-] = mnisTERID
w DE CIENCIA
ﬂ‘ E INNOVACION

Sistema de valoracion y gestion del riesgo de conductas autolesivas suicidas y no suicidas en
adolescentes (SIVARIA [P1D2020-114538RB-100})

GUIA SIVARIA DE BIENESTAR Y SALUD PARA FAMILIAS CON HIJOS/AS
ADOLESCENTES

(Prevencion selectiva: riesgo moderado)

Finalidad

Esta guia trata de ofrecer orientaciones basicas y generales para promover una
interaccion positiva con los hijos y facilitar medidas y habitos saludables para su
bienestar psicologico.
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1. Cémo ayudar a los/as adolescentes desde la familia
1.1. Considere el momento vital de tus hijos/as: ;Cémo es la adolescencia?

El periodo de la adolescencia es un periodo de cambios fisicos y psicosociales
que se caracteriza por la construccién de la identidad personal. Gran parte de los
cambios que experimentan y la toma de sus decisiones tiene que ver con la busqueda
de quiénes son y de lo que quieren llegar a ser y hacer en sus vidas. Durante estos afnos
chicos y chicas van a desarrollar nuevas capacidades fisicas y psicoldgicas que les
convertirdn en personas mas maduras y responsables.

Es cierto que durante la adolescencia (sobre todo al principio) son mas
frecuentes las discusiones con los padres, los cambios bruscos de estado de animo vy,
en ciertos casos, la aparicién de algunas conductas de riesgo, como el consumo de
drogas, la conduccion temeraria o las practicas sexuales sin proteccion. Aproveche
estas dificultades como retos para educar y ensenar a tus hijos/as formas adecuadas
de afrontarlas y de tomar las decisiones mas acertadas desde una relacion positiva y de
apoyo.

Existen muchas ideas exageradas y sesgadas sobre la adolescencia tales como:

- Todos los y las adolescentes presentan problemas y se muestran rebeldes
y conflictivos.

- Siempre son habituales las relaciones dificiles entre adolescentes
padres/madres o educadores.

Sin embargo, la realidad es que la mayoria de chicas y chicos atraviesan esta etapa sin
especiales dificultades por lo que es importante desdramatizar este periodo de la vida.

1.2.-Promueva una interaccion positiva con tus hijos e hijas adolescentes

No existen recetas magicas que garanticen que vuestro hijo o hija sea feliz y muestre
un comportamiento ajustado. Sin embargo, para promover una interaccién positiva
como padres y madres con hijos e hijas adolescentes es importante tener presente las
siguientes pautas:

- Establecer una comunicacion frecuente y fluida con vuestros hijos e hijas
haciendo que se sientan queridos y queridas:

- Crear un espacio para entablar comunicacién: durante las comidas, a la
llegada del instituto.

- Preguntar sobre la marcha del dia, qué cosas ha hecho...

- No juzgar sus respuestas, ni emitir comentarios negativos ni
valoraciones, mejor mostrar interés por lo que le cuente y escuche lo que
le dice.

- Dialogar, escuchar e intentar comprenderles, mostrando el carifio y afecto que
les tenéis. Aunque muestren cierto distanciamiento y rechacen sus muestras de
carino, respetar su distancia pero no dejar de manifestar el carifio y afecto.

- Mostrar disponibilidad y apoyo especialmente cuando os exprese alguna
dificultad. Dedicarles tiempo y atencién cuando precisen de vuestra ayuda.
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- Supervisar su conducta. Interesaos por conocer con quién se relaciona vuestro
hijo o hija y en qué actividades ocupa su tiempo libre.

- Establecer normas desde la negociacion y la flexibilidad siempre ajustadas a su
edad: negociar de forma consensuada las normas: horas de salidas y llegadas,
tiempo para el ordenador y las tareas de casa, cumplimiento de
responsabilidades etc... Sancionar el incumplimiento de las normas y advertir
desde la negociacién la consecuencia de incumplir una norma. .

- Elegir y seleccionar las batallas que merezcan la pena. Hay luchas que no son
importantes ni trascendentes (ej., forma de vestir, algunas expresiones
verbales...). No merece la pena desgastar la convivencia con estas batallas mas
secundarias y dejar las confrontaciones para temas realmente relevantes.

