UNIDAD DE ATENCION PSICOLOGICA DE LA UAL:
PODEMOS AYUDARTE

El 10 de septiembre es el Dia Mundial para la Prevencion del Suicidio. Es una oportunidad para
visibilizar un problema que ha sido tabu y ha permanecido escondido y ocultado por las y los
afectados, sus allegados y la sociedad en general.

Desde el Vicerrectorado de Deportes, Sostenibilidad y Universidad Saludable queremos
sumarnos a todas las iniciativas dirigidas a entender las ideas y el comportamiento suicida como
una salida en situaciones de profundo sufrimiento. Queremos fomentar la conversacion, la
comprension, la acogida y busqueda de alternativas para las personas que estan en situacion de
sufrimiento intenso.

Por ello, a lo largo del curso desarrollaremos talleres y actividades grupales de
autoconocimiento y regulacion emocional, y seguiremos ofreciendo atencion psicologica
individual para prevenir y atender posibles crisis o situaciones o personas en riesgo.

INDICADORES DE RIESGO

2

COMPORTAMIENTOS: X

e Mayor consumo de alcohol y drogas (incluidos
psicofarmacos).

e Buscar formas de terminar con sus vidas,
buscar métodos por ej. en internet.

e Dejar de hacer actividades habituales.

e Aislamiento de familiares y amigos.

e Dormir demasiado o muy poco.

e Visitar o llamar a los demas para despedirse.

e Regalar posesiones apreciadas.

e Agresién / Fatiga

HABLAR SOBRE: X EST,ADOS DE X
ANIMO

e Poner fin a sus vidas e Depresion

e Sentirse desesperado e Ansiedad

e No tener ninguna razon e Pérdida de Interés
para vivir e |rritabilidad

e Ser una carga para los e Humillacion / vergUenza
demas e Agitacion/Ira

e Sentirse atrapado e Alivio/ mejora repentina

e Dolor inaguantable

RECOMENDACIONES DE ACTUACION

N

¢ No minimizar la importancia de la situacion, no culpabilizar ni
dramatizar.

¢ No mostrar rechazo ante la posibilidad de ideacidén suicida.

e No emitir juicios de valor sobre la situacion por la que atraviesa
la persona, ni sobre la soluciéon que esta considerando.

e Reconocer el inmenso sufrimiento que aborda a la persona.

e Reconocer la dificultad para encontrar otras formas de manejar
los problemas por los que atraviesa.

e Ofrecer y mantener presenciay apoyo constante en los dias
siguientes tras identificar una crisis.

e Facilitar el equilibrio fisioldgico a través de regular la
alimentacion, la hidratacion, los periodos de descanso y suefo,
mantener actividad fisica.

e |dentificar |la persistencia de la ideacion y si hay plan suicida,
patrones de impulsividad y/o desregulacién emocional.

e Senalar que el suicidio es una forma de escapar del sufrimiento,
gue vamos a poner todo nuestro empeno en ayudar en la
busqueda de otras formas de transitar la crisis.

e Valorar la especificidad de |la persona, sus caracteristicas
personales, su sensibilidad y su aportacion real y potencial para
mejorar la vida de otras personas.

e Hacer explicita tanto la preocupacion por la situacion en que se
encuentra, como la confianza en que puede salir adelante.

Fuente: Protocolo de Prevencion de la Conducta Suicida. Lineas de Actuacion de la
Universidad de Almeria. Unidad de Atencion Psicologica de la UAL.
Aprobado por C.G. 15/02/2022.



