se podra indicar un tratamiento con medicamentos
gue debe ser controlado y supervisado por el psiquiatra, es de vital importancia que
se sigan las indicaciones al pie de la letra para obtener buenos resultados.

AUTOESTIMA
¢Qué es la autoestima?

Es la forma en la que nosotros nos valoramos y de la que dependen en gran medida
las decisiones, acciones y reacciones que dirigen nuestra vida.

La autoestima se forma por diferentes factores a lo largo de nuestra vida, como
nuestra historia de vida, la autopercepcion, el contexto social, las opiniones e ideas
gue se reciben de los demas hacia lo que somos y hacemos, las habilidades con las
gue contamos y nuestras emociones

La infancia es la etapa mas importante en la que se construye nuestra autoestima,
las experiencias como los abusos fisicos, sexuales, emocionales y la discriminaciéon
son circunstancias que pueden ocasionar grandes dafos y generar una baja auto-
estima, formando las creencias que tenemos sobre nuestro aspecto, las habilidades
y limitaciones.

¢Cuales son las consecuencias de tener baja autoestima?
Pueden manifestarse y afectarnos de distinta manera:

e Afectaciones a la salud: insomnio, depresidon, autolesiones y trastornos alimenta-
rios como la anorexia, bulimia y sobrepeso.

e Afectaciones sociales: dificultad para relacionarnos con los demas, para acep-
tar comentarios positivos de otras personas, para reconocer y valorar nuestros
logros, para expresar nuestra opinién por miedo a equivocarnos, disminuye la
motivacion a realizar actividades nuevas, desconfianza hacia nuestras habilida-
des, incapacidad de toma de decisiones y en relaciones afectivas o sexuales, po-
demos caer en la sumision y codependencia, y estar en “relaciones toxicas”.
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¢Por qué es importante mejorar y fortalecer nuestra autoestima?

Al mejorar y fortalecer nuestra autoestima generamos factores que nos benefician
para:

e Aceptarnos tal y como somos.

e Adaptarnos de mejor maneray mas rapido a las situaciones dificiles y los cam-
bios.

e Establecer relaciones de amistad, de noviazgo y sexuales mas seguras y de
mejor calidad.

e |dentificar y evitar relaciones toxicas y violentas.

e Mejorar nuestra toma de decisiones.

e Decir NO cuando alguna cosa o situacion no nos gusta.

e Desempenarnos mejor en la escuelay las distintas actividades que realizamos.

e Establecer y alcanzar metas con mayor facilidad.

e Controlar mejor nuestras emociones.

e Mejorar las formas en que nos comunicamaos.

e Mayor seguridad al realizar actividades.

e Valorar nuestros logros.

e Tener una buena salud fisica y mental.

e Asumir nuestra responsabilidad ante diversas situaciones.

e Ser autébnomos e independientes.

¢Cémo mejorar y fortalecer la autoestima?

1. Trabajar en el autoconocimiento y “saber quiénes somos”. Para ello podemos
responder preguntas como ¢(Quién soy? ;Co6mo me veo a mi mismo? (Qué
cualidades tengo? ;Qué me gusta de mi? ; Merezco amor, aceptacion, que me
pasen cosas buenas? (Qué cosas me gusta hacer, comer, escuchar, etc.? ;Para
qué soy bueno? ; En qué puedo mejorar?

2.Comprendery aceptarnos. Una vez que nos respondimos las preguntas anterio-
res, es importante comprender y aceptar las cosas que no podemosy las que si
podemos cambiar de nosotros mismos. También debemos aceptar que somos
humanos, cometemos errores, y que podemos aprender de ellos para mejorar.
Los errores no deben sentenciar ;quiénes somos?

. Valorarnos. Es importante que después de aceptarnos, valoremos quiénes so-
mos y todos los logros que hemos conseguido, a pesar de no siempre hacer
todo bien y tener muchas cosas por mejorar. Es importante que busquemos
lograr cosas no la perfecciéon pero hacerlas.