- Estimular su autonomia respetando su forma de pensar y estimulando su
comportamiento responsable. Los adolescentes quieren ser tratados como
adultos, aunque sepamos que aun no lo son. Darles la oportunidad de
equivocarse y de tomar sus propias decisiones.

- Respetar su forma de vestir, la eleccidon de sus amigos o de actividades de ocio
siempre que no entrafien un riesgo grave para ellos. La presencia de cambios o
su preocupacion por el fisico o su toma de decisiones forma parte de la busqueda
de su propia identidad.

- Cambiar la confrontacién con tus hijos/as y las negativas frecuentes por expresar
su punto de vista y por expresar peticiones de cambio: exprese lo que sienta y
pidales en primera persona lo que le gustaria: “yo querria que ) “me
gustaria...”

Recodar no existen férmulas que sirvan para todos los adolescentes ni para todas las
situaciones, por lo que vuestro estilo educativo debe ser flexible y coherente capaz de
combinar con equilibrio el amor y la gestion de normas

PARA SABER MAS:

https://www.juntadeandalucia.es/export/drupaljda/cuidadores adolescencia.pdf
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2. Promueva habitos saludables en tus hijos e hijas

Es recomendable ayudar a mantener de forma responsable y auténoma los habitos de
higiene y salud de tus hijos/as:

Cuidado e higiene personal

Procurar que tus hijos/as adquieran un habito de higiene adecuado con bafio o ducha
diarios, cuidado de su olor corporal, de su pelo, de sus dientes con revisiones periddicas
al odontélogo, y mantengan su ropa limpia.

Escolaridad, trabajo y ocupacion responsable

Mantener una rutina de estudio y de constancia en su trabajo escolar les hara mas
responsables con sus obligaciones y deberes. Esto les ayudard a obtener mejor
rendimiento académico, con su consiguiente mejora en la autoestima y ajuste escolar.
Conviene que tanto los chicos como las chicas colaboren en las tareas del hogar y se
les responsabilice de algunas tareas cotidianas de la casa (p.ej., limpiar u ordenar
alguna estancia, hacer la cama, poner/quitar la mesa, bajar la basura...).

Esto contribuira a entrenar el sentido del esfuerzo, la voluntad y la constancia de metas,
ingredientes esenciales para alcanzar sus objetivos en la vida y el éxito laboral..

Alimentacion

Provea a tus hijos de una alimentacién variada y rica en productos frescos y no
procesados. Asegurarse de realizar al menos tres comidas al dia incorporando frutas,
verduras, hortalizas, legumbres, cereales y frutos secos y productos lacteos tales como
el queso o el yougurt. Importante ingerir diariamente un desayuno completo. Moderar
el consumo de carnes rojas y huevos en favor del pescado incluyendo el pescado azul
una o dos veces por semana. Evitar alimentos procesados, exceso de bolleria y
productos precocinados. Beber abundante agua y utilice el aceite de oliva como principal
grasay

Implicar a los hijos/as en la eleccion de una alimentacion saludable. El agua es la mejor
bebida, reduciendo los refrescos azucarados o de otras bebidas con exceso de azlcas
tales como batidos y zumos envasados.

Actividad fisica

Conviene estimular que participe en actividades deportivas que le gusten y supongan
una fuente de disfruteal menos 2-3 veces a la semana convirtiendo el ejercicio fisico en
una rutina y un habito diario. Es preferible ir caminando al colegio o instituto y
mantenerse activo. Es recomendable que realicen 60 minutos al dia de actividad fisica
en la que se muevan ritmicamente los grandes grupos musculares (correr, nadar,
caminar a paso agil, montar en bicicleta, saltar la cuerda)Practicar un deporte 3 veces
por semana que implique una actividad vigorosa: danza, futbol, baloncesto, patinaje,
atletismo...

