Consejos ANAR para '
identificar y

en ninos/asy
adolescentes.

FUNDACION

ANAR




1. Cambios
bruscos en el
estado de animo

Al principio puede pasar
inadvertido, pero al final
vemos un cambio en su
manera de actuar por
ejemplo sentirse muy
ansioso, melancdlico o con
sensacion de indefension.

3. Sintomas
_depresivos o
diagnostico de
depresion:
U otras enfermedades
psicoldgicas (valorar
antecedentes familiares)..
Tristeza profunda, vision

negativa del presente, del
futuro, de uno mismo/a.

5. Manifiesta
no querer ir al
colegio y dice

tener miedo:

Indica problemas con
compaferos/asy en
ocasiones insultos,
vejaciones, amenazas o
lesiones.

2. Retraimiento

SENALES DE RiESGO DE UN iNTENTO DE SUiCiDi0

8. Problemas en
su alimentacion:

Come menos porqgue esta
desganado/a o come
peor. Su aspecto fisico
puede verse afectado por
la baja ingesta de

social:

Se relaciona menos o de
manera diferente.

Es comun gue nuestro
hijo/a puede refugiarse en
la tecnologia, con el
peligro que conlleva de

encontrar informacién alimentos.
poco recomendable.
4, Sentirse 7. Suefio

inmerso en un
problema del que
no encuentra
salida:

Mostrar vision de tunel y

muy negativa, por |

ejemplo frente a un acoso
escolar cronificado.

‘ inquieto y falta
de descanso:

Sintomas
psicosomaticos,
ansiedad, nerviosismo,
vomitos matinales (a
menudo antesde ir a
clase), dolor abdominal...

6. Bajada en el
rendimiento
académico:

Cambios significativos en
cuanto a la concentracién o a la
hora de hacer sus tareas
escolares.

12. Pide ayuda a la Fundacién ANAR:

Si te surgen dudas sobre cémo actuar, puedes comunicarte con nosotros. Ayudanos a que tu hijo/a

conozca el Teléfono ANAR de Ayuda a Niflos y Adolescentes 900 20 20 10 o tu como adulto, también
puedes encontrar asesoramiento psicolégico, social y juridico en el Teléfono para familias y centros
escolares 600 50 51 52.

9. Caracter
impulsivo o
poco reflexivo:

ctividades o deportes de
alto riesgo sin considerar
las consecuencias fatales.
El consumo de sustancias
o tener medios lesivos
también puede empeorar
los pensamientos
suicidas.

10. Autolesiones e
intentos previos
de suicidio:

Las autolesiones son
comportamientos que
emplean algunos/as
adolescentes para dar salida
a un malestar emocional
gue no saben cémo
manejar.

11. Haber
verbalizado en
relacién al
suicidio o regalar
objetos propios
personales:

Deshacerse de
pertenencias o verbalizar
frases como quiero
desaparecer”
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CONSEJOS PREVENTIVOS:

SIEMPRE HAY QUE HACER CASO Y DARLE iMPORTANCIA Si
0S VERBALiZA O DESCUBRIS QUE VUESTRO/A HiJO/A TIiENE
UNA iDEACION SUiCiDA:

Es muy importante que ante una ideacion suicida o signos de
que pudiera haberla, no lo toméis a la ligera o penséis que
“son cosas de adolescentes y que ya se le pasard”, ni
tampoco reprendais, ni os enfadéis puesto que su intencion
no es desafiar.

Tened en cuenta que en este tipo de problemas la deteccion
precoz puede evitar graves consecuencias.

2 HAY QUE VALIDAR SUS EMOCIONES:

Es necesario que dejéis que se exprese emocionalmente
como necesite y que vosotros le deis una respuesta empatica
y comprensiva.

No confrontar con la idea ni minimizar la situacion o el
sentimiento. Acompanadle, acogedle y contenedle en estos
momentos porque, aunque no lo exprese, necesita que le
transmitais seguridad.




3 iMPORTANTE EViTAR MOMENTOS DE TENSION FAMiLiAR:

En estos momentos, vuestro/a hijo/a necesita poder estar
en un ambiente que le devuelva la estabilidad y
tranquilidad que él mismo no tiene. Intentar evitar peleas
familiares o momentos de tension que puedan afianzarle
la idea negativa del mundo que le rodea.