. Una vez que conocemos, aceptamos y valoramos nuestras habilidades y ca-
pacidades, podemos trabar en su mejoramiento, desde aquellas que tenemos
mas desarrolladas hasta las que no tanto.

. Rodearnos de personas que construyan una mejor version de nosotros. Lo que
digan los demas de nosotros es importante para el autoconocimiento, por lo
gue rodearnos de personas que se expresen positivamente de nosotros, nos in-
viten y ayuden a mejorar es vital para que podamos mejorar y fortalecer nuestra
autoestima. En la medida de lo posible hay que alejarnos de las personas que se
refieran sélo negativamente de nosotros.
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AUTOLESIONES

¢Qué son las autolesiones?

Es cuando alguien se hace dano a si mismo, suelen ser de baja letalidad o generar
poco dano fisico. No siempre tienen una intencidn suicida, sin embargo, es un fac-
tor de riesgo alto para que suceda.

Las maneras mas comunes de hacerlo son a través de: cortaduras, quemaduras,
golpes a uno mismo o cosas duras, mordeduras, rasguios y picarse con objetos
puntiagudos.

¢Por qué alguien se autolesiona?

Quien se autolesiona principalmente lo hace porque no sabe controlar sus emocio-
nes, y a través del dolor fisico busca aliviar sus malestares emocionales, ya sea dolor,
tristeza, ansiedad, angustia, etc., sin embargo, el alivio es momentaneo, ya que ge-
nera culpa, rechazo, verguenza, aislamiento y abandono.

Algunas situaciones que se consideran detonantes de la autolesion son: depresion,
adicciones, desordenes alimenticio, ira, ansiedad, ideas y conductas suicidad, ser
victima de violencia y abusos.

Algunos mitos de las autolesiones son:

¢ Se hace para llamar la atencién. Son pocos los que realmente lo hacen como
una forma de tener la atencién de alguien.

¢ Es un intento de suicidio fallido. No es asi, pero a largo plazo quien se autole-
siona tiene mayor riesgo de suicidio.

¢ No tiene tratamiento. Tomando psicoterapia se puede aprender a controlar las
emociones de manera adecuada, habra ocasiones que sea necesaria medica-
cion.

e Las personas que se autolesionan son un peligro para los demas. Quien se
autolesiona canaliza su malestar hacia si mismo, no hacia los demas.

¢ Sélo lo hacen miembros de tribus urbanas. Las autolesiones es algo que puede
afectar a todos, hay que recordar que las emociones son naturales y normales
en todos los seres humanos, lo que no es normal son algunas formas en que se
controlan.

¢ Si las lesiones no son graves no es un problema grave. La gravedad de las le-
siones no siempre corresponde a lo grave que se siente la persona.

¢Cémo puedo ayudar a alguien que se autolesiona?

Hay que hacerle saber que estamos dispuestos a ayudarle y hablar del tema, no hay
que presionar, si en un primer momento no quiere hacerlo se debe respetar reite-
rando nuestra disposicidn para hablarlo.

e No hay que enojarnos si prefiere no abordar el tema, al contrario, hay que ser
pacientes y mostrar nuestro apoyo y carifio en todo momento.

e No juzgarlo por lo que hace.

e Hay que aceptar las razones por las que sufre y ayudarle a buscar alternativas.
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e No hay que presionar ni obligarlo para que cambie su conducta, el que deje de
hacerlo es un proceso que debe llevar cierto ritmo, de ser necesario se debe
buscar ayuda profesional.

e Es probable que tenga recaidas, por lo que sera importante que sepa que no
esta solo.

e Siempre pensaremos en formas de ayudarlo, por lo que no esta de mal probary
ver cual funciona mejor.

¢Cémo dejar de autolesionarme?

Aceptar que tenemos un problema y necesitamos ayuda es una gran decision que
mejorara nuestra vida, el proceso de reconocer el problema y de armarse de valor
para pedir ayuda lleva su tiempo y debe pensarse bien.