Habitos de sueno

Las dificultades del suefio se han revelado como uno de los factores de riesgo que se
asocian a la depresién, el cansancio, malestar y problemas de rendimiento escolar.
Procure al menos que tus hijos/as duerman entre 7-9 horas y favorezca los habitos de
suefno con las siguientes recomendaciones: evitar el ejercicio fisico 3 horas antes de ir
a la cama; no utilizar ningun tipo de pantallas en la cama (p.e;j., tabletas, mévil, television)
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ni en las 2-3 horas previas antes de ir a dormir; procurar una habitacion silenciosa,
fresca (19-23 grados), oscura y tranquila; practicar alguna actividad relajante antes de
ira dormir (p.ej., respiraciones lentas, algun ejercicio de meditacion, oir musica...); evitar
cenas copiosas Yy bebidas estimulantes, seguir siempre un mismo horario para ir a dormir
y levantarse; no forzar el suefio, en caso de permanecer despierto en la cama mas de
15-20 minutos: mejor levantarse y realizar una actividad relajante hasta que el suefio
aparezca.

Entretenimientos y ocio

Potenciar en tus hijos/as las actividades de ocio y entretenimiento que impliquen
actividad fisica, relaciones con amigos o comparieros y contacto con la naturaleza, el
aire libre y la exposicion a la luz solar: ir al campo, al parque, practicar senderismo,
paseos en bicicleta... Procurar que practiquen un deporte grupal, este tiene una triple
funcidn: realizar ejercicio fisico, procurar una fuente de disfrute y relacionarse
socialmente.

Aunque es inevitable hoy en dia el empleo de tecnologias (ordenadores, teléfono mavil,
juegos electronicos, redes sociales...) conviene limitar el tiempo que dedican a estos
entretenimientos a menos de 2 horas al dia.

Evitar el televisor u ordenador en su habitacién. Es preferible que el uso de pantallas se
realice en una sala comun de la casa donde padres/madres puedan controlar el tiempo
de uso, saber a qué informacién accede y con qué tipo de actividades y programas se
entretiene. En definitiva, supervisar su uso adecuado.

Cuidado psicolégico

Favorecer que tus hijos/as se relacionen con amigos, compaferos de colegio o
familiares. Las relaciones entre iguales es una fuente de aprendizaje de normas sociales
y modos de relacion, asi como de apoyo social.

Organizar actividades en casa para que acudan amigos: celebrar cumpleafos, organizar
noches de pijama en casa, tardes de merienda, quedadas conjuntas en el parque...
Procurar y fomentar que tu hijo/a/a participe en estas actividades cuando las organicen
otras familias. Evitar el aislamiento y las actividades solitarias e individuales.

Favorecer la autoestima de tus hijos/as, por ejemplo: resalte sus cualidades, potencie
aquello que se le da bien hacer o practicar, reconozca sus logros, impliquelos en
actividades en las que sepa que tendra éxito, dirijales piropos y expresiones de carifio.
Transmitir esperanza y expectativas positivas a tus hijos/as, destaque la parte buena y
positiva de las cosas, procure siempre una salida o alternativa a sus problemas o
conflictos, ensefe a tus hijos/as alguna estrategia para manejar su malestar: una
distraccion, ejercicios de relajacion o respiracion

PARA SABER MAS:

https://www.juntadeandalucia.es/export/drupalida/consejos 12 14 anos familias.pdf
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3. Promueva el uso adecuado de las tecnologias (tics)

Las tecnologias (TICs), que ya no son nuevas, se han introducido en nuestras vidas y
han cambiado nuestra manera de comunicarnos y conectar con el mundo. Es una
realidad que las tecnologias han transformado nuestro sistema econdmico, social y
cultural y pueden ser muy Uutiles si se hace un uso responsable de ellas. Internet, los
teléfonos moviles y los juegos interactivos tienen innegables beneficios puesto que son
herramientas para el aprendizaje y la comunicacion, sin embargo un un uso inadecuado
de ellos puede implicar importantes riesgos, especialmente para los mas jovenes.

¢Cudles son las senales de alarma que indican la presencia de un uso
problematico o inadecuado de las tecnologias?

. Pérdida de control. La persona no puede decidir cuando interrumpir su uso y el
pierde la nocion del tiempo que le ocupa esta actividad. El uso de la tecnologia pasa de
ser una fuente de placer y entretenimiento para convertirse en una forma de alivio y
escape del malestarinterrumpir su uso genera una reaccion intensa de malestar y
enfado.

