Expertos piden un abordaje integral
para prevenir el suicidio en jovenes

Desde el afio 2020,

30 personas de menos

de 30 afios se han quitado
lavida en Navarra, una
problematica que ayer
abordd el Consejo Escolar

GABRIEL GONZALEZ
Pamplona

El camino para prevenir las con-
ductas suicidas en adolescentes
pasa por trabajar con ellos en to-
dos los ambitos de la vida, como
lafamiliayel colegio, parafomen-
tar su fortalecimiento. Hay que
trabajar suresiliencia, su toleran-
cia ala frustracion, su salud emo-
cional, la busqueda de soluciones
ante los problemas, el saber ma-
nejar situaciones negativas...
Tres expertos en prevencion del
suicidio coincidieron ayer en ello
alabordar esta problematica, que
haido amas en los tltimos afios,
en unas jornadas organizadas
porel Consejo Escolar de Navarra
en el Parlamento foral.

En los ultimos cuatro afios, 30
personas por debajo de los 30
afnos se han suicidado en la Co-
munidad foral: 7en 2020,10 en
2021,7 en 2022, ninguna en 2023
y6enloquevadeafio. Desde Edu-
cacion, las intervenciones por es-
tas conductas han crecido de for-
ma notable en la dltima década.
Sienel curso2012/2013 represen-
taban el 1,85% de las actuaciones
de la Asesoria de Convivencia, el
afio pasado fueron el 35,6%. En
datos absolutos, 16 casos en 2020,
47 el curso siguiente, 179 en el pa-
sadoy 93 en el presente.

Elpsicélogo clinico catalan Joa-
quim Punti Vidal plasmé el cam-
bio experimentado en la tltima
década en el titulo de un articulo
de opinién que ley6: hemos pasa-

Ala primera sesidén de las jornadas -siguen hoy-, asistié un centenar de personas.
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dodeadolescentes malosaadoles-
centes tristes, si antes se ponia el
foco en la rebeldia ahora se hace
en sumalestar emocional. Asi se
reflejaenlos medios de comunica-
ciényenlasseries, dijo. Y también
enlasredessociales. “Elproblema
no es lared, es el contenido que
hayenlared. Ymuchosadolescen-
tes encuentran su identidad en las
redes a través del malestar emo-
cional”. En este sentido, especificd
que una sobreexposicion a las re-
des es un riesgo, sobre todo para
las chicas, que por lo general “ha-
cen un intercambio emocional”
mayor que los chicos.

Elexperto, autor dellibro Edu-
car en tiempos dificiles, recalcéd
que padecer una enfermedad
mental es una variable en la con-
ductasuicida, pero otros muchos
no la tienen. “Una cosa son los
trastornos y otra es el malestar
emocional. Estar mal no es un
problema. A los adultos nos pasa,
nos ponemos el objetivo utépico
del bienestar y a veces se consi-
gue, pero tras muchas lo que ha-
cemos es dedicarnos a tolerar el
malestar”. Por eso mismo alerté
de los riesgos de la sobreprotec-
cién: “Pueden tener una infancia
mas cuidada, pero luego cuando
hay que lidiar con las dificultades
de la vida no saben hacerlo. Una
infancia sobreprotegida es una
adolescencia poco auténoma”.

Por sexos, las estadisticas re-
flejan que las chicas presentan
mas intentos de suicidio que los
chicos, pero los varones lo hacen
“con métodos mucho menos res-
catables”. El experto pidi6 “no mi-
nimizar” las conductas autoliti-
cas. “No son formas de llamar la
atencion, son formas de comuni-
car que algono esta bien”.

Ensuponencia,diounaserie de
pautas paraactuar, encasayenco-
legios (ver recuadro inferior). En-
tre los consejos para prevenir que
losadolescentes se planteen el sui-
cidiocomo salida a sus problemas,
cité eltrabajarlaresiliencia desde
casay la practica del deporte: “Es
muy importante. No solo por libe-
rar endorfinas, sino porque es un
espacio de socializacién que per-
mite canalizar algunas emociones
negativas como larabia”.