Una vez que estemos decididos es porgue tenemos la intencién de dejarlo, confia-
Mos en Nosotros para encontrar una Mejor manera de manejar nuestras emocio-
nesy sobre todo de mantener estos nuevos cambios.

Es importante acercarnos a personas cercanas, aungue a veces creamos que esta-
mos solos, no siempre es asi.

Una vez que conozcamos quién nos va a apoyar en el proceso, podemos acudir por
ayuda profesional para el manejo de nuestras emociones.

Otra cosa que ayuda es el encontrar una actividad que nos haga sentir bien cuando
tengamos impulso de hacernos dano.

Es probable que tengamos recaidas, ya que es un proceso largo. Para no recaer sera
importante realizar aquello que otras veces nos ha funcionado para no hacernos
dafo.

SUICIDIO
1. ¢Cémo identificar las seflales de riesgo de suicidio en una persona?

Antes de comentar las sefiales, debemos saber que aquella persona que piensa en
el suicidio no rechaza la vida, sino el dolor y el malestar emocional, que en su caso es
muy grande. Buscar nuestro bienestar y querernos sentir bien, lo hacemos tod@s,
entonces no hay porque negar cédmo nos sentimos ni ocultar el tema del suicidio,
mucho menos avergonzarnos.

Por eso, cuando alguien esta experimentando complicaciones en su vida puede
pensar en el suicidio como una posibilidad, y tendrd cambios en distintas areas,
gue regularmente son identificables, sobre todo para quienes convivimos frecuen-
temente con esa persona.

Algunas de las sehales en el comportamiento, en las expresiones o en el estado
emocional de la persona que piensa en el suicidio son:
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COMPORTAMIENTO

e Aislarse y evitar el contacto social

e Actuar de manera arriesgada o autodestructiva

e Hacer cosas de riesgo (consumir drogas y/ alcohol, mantener relaciones sexuales
sin proteccion, por ejemplo)

e Querer estar encerrado cuando es una persona sociable

e Querer estar de fiesta todo el tiempo cuando es una persona tranquila

e Dejar de hacer cosas que le gustaban o hace cosas que antes no le agradaban

e Regalar sus pertenencias sin explicacion légica

e No dormir o dormir demasiado

e Cambiar su rutina de alimentacion

e En general, cambios repentinos en su comportamiento

EXPRESIONES

La persona puede hablar o escribir sobre el suicidio con frases como las siguientes:

e Me voy a matar

e Ya voy a dejar de ser un problema para todos

e Quisiera dormir y no levantarme jamas

e Me gustaria irme y no volver nunca

e No puedo hacerle esto a mi familia

e Para esto no hay solucién, nunca va a mejorar

e Ya lo intenté todo, estoy cansad@

e No tengo nada porque vivir

e ;Has pensado coémo seria desaparecer?

e También puede expresarse su interés en el suicidio a través de la musica que
escucha, sus lecturas, las peliculas o series que acostumbra.

EMOCIONAL

e Tener cambios drasticos en su estado de animo
e Mostrarse extremadamente ansioso o inquieto
e Mostrar desanimo o desesperanza absoluta

e Estar “bajonead@”

e Llorar sin motivo aparente

e Mostrarse indiferente, ante todo

Es importante saber que, aunque tras una situacion de crisis, pensar en el suicidio
puede desencadenarse rapidamente, lo mas comun es que ocurra en un periodo
de tiempo relativamente amplio, y que una sola sefial o algunas aisladas, no nece-
sariamente significan que se piensa en el suicidio.

Por ello, al detectar algunas de estas sefales, es importante que pongamos aten-
cion a la situacion global para poder apoyar a la persona de la manera mas inme-
diata posible.
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Veamos los siguientes videos, ya que no sabemos cuando puede ser Util esta infor-
macion.

https://bit.ly/3cIFAQe (Duracién 3:11)

https://bit.ly/2Pgc2CGu (Duracion 3:47)

2. ;:Cémo ayudo a un amig@ que piensa en el suicidio?
¢Qué hacer?