. Ocultacion. Los adolescentes ocultan el uso de las TIC acudiendo a espacios
aislados, escondiendo las contrasenas o, incluso, creando varios perfiles en redes
sociales que escapen al control de sus padres/madres

. Abandono de otras actividades. El uso desmedido de la tecnologia ocupa cada
vez mas tiempo del dia en detrimento de otras actividades que dejan de tener interés,
tales como el ejercicio fisico, las relaciones con otros amigos y compafieros, el trabajo
escolar...

. Tolerancia o aumento progresivo de uso. Cada vez se necesita mas tiempo de
uso y dedicacion a las tecnologias para obtener la misma satisfaccion que antes se
procuraba en un tiempo inferior.

. Cambios de comportamiento. Aparecen cambios emocionales cuando no se
puede acceder a las tecnologia; se producen cambios de habitos y rutinas por el escaso
tiempo disponible

. Sindrome de abstinencia. De modo similar al de una adiccién a sustancias, la
imposibilidad de acceder a las tecnologias y a su uso genera un profundo malestar
emocional con sentimientos intensos de tristeza, ansiedad, irritabilidad, insomnio,
inquietud motriz 0 nerviosismo. El acceso a las pantallas hace disminuir este malestar
de manera inmediata.

¢, Coémo promover un adecuado uso de las tecnhologias desde la familia?

Ensenar con el ejemplo

El entorno natural donde las personas aprendemos es la familia. Los nifios y nifias
aprenden como y cuando utilizar las tecnologias segun observen en sus mayores y en
otras personas referentes para ellos.

Controlar y limitar los tiempos de uso segun la edad de tus hijos/as

Segun la edad se recomienda como tiempo de uso al dia de las tecnologias :
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0-2 afos: evitar la exposicion a ningun tipo de pantalla por su efecto perjudicial en el
desarrollo neurolégico.

2-7 anos: Maximo 2 horas de television. No recomendable el uso de
ordenadores, teléfonos moviles ni videoconsolas.

7-12 anos: Maximo 2 horas del conjunto de todas las pantallas (television, ordenador,
videoconsola, tablet, etc.) evitando la conexién online sin la presencia de un adulto. No
permitir la pertenencia de maévil para uso propio hasta los 13-14 afios

+13 afos: Maximo 3 horas diarias permitiendo la conexién online cuando muestren una
adecuada madurez y siempre con control y supervision parental.

Establecer normas en casa para el uso de pantallas e internet: acceder a Internet:

- Crear un espacio visible y comun para el uso del ordenador y el acceso a internet.

- Procurar un ordenador con control parental y los correspondientes corta-fuegos
que garanticen la seguridad e impidan el acceso a paginas de adultos.

o -Limitar el acceso solo a conocidos al perfil personal, restringiendo a los
desconocidos

- Educar en una actitud critica sobre el uso y acceso a internet:

- Informar y educar sobre los riesgo y peligros que puede entraiar internet: envio
0 recepcion de mensajes, fotos con contenido sexual o violento; estafas,
anuncios de ofertas fraudulentas

- Ensefiar a buscar informacion en paginas oficiales y seguras

- Informar de posibles bulos e informacion engafiosa

- Cuidar la identidad digital de tus hijos/as en la red: las imagenes o mensajes
propios pueden quedar para el futuro y constituiran una imagen paralela a la
imagen no-virtual

- Proveer de medidas de seguridad para minimizar los potenciales riesgos:

- Asegurar que la camara del ordenador esta siempre desconectada o tapada;

o - Disponer de un antivirus actualizado y un filtro que bloquee la
publicidad; - Instalar claves de acceso seguras y fuertes- Conocer eln
sistema europeo de clasificacion por edad de los videojuegos (Normas
PEGI, Pan European Game Information de los videojuegos):
https://es.wikipedia.org/wiki/Pan_European Game _Information

- Evitar utilizar las tecnologias como recompensa para no concederle mas valor
del que tienen.