TRATAD DE COMUNiICAROS CON VUESTRO/A HiJO/A PARA
ENCONTRAR LAS CAUSAS DE ESA iDEACION:

Buscar momentos de tranquilidad para hablar con
vuestro/a hijo/a desde la serenidad y haciéndole ver que
entendéis que esta pasandolo mal y que vais a estar ahi
siempre que 0s necesite.

Prestadle atencidn pero no le interroguéis desde vuestra
angustia. Tener presente que detras de una ideacion
suicida hay otro problema que hay que solucionar.

5 ENSENADLE LA TEMPORALIDAD DE LAS SiTUACIONES:

Ensenadle que nada es para siempre y que los problemas
tienen solucién pero que hay que buscarlaen el lugary la
forma adecuados. Si para ello, hay que pedir ayuda, no
pasa nada. Es de personas inteligentes pedir ayuda
cuando se necesita.



6 ENSENADLE LA TEMPORALIDAD DE LAS SiTUACIONES: ANAR

Ensenadle que nada es para siempre y que los problemas tienen solucidn pero que
hay que buscarla en el lugar y la forma adecuados. Si para ello, hay que pedir
ayuda, no pasa nada. Es de personas inteligentes pedir ayuda cuando se necesita.

7 COMPARTIR LOS PROBLEMAS NOS-AYUDA A SOLUCIONARLOS:

Los/as adolescentes tienden a pensar que lo que estan viviendo no le sucede a nadie
mas, que nadie les puede comprendery se aislan. Ensenarle que hablar de nuestros
problemas nos aporta posibles soluciones que nosotros no habriamos descubierto
solos.

8 Si VUESTRO/A HiJO/A PASA MUCHO TiEMPO «ENGANCHADO» A LAS REDES:

Es necesario que tratéis reducir el tiempo negociando con ella/el, no prohibir. Tenéis
que saber que estar en contacto con paginas en las que aparecen chicos/as que han
Intentado el suicidio como manera de solucionar problemas, es perjudicial y puede

aumentar la probabilidad de que lo haga.




ANAR

9 Si ESTA AISLADO SOCIALMENTE DE FORMA PROLOGADA:

Fomentar la practica de aficiones saludables que puedan realizarse en grupo (deporte,
musica, cine etc.). Cuando los/as hijos/as llegan a la adolescencia, los padres/madres
pensamos que ya no nos necesitan tanto y tendemos a dejar de “acercarnos” a
ellos/as. Sin embargo, ellos/as necesitan saberse queridos y aceptados por eso
importa expresarles que su compania os agrada y proponerle hacer cosas en comun.
Esto influira en una sana autoestima.

]0 TRATAD QUE ESTE ACOMPANADO/A EL MAYOR
TiEMPO POSIBLE:

Si habéis descubierto senales o
comportamientos que indican claramente
una posible ideacion suicida, tratar que
vuestro/a hijo/a esté acompanado y quitar
de su alcance cualquier medio lesivo (objeto
punzante, medicamentos, etc.) y preservarle
de situaciones en la que pueda hacerse
dano. Si es necesario, llame o0 acuda al
servicio de Emergencias.




11 BUsca AYuba psicoLOGICA: ANAR

Los padres/madres no podemos hacer de psicélogos con nuestros hijos, buscar ayuda
profesional. Cuando las situaciones nos desbordan o no sabemos como solucionarlas, hay
que buscar ayuda experta.

También es bueno buscarla para vosotros como padres, porque es posible que las
emociones derivadas de las circunstancias os superen y os afecten personalmente no
dejando que veais con claridad lo que esta sucediendo. De esta manera es dificil poder
ayudar bien a vuestro hijo/a.

12rivenos avuoa si LA NecesiTas

Si a lo largo de todo este proceso, te surgen dudas sobre

como actuar, puedes comunicarte con nosotros. Ayudanos a

que tu hijo/a conozca el Teléfono ANAR de Ayuda a Nifos y
Adolescentes 900 20 20 10. Esta atendido por psicélogos,
apoyados por trabajadores sociales y abogados. Atendemosg

las 24 horas, todos los dias del ano. Es una linea segura: £~
anonima, confidencial y gratuita. TU como adulto, también & g
puedes encontrar asesoramiento psicoldgico, social y juridi@o™ "
en el Teléfono ANAR del Adulto y la Familia 600 50 51 52.
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