Siconsideramos que alguien esta pensando en el suicidio, la mejor forma de ayudar
es preguntarle directamente a esa persona si estd pensando en quitarse la vida.
A veces creemos que eso puede empeorarlo, pero al acercarnos a preguntarle le
estamos demostrando que nos importa, y para esa persona sera de mucha ayuda.

No hay que temer empeorar las cosas. Preguntarle directo no hace dano, al contra-
rio, es la mejor manera de evitarlo, pues lo principal es mostrarle a esa persona que
no esta sola.

Sitenemos dudas o no estamos seguros de cOmo acercarnos, siempre es recomen-
dable que lo comentemos con un especialista, para que nos pueda apoyar y sugerir
la manera de ayudarla. Cuando acudimos con un profesional, la confidencialidad de
la persona estara segura.

¢Qué decir?

Si alguien nos comenta que estd pensando en suicidarse y expresa alguna de las
sefales de riesgo, podemos decirle lo siguiente:

e ;,COmo te ayudo?

e Vamos a enfrentarlo y superarlo juntos
e Yo te voy a acompafar

e Vamos a buscar quién pueda ayudarnos
® Ya no estas sol@

Algunas acciones

Una persona que piensa en suicidarse no rechaza la vida, sino el dolor y el malestar.
Eso nos ocurre a tod@s, aunque en diferentes grados. Por eso es importante hablar-
lo directamente y sin temor. Para ayudar a la persona hay tres grandes tareas que
realizar:

e Escucharla

e Acompanarla

e Ayudarle a buscar alternativas. Es muy importante que respondan a la pregunta
(A quién podemos pedir ayuda profesional?
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Para apoyar a nuestro amig@ podemos hacer una lista de 5 personas o institucio-
nes a quien podamos acudir o llamar. Hay que guardar esa lista para recordar que
podemos recurrir a esas personas cuando sea necesario 0 en caso de emergencia.

Si después de hablar con nuestro amig@ sobre el suicidio, pensamos que puede
intentar hacerse dafo, debemos acudir por ayuda con algun profesional o con al-
guien que pueda ayudarnos. Y no dejar sola a la persona hasta que reciba apoyo de
algun especialista.

Recordemos que podemos ponerte en contacto con alguna linea de ayuda para
gue te asesoren y te digan cémo ayudar a tu amig@.

¢Qué no decir?

Si alguien nos platica que piensa en quitarse la vida es muy importante no juzgar,
regafiar o criticar. Tampoco debemos minimizar o ignorar lo que expresa.

Debemos evitar frases como:

e Estas loc@

e No seas exagerad@

e No seas dramatic@

e No vale la pena

e Sélo quieres llamar la atencién
e No te creo, tU no te vas a matar

Alguien que piensa en el suicidio esta experimentando una presién emocional
enorme, y cuando eso ocurre parece que sera para siempre y que la situacion nun-
ca tendra solucién, por lo tanto, la situacion se vive como insoportable. De ahi la
importancia de comprender y acompanar para buscar ayuda.

Esimportante evitar que esa persona se aisle de los demas, porque puede ser deter-
minante para que tome la decision de quitarse la vida. Si lo que debemos hacer es
escuchar, acompafar y buscar alternativas, lo que no debemos hacer es:

e [gnorar
e Dejar sola
e Ser indiferentes

¢Con quién acudo?

El suicidio es un tema muy delicado, por eso es muy dificil resolverlo sin ayuda. En-
tre las personas a las que podemos acudir son dependiendo la situacion.

e Algun familiar mayor (padre, madre, ti@, herman@)
e Orientador de tu plantel (Revisa la lista)

e Psicélog@

e Lineas de ayuda (Revisa la lista)
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Unas lineas de apoyo

e Directorio de Orientadores en Planteles del Colegio de Bachilleres

Descargalo de: https:/bit.ly/39evBZ7

e Consejo Ciudadano

55 5533 5533 // https://www.facebook.com/ConsejoCiudadanoMx

e Centros de Integraciéon Juvenil

55 5212 1212 WhatsApp: 55 4555 1212 // https://mwww.facebook.com/CIJ.OFICIAL/
e Linea UNAM:

555025 0855 https:/bit.ly/2QEXvr]
e CREAS IZTACALA (UNAM)

55 56231217

Facebook: @CREASIztacala YouTube: CREAS

e Fundacion José Ignacio

Visita: https://www.fundacionjoseignacio.org/

e Centro Comunitario de Salud Mental Zacatenco
55 6392 4679 // https://bit.ly/3d2TLao

e |[nstituto nacional de Psiquiatria

https://bit.ly/3d5736f

e Decide vivir. México A. C.
3331211956
e |nstituto de Salud Mental

01800 2274747

COMO ME ACERCO A LA FAMILIA

Cuando tenemos un problema o una situacioén dificil, es comun que nos cueste tra-
bajo acercarnos a compartirlo con nuestra familia, porque nos da miedo su reacciéon
o simplemente no sabemos como decirles lo que nos esta pasando. Es normal.

Al mismo tiempo queremos hacérselos saber porque son las personas mas cerca-
nas a nosotr@s. Y eso nos puede generar angustia y preocupacion.
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¢Como le cuento a mi familia?

Muchas veces funciona que primero te acergues con una sola persona, y no con
tod@s. Eso lo facilita. Cuéntale a la persona que le tengas mas confianza.

Si te es posible, trata de encontrar un momento en el que las cosas estén tranquilas
en casa para acercarte con esa persona.

Una manera de pedir ayuda o que te escuchen es simplemente pedirlo asi:

e “Tienes un momento para platicar”
¢ “Necesito hablar contigo”
e “Quiero platicarte algo”

Es totalmente valido que le pidas que lo que le vas a contar, se mantenga solo entre
td y esa persona.

Y para iniciar la conversacién puedes usar estas ideas:

¢ “Me esta pasando esto...”

¢ “Me hace sentir asi...”

e “Me siento triste / enojad@ / con miedo / preocupad@ porque...”
e “Te lo quise platicar porque no sé qué hacer”

e “;Quién crees que me pueda ayudar?”

Recuerda que las emociones a veces son dificiles de manejar, entonces también
para la persona a quien le cuentas cémo te sientes, puede ser complicado darte
una respuesta.

Muchas veces al no saber qué decir o qué hacer, nos expresamos de manera equi-
vocada, nos enojamos, ignoramos lo que nos dicen o simplemente no le damos
importancia, pero eso pasa porque no sabemos cémo ayudar.

Por eso también puedes decirle a la persona:

e “Te platico esto porque lo queria compartir contigo y sélo te pido que me acom-
pafes a encontrar a alguien que me pueda ayudar”.

Debes tener claro que también para la familia y cualquier adulto es complicado
manejar las emociones y situaciones nuevas. Por eso es posible que no recibas la
respuesta o solucién que estas esperando de forma inmediata. Pero es normal.

Imagina que tu celular se descompone y en casa nadie sabe arreglarlo, eso no esta
mal. No significa que en tu familia no les interesa. Simplemente no saben cémo
resolverlo. Entonces debes acudir con alguien que si sepa cémo resolver esa situa-
cion. Lo mismo pasa con las emociones. Es necesario pedir ayuda a un profesional,
pero siempre sera mejor hacerlo acompanado.
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A veces no me hacen caso...

Debemos tener claro que tod@s pensamos diferente, porque nuestra historia y
nuestras condiciones son distintas. Ademas, nuestros padres y madres crecieron
en un entorno diferente al nuestro, por eso muchas veces nos parece que no les
importa lo que les decimos 0 que no nos aceptan cComMmo somos.

Esto no necesariamente es asi. Piensa en esto: Si una nina o nino de 5 anos te invita
a jugar con juguetes de su edad ¢En cuanto tiempo te cansarias de jugar? O ima-
gina esto: ¢ A ti te sigue gustando hacer lo mismo que hacias cuando estabas en la
primaria? ;No, ;verdad?