- Aprender a gestionar los conflictos de uso de pantallas y tecnologias desde la
negociacion y el establecimiento de limites y buen uso.
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Decalogo de normas para el uso adecuado de las redes sociales

1) RESPETAR LA OPINION DE LOS DEMAS: Todo el mundo tiene derecho a
expresarse, aunque piense de forma distinta.

2) RESPETAR A LOS DEMAS COMO PERSONAS: No esta justificado insultar,
injuriar o calumniar a otras personas. Algunas de estas acciones pueden ser
consideradas delitos.

3) NO AMENAZAR A LOS OTROS. Evitar amenazas a través de Internet o en
conversaciones publicas o privadas con otras personas. Recuerda que
amenazar es un delito recogido en nuestro Codigo Penal.

4) RESPETAR LA PRIVACIDAD DE LOS DEMAS. Evitar publicar datos personales
de otras personas sin su autorizacién tales como su direccion, datos sobre su
familia, imagenes o fotografias, informacion personal o privada. Segun el
Reglamento de Desarrollo de la LOPD (Ley Organica de Proteccién de Datos) los
menores de 14 afios no pueden dar dicha autorizacion.

5) EVITAR LEER O DIFUNDIR CORREOS ELECTRONICOS DE OTRAS
PERSONAS SI NO ESTAN DIRIGIDOS A NOSOTROS

6) EVITAR SUPLANTAR LA IDENTIDAD DE OTROS O PASARSE POR OTRA
PERSONA EN INTERNET. Por ejemplo, evite enviar correos haciéndonos pasar
por otra persona.

7) RECHAZAR CUALQUIER INDICIO DE ACOSO O VIOLENCIA TANTO EN
INTERNET COMO FUERA DE LA RED.

8) COMUNICAR A LAAUTORIDAD LEGAL CUALQUIER INDICIO DE VIOLENCIA
O ACOSO AUN MENOS QUE HALLES EN INTERNET

9) COMUNICAR A LA AUTORIDAD LEGAL SI ENCUENTRA CONTENIDOS
ILEGALES O DESAGRADABLES

10) RESPETAR LOS DERECHOS DE LOS AUTORES Y LOS CREADORES DE
CONTENIDOS EN LA RED. Evite piratear libros, canciones y/o peliculas sobre
los que tienen derechos los autores.

Para saber mas:

https://www.asturias.es/Asturias/ARTICULOS/adolescentes-guia.pdf

(Uso positivo de las TIC, creciendo en salud: ad2eac98-c07c-488b-8b18-5f6cda375665
(juntadeandalucia.es)). Para profundizar: descarga (carm.es)

(Guia para padres y educadores sobre el uso seguro de internet vy
videojuegos:https://www.ucm.es/data/cont/docs/39-2015-03-22-
Gu%C3%ADa%20para%20padres%20y%20educadores%20sobre%20el%20us0%20s
equro%20de%20Internet%2C%20videojuegos%20y%20m%C3%B3viles.pdf



https://www.asturias.es/Asturias/ARTICULOS/adolescentes-guia.pdf
https://www.juntadeandalucia.es/educacion/portals/delegate/content/ad2eac98-c07c-488b-8b18-5f6cda375665
https://www.juntadeandalucia.es/educacion/portals/delegate/content/ad2eac98-c07c-488b-8b18-5f6cda375665
https://www.carm.es/web/descarga?IDCONTENIDO=11896&ALIAS=PUBT&IDADIC=6725&ARCHIVO=Texto+Completo+1+Consejos+para+evitar+riesgos+en+la+Red.+Apuntes+para+mejorar+las+relaciones+en+los+centros.pdf&RASTRO=c$m4330
https://www.ucm.es/data/cont/docs/39-2015-03-22-Gu%C3%ADa%20para%20padres%20y%20educadores%20sobre%20el%20uso%20seguro%20de%20Internet%2C%20videojuegos%20y%20m%C3%B3viles.pdf
https://www.ucm.es/data/cont/docs/39-2015-03-22-Gu%C3%ADa%20para%20padres%20y%20educadores%20sobre%20el%20uso%20seguro%20de%20Internet%2C%20videojuegos%20y%20m%C3%B3viles.pdf
https://www.ucm.es/data/cont/docs/39-2015-03-22-Gu%C3%ADa%20para%20padres%20y%20educadores%20sobre%20el%20uso%20seguro%20de%20Internet%2C%20videojuegos%20y%20m%C3%B3viles.pdf
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Nuevas tecnologias en familia:
https://www.aragon.es/documents/20127/674325/NNT Tenfamilia2010.pdf/676c6951-
9db1-e69b-16ab-e50bda5fb797).



