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no de los principales factores de
riesgo para que una persona esté
en peligro de cometer suicidio es
la falta de pertenencia. En este
mundo donde nos hemos aislado tanto
las escuelas como la Universidad y su co-
munidad educativa, estar presentes puede
hacer la diferencia para ayudar a quien
tiene este tipo de problema, considerd
la tanatéloga Lucia Zamarripa Alvarez.

Al participar en el ciclo de conferen-
cias Jueves de Derecho Civil, realizado
por la Facultad de Derecho de la UNAM,
la licenciada en Neurolinguistica y Psi-
copedagogia precisé que generar una
sensacioén y la experiencia de pertenecer
a un grupo social entre el alumnado es
muy importante, porque esto reduce el
riesgo de quitarse la vida.

En el encuentro en linea indicé: “La
comunidad no es un terapeuta, pero si
un puente entre la persona con riesgo y
el profesional que le puede ayudar; no
se debe buscar el teléfono de los fami-
liares de manera oculta, hay que pedirlo
abiertamente porque esto le hace saber
al paciente que puede hablar del tema
directamente con nosotros.

Al ofrecer la charla “M4s alld del silen-
cio, construyamos redes de apoyo para la
prevencién del suicidio”, la maestra en
Desarrollo organizacional precisé que la
mds reciente estadistica presentada por
la Organizacién Mundial de la Salud indica
que cada afio mds de 720 mil personas
se suicidan; es decir, cada 43 segundos
alguien muere por este motivo, convir-
tiéndolo en la tercera causa de defuncién
entre los individuos de 15 a 29 afios, esto
es, poblacién joven.

La profesora de Tanatologia afiadié
que para ayudar a alguien en este tipo de
situacién lo primero es dejar de pensar que
hablar del tema puede provocar que grupos
vulnerables caigan en estas practicas, pues
entre el 70 u 80 % de quienes mueren por
suicidio si hablaron del tema con alguien,
dieron senales, pusieron la cuestién sobre
la mesa, pero quiza no fueron escuchados.

“Desafortunadamente, cuando alguien
estd en riesgo o con ideacién suicida, la
primera persona a la que se acerca no es
un profesional de la salud, es el maestro, el
compariiero de aula, el amigo, el hermano;
entonces, es evidente que toda la comunidad
debe estar preparada para esto”, apunto.

La idea de quitarse la vida no es un
acto egoista ni repentino, comienza con
una ideacién pasiva que se puede notar
en frases como “ojald que no existiera”;
posteriormente, viene la etapa de “planea-
cién”, conductas preparatorias —empiezan
a reunir elementos para su ideacién o

® La comunidad es un puente entre la persona con riesgo y el profesional que lo atiende.

Ciclo Jueves de Derecho Civil en la FD

Tener sentido de
pertenencia puede ayudar

a prevenir el suicidio

buasqueda de alternativas— de ahi se pasa
a algan intento (no es querer llamar la
atencién) que muchas veces resulta fallido,
siendo la tiltima etapa cuando el proceso
se consuma, explicé.

Para apoyar a estos individuos, asegurd,
lo primero es escucharlos, sin comparar
experiencias, ni dramatizar, se trata de estar
ahiy oir lo que tienen que decir, reconocer
que no somos los solucionadores del proble-
ma, sino el cortafuego, es decir, un espacio
para que ellos ventilen su experiencia.

LA UNAM TE APOYA _

La Universidad Nacional ha puesto a
disposicion de sus estudiantes varias
herramientas a las cuales pueden acudir en
caso de experimentar un desequilibrio en su
salud mental. La principal es Salud Mental-
UNAM (https://saludmental.unam.mx/),
sitio administrado por el Comité Técnico
para la Atencién de la Salud Mental, cuyo
objetivo es definir e impulsar politicas
institucionales de prevencion y atencion
ala comunidad universitaria.

Aqui encontraras enlaces directos a
programas de las facultades de Medicina,
de Psicologiay las de Estudios Superiores,
ademas de la Escuela Nacional de Enferme-
riay Obstetricia y la Direccién General de
Atencién a la Salud; ademas, podras realizar

Respecto al acompafiamiento para
una persona que hemos identificado
tiene pensamientos de quitarse la vida,
es necesario evitar frases como “échale

ganas”, “qué tonteria”, “no digas eso, me

asusta”, “silo quieres hacer, hazlo”, “tienes
que ser fuerte”. Es mejor acompafiar y
si queremos decir algo comentar “me im-
porta esto que te pasa”, “¢has pensado en
lastimarte? Puedes contdrmelo”, “juntos

podemos buscar ayuda” o “gracias por

conflar en mi”. g
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un cuestionario para iniciar adecuadamen-
te un proceso que ayude a tu salud mental.

En el caso de los planteles del Colegio
de Ciencias y Humanidades y la Escuela
Nacional Preparatoria, el alumnado puede
acudir al Espacio de Orientacion y Atencion
Psicolodgica, conocido coloquialmente
como ESPORA Psicolégica (https://
espora.unam.mx/), un programa que
brinda atencién profesional especializada y
gratuita. Su principal forma de intervencion
es individual y sumodelo terapéuticoes la
psicoterapia breve focalizada.