Esto no quiere decir que lo que les gusta a las personas de 5 anos o las de primaria,
no sea importante, pero tu estas en otra etapa de tu vida. TU ya estas en el bachille-
rato, y por eso tus preocupaciones son otras.

Eso mismo puede pasar con la familia. Las personas adultas pueden estar pasando
por situaciones en las que tengan que resolver temas tan urgentes e importantes
como los tuyos. Y por eso a veces sus respuestas no son las que esperamos recibir
de ell@s.

¢Qué hago si no me hacen caso o se burlan?

Como ya dijimos, a veces las otras personas de mi familia piensan diferente a mi, o
no estan de acuerdo con mis decisionesy con lo que yo creo. Asi Nos pasa a tod@s.
Pensar distinto o estar en desacuerdo es normal.

Sabemos que no es agradable pedir ayuda en tu familia y que no te respondan
como tu quisieras, pero, aun asi, hay otras maneras de recibir apoyo.

Otras opciones pueden ser acercarte con algun amig@, un(a) maestr@, tu orienta-
dor(a), para contarles lo que te estd pasando y poder recibir ayuda profesional. Lo
importante es no quedarte callad@ y pedir con claridad lo que necesitas.

Pero hay que pedirlo a la persona correcta. Si quieres comprar una computadora,
no la vas a conseguir en una tienda de comida, sino en una tienda de aparatos tec-
nolégicos. De la misma manera, si necesitas apoyo emocional debes ir a obtenerlo
con alguien que sabe de emociones; [@s psicdlog@s son los profesionales expertos
en el tema.

Si recibes esa ayuda de un especialista, también te puede ensefar otras maneras
de acercarte a tu familia para que respondan de mejor forma.

Recuerda que nadie puede dar lo que no tiene. Y si a tus padres nunca les ense-
Aaron a trabajar sus emociones, es probable que les cueste trabajo ayudarte a ma-
nejar las tuyas. Pero eso no significa que te debas sentir sol@ o abandonad@, no
significa que no te quieran, significa es que tu y ellos deben aprender a manejar sus
emociones. Y para eso existen personas que pueden ensenarles.

Si tuU estas en esa situacion, es una buena oportunidad para que puedas aprendery
con el paso del tiempo puedas compartir tus nuevos conocimientos con tu familia.
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Revisa el siguiente video:

https://voutu.be/dOPrRzrsKew

INTELIGENCIA EMOCIONAL
¢Qué son las emociones?

Las emociones son estados internos y normales que se producen ante las distintas
situaciones y eventos que vivimos. Se manifiestan en forma de pensamientos, sen-
saciones, reacciones del cuerpo y en nuestra conducta.

Todoslossereshumanostenemosemociones,sinembargo,notodoslasexperimenta-
mosdelamismaforma.Graciasalasemocionespodemoscomunicarnosconlosdemas.

Algunas emociones causan sensaciones agradables y bienestar algunas otras cau-
saran sensaciones desagradables y malestar, pero todas las emociones son validas,
necesariasy no pueden evitarse, por lo que serd importante aprender a manejarlas.

¢Por qué es importante identificar las emociones?

Identificar nuestras emociones es importante para expresarlas y manejarlas de
la manera mas adecuada. Ademas, identificarlas permite tomar conciencia so-
bre ellas y ayuda a poder regularlas para afrontar los problemas que la vida nos
presenta, por lo que nos sirve para protegernos ante situaciones de riesgo.

Identificar nuestras emociones también es importante porque permite conocer las
emociones de los demas y poder tener una mejor comunicacion.

¢Cémo podemos manejar las emociones?

Aprender a manejar nuestras emociones puede hacerse en la vida cotidiana. El pri-
mer paso es recordar que las emociones son normales, necesarias, no pueden evi-
tarse y que no duran para siempre. Un segundo paso es ponerle nombre a lo que
sentimos (tristeza, enojo, alegria, sorpresa, etc.) e identificar la situacién que las pro-
voca y la intensidad con que se manifiestan. Una vez hecho esto, podemos realizar
lo siguiente:

- Detectar sefales. Estas nos indican que vamos camino a no poder dominar
nuestras emociones, y que nos dirige a un estado desagradable.

- Distraernos. Es recomendable escuchar musica, salir a tomar aire, respirar pro-
fundo; a veces no es necesario afrontar lo que causa nuestras emociones en el
momento, pero no debemos evadirlo por siempre.

- Centrar tu atencion. Fijar nuestra mente en pensamientos o acciones que eviten
gue la emocion que estamos sintiendo llegue con demasiada intensidad, hay
gue aprender a regular.
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- Piensa en el futuro mediato, nuestras acciones tienen consecuenciasy por ello
es mejor pensar antes de actuar. Hacer esto evitara que digamos palabras hi-
rientes a nosotros mismos y a los demas, golpeemos objetos que puedan rom-
perse o danarnos fisicamente.

- Escribir un diario, permite expresar por escrito nuestros pensamientos y sen-
timientos de manera habitual, reduce pensamientos negativos, ayudard a dis-
minuir la recurrencia de pensamientos negativos, ademas para identificar las
emocionesy el origen de éstas.

¢Cuando es necesario buscar atencion profesional para manejar las emociones?

Es necesario pedir ayuda cuando perdemos el control de éstas y sentimos que no
podemos solos.

O cuando las emociones negativas causadas por un evento dificil interfieren con
nuestras actividades diarias y han durado por un periodo mayor a 6 semanas.

A veces, no controlar nuestras emociones puede ser causado por un problema psi-
colégico o psiquiatrico, por lo que serd necesario que un profesional de la salud
mental realice un diagndstico. Si ello sucede es importante que iniciemos y con-
cluyamos el tratamiento y seguir al pie de la letra las recomendaciones que envie
el especialista (Orientador educativo, psicélogo, psicoterapeuta, psiquiatra), sélo de
esta forma recuperaremos el control de nuestras emociones.
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¢A quién acudo?

Acércate al Coordinador o Coordinadora de Orientacién y Tutorias de tu plantel.

Aqui te compartimos nuevamente su directorio

Susana Cruz Alcantara

“

susana.cruz6@bachilleres.edu.mx

2 David Medrano Urbina

david.medranol@bachilleres.edu.mx

W

Ivett Marifielarena Ramirez

ivett.ramirez@bachilleres.edu.mx

IN

Marisela Gabriel

mariselagabriel@bachilleres.edu.mx

Martha Patricia Chavez Hernandez

marthapatricia.chavez@bachilleres.edu.mx

David Rosales Bonilla

david.rosales@bachilleres.edu.mx

~

Victor Hugo Chavez Vivaldo

victorhugo.chavez@bachilleres.edu.mx

Eric Arturo Arriaga Vargas

ericarturo.arriaga@bachilleres.edu.mx

Gregorio Duran Valdés

gregorio.duran@bachilleres.edu.mx

10 Ivonne Zamora Lujano

ivonn.zamora@bachilleres.edu.mx

il Jorge Antonio Gonzalez Trujillo

jorgeantonio.gonzalez4@bachilleres.edu.mx

P Rocio Avilés Lozano

—

rocio.aviles@bachilleres.edu.mx

—

3 Irais Gonzalez Vazquez

irais.gonzalez@bachilleres.edu.mx

14 Linda Miriam Fragoso Jiménez

lindamiriam.fragoso@bachilleres.edu.mx

—

5 Monserrat Alicia Zepeda Vera

monserratalicia.zepeda@bachilleres.edu.mx

16 Teresa Chavarria Torres

teresa.chavarria@bachilleres.edu.mx

=

7 Miguel Angel Baez Soto

miguelangel.baezl3@bachilleres.edu.mx

18 Sharai Cardenas Tapia

sharaiberenice.cardenas@bachilleres.edu.mx

—

9 Dayanne Garcia Diaz

dayanee.garcia@bachilleres.edu.mx

Ernesto Galvan Hernandez

ernesto.galvan@bachilleres.edu.mx
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