https://www.aragon.es/documents/20127/674325/NNTTenfamilia2010.pdf/676c6951-9db1-e69b-16ab-e50bda5fb797
https://www.aragon.es/documents/20127/674325/NNTTenfamilia2010.pdf/676c6951-9db1-e69b-16ab-e50bda5fb797
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4. Atienda a los riesgos personales especificos

Si tu hijo/a/a ha sido identificado con algun tipo de riesgo suicida o autolesivo, tales
como la presencia de ideacion suicida, intento suicida o practica de autolesion, debe
ademas atender algunas de las siguientes recomendaciones sobre su bienestar
psicolégico, el uso de las tecnologias y la necesidad de una intervencion especializada.

4.1 Explore e indague la presencia de alteraciones conductuales y emocionales
que aumentan el riesgo de los comportamientos autolesivos

Consumo frecuente de drogas, alcohol u otras sustancias

En esta etapa se producen los primeros contactos con el tabaco, el alcohol y
otras drogas. Si usted observa de forma conjunta alguno de estos indicadores puede
que el consumo de sustancias ha iniciado el camino a la adiccion o al consumo excesivo:

- Tu hijo/a esta aislado, deprimido, cansado y descuidado en su aseo personal.
- Estd demasiado irritable u hostil, deja de cooperar en la casa, e incumple los
horarios de la casa sistematicamente.

- Tiene nuevos amigos de los que se niega a hablar.

- No quiere decir donde va ni qué va a hacer.

- Sus callificaciones escolares bajan de forma significativa.

- Las rutinas de comer y dormir cambian.

- La relacién con otros miembros de la familia ha empeorado y se niega a
hablar de los estudios, los amigos, sus actividades y otros temas importantes.
- No se concentra y se vuelve olvidadizo.

- El dinero u otras cosas de valor desaparecen de la casa

Alteraciones en la conducta alimentaria

Mas comunmente entre las chicas, pero cada vez mas presentes en los chicos observe
la presencia de problemas con la comida, tales como conductas restrictivas de ingesta
de muchos alimentos o la presencia de atracones.

Observe la presencia de los siguientes indicadores:
- Delgadez exagerada
- Negativa drastica a tomar alimentos caldricos (p.ej., mayonesas, dulces,
aceite...)
- Preocupacién exagerada por el peso
- Quejas sobre su imagen o peso a pesar de la delgadez
- Exceso de egjercicio fisico
- Uso de laxantes
- Presencia de atracones y provocacion del vomito

Son de especial preocupacidon la concurrencia de los siguientes
comportamientos:

- Pierde peso repentinamente sin motivos médicos.
- Reduce mucho la cantidad de alimento que ingiere.
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- Hace demasiado ejercicio a pesar de sentirse débil (p.ej., subir bajar escaleras,
salir a correr...).

- Le aterroriza subir de peso.

- En las chicas, se interrumpe la menstruacion y aparece un vello en las
extremidades

- Se excede con ciertos alimentos de mucho contenido calérico de forma
impulsiva y luego se provoca el vomito

- Intenta controlar el peso, vomitando, usando laxantes o diuréticos.

Tristeza excesiva, irritabilidad y pérdida de disfrute

Las alteraciones del estado de animo pueden agravarse hasta provocar una
alteracion depresiva que lleve a los comportamientos suicidas.
Las causas son multiples y suelen estar desencadenadas, entre otras, por situaciones
de conflictividad familiar o divorcio, rupturas amorosas, pérdida de un ser querido,
abuso de drogas, rechazo por los amigos u otros seres queridos, dificultad de cumplir
con ciertas metas o logros deseados, problemas escolares, excesivas preocupaciones,
en el ambito de la sexualidad.

Algunas sefales de advertencia son las siguientes:

- Cambios en los habitos de descanso (dormir o comer mucho o muy poco).