I
CLAVES PARA ACTUAR

Pautas ofrecidas por el psicélogo
Joaquim PuntiVidal:

H Mitos. “Todo adolescente que
realiza unintento de suicidio es
un enfermo mental” (Falso, los
que sufren trastornos mentales
se suicidan con mayor frecuen-
cia, pero no es necesario sufrirun
trastorno mental parallevar a
cabo una conducta suicida). “Dar
informacion detallada de suici-
dios facilita que los adolescentes
soliciten ayuda”. (FALSO, hablar
del suicidio de famosos, informar
de métodos letales y mirar series
de adolescentes letales incre-
menta el riesgo en vulnerables).

H Factores deriesgoenla
adolescencia. El suicidiode un
amigo o referente, episodios re-
petidos de conductas autolesi-

vas, ser victima de acoso esco-
lar o discriminacidn, dificulta-
des y/o estrés escolar (alta exi-
gencia académica), ser victima
de maltrato emocional, fisico
y/o abuso sexual, y eventos vita-
les estresantes (rupturas, pér-
didas...). Los intentos de suicidio
previos, la historia familiar en
cuanto al suicidio, la falta de so-
porte sociofamiliar, nivel so-
cioecondmico bajoy la facilitad
para acceder a métodos letales
y dificultad para saber dénde
buscar y cémo pedir ayuda son
factores significativos.

ElFactores protectores. Desde
un punto de vista individual, la
capacidad de solucionar proble-
mas, la capacidad de buscar ayu-
da cuando surgen dificultades,
tener habilidades sociales apro-

piadas (asertividad), capacidad
de autocontrol (baja impulsivi-
dad), una autoestima positiva, te-
ner un proyecto de vida, capaci-
dad deresiliencia, optimismoy
sentido del humor... Como facto-
res familiares estan el disponer
de unas relaciones familiares po-
sitivas y un estilo de interaccién
padres-hijos validante (no basa-
do en el criticismo familiar). En-
tre los factores contextuales,
disponer de unared de soporte
social apropiada (amigos/com-
pafieros), implicacion y participa-
cion activa en entornos sociales,
deportivos, lidicos asociativos...

A Cémo actuar con un adoles-
cente con ideacion suicida.
Observar es tanimportante co-
mo preguntar (fijarse si tiene el
aspecto fisico adecuado, en su
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mirada, el tono de voz, la fluidez,
su discurso, su gesticulacion...
tomar nota de si realiza activi-
dades gratificantes y siqueda
con amigos y cémo lo pasa), in-
teresarse por saber qué ha he-
cho estos dias y por sus planes
de futuro y motivos para vivir.
Los cuatro elementos clave son
su familia, la escuela, sus ami-
gos/ocioy su pareja, si la tiene.

H Frases qué validany qué in-
validan. No hay que decir frases
como: “Entiendo que puedas
sentirte mal, pero eso que te pa-
saatinos hapasadoalgunaveza
todos", “tus padres seguro que
tampoco disfrutan y ahora nece-
sitan mas que nunca tranquilidad
y que tu estés bien” 0 “no tienes
moativos para desear morir, ellos
te quieren, ¢ has pensado cémo
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se sentiran de mal si te ocurriera
algo”. Sison frases validantes:
“Entiendo que te sientas mal, yo
también me sentiria asi'si me hu-
biera pasado lo que dices", “sien-
to que te sientas asi'y haré todo
lo posible por ayudarte"y ¢ hay
algo que yo pueda hacer para
gue tu puedas sentirte mejor?

[ Qué hacer para que los ado-
lescentes no se planteen el sui-
cidio como la opcidén parare-
solver sus problemas. Entrenar
con ellos las habilidades de regu-
lacién emocional, las habilidades
de solucién de problemas, las
habilidades sociales, fomentar la
préactica de la actividad fisica co-
mo estrategia de socializaciony
regulacién emocional, fomentar
la vinculacidn a asociaciones pa-
ra crear pertenencia a grupo...
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