- Baja concentracion en tareas habituales y pérdida de rendimiento escolar.

- Presencia de apatia, aislamiento, irritacion, ansiedad, cansancio, indecision, tristeza.
- Pérdida de interés por las actividades de disfrute que antes realizaba (p.ej., falta de
interés en sus amigos, aficiones, ocio)

- Falta de energia y exceso de cansancio

- Subidas y bajadas drasticas de peso,

- Pérdida de interés en su apariencia y cuidado fisico.

- Manifestaciones de bajo nivel de autoestima (“no sirvo para nada”, “todo es culpa mia”).
- Falta de esperanza en el futuro (“nada va a mejorar”, “nada va a cambiar”).

- Reflexiones o fabulaciones sobre la muerte.

- Amenazas directas de quitarse la vida (“Mejor estaria muerto”, “Mi familia

estaria mejor sin mi”, “No tengo razones para vivir”).

Presencia de comportamientos extrafnos o inusuales

Durante la adolescencia hay un grupo de trastornos que cursan con alteraciones
de la percepcion, del pensamiento junto con la presencia de comportamientos “extrafios”

Algunas senales de alerta son:

- Elevado aislamiento social

- Cambios bruscos en el estado de animo irritabilidad extrema

- Alteracién de la realidad: Presencia de alucinaciones, percepciones irreales,
pensamientos desorganizados o paranoides

- Pérdida de habilidades para llevar a cabo actividades de la vida diaria, como
cuidado personal, rendimiento en el colegio o instituto, deterioro en las
relaciones interpersonales.
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- Presencia de autolesiones o suicidio
- Episodios prolongados de depresién

Para saber mas:
(https://www.asturias.es/Asturias/ARTICULOS/adolescentes-guia.pdf):

5.2.- Explore la posible pertenencia de tu hijo/ a una poblacién vulnerable que
requiera especial cuidado y atencion:

- Personas LGTBI+

- Personas con alguna discapacidad

- Personas con altas capacidades

- Personas con una alteracion psicoldgica o psiquiatrica

- Personas que sufren o han sufrido acoso o ciberacoso en la escuela, el instituto
o la universidad

- Historia de victimizacion como maltrato, violencia doméstica o especialmente
abuso sexual.

- Cualquier otra circunstancia o experiencia vital que haga a tu hijo/a/a
especialmente vulnerable o sensible a la adversidad o los contratiempos de la
vida

En cualquiera de estos casos en los que se identifique una alteracion emocional
o conductual o la presencia de cualquier otra vulnerabilidad especial SE
RECOMIENDA:

- . Mostrar interés por su vulnerabilidad o condicién especial:
- Pregunte como esta, como se siente debido a su condicion
- Escuche a tu hijo/a/a activamente sin juzgar
- Trate de aprender de la condicion especial o vulnerabilidad de tu hijo/a/a
- Muéstrese abierto, curioso y sin prejuicios aunque no entienda o
comparta su condicién o sus decisiones
- Deje que tu hijo/a/a le explique qué piensa y como se sienten
- Acompanar en sus dificultades:
- No dejes solo/a tu hijo/a.
- Deje que tu hijo/a lleve las riendas bajo su supervision y acompafiamiento
- Dar sefales y muestras de disponibilidad, apoyo y carifio.

- Si tu hijo/a le cuenta lo que siente y no sabe cémo responder,
haga una pausa para reflexionar sobre su respuesta.

- Tenga en cuenta que puede cometer errores pero lo importante
es disculparse sinceramente y empezar de nuevo para seguir
adelante

- Tenga presente que reconocer ante los padres o seres queridos una condicion
de vulnerabilidad o una condicién especial que te hace diferente a la mayoria
puede ser una experiencia aterradora, dolorosa y emotiva que requiere mucha
fortaleza y valentia.

- Consultar con su centro de salud, los tutores del centro escolar, ayuntamientos
u otros organismos oficiales los recursos disponibles que se ajusten a la
condicion vulnerable de tu hijo/a/a.
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- Manténgase involucrado con la escuela de tu hijo/a/a: mantenga contacto
frecuente con los profesores de tu hijo/a/a

- Es comprensible que como padres/madres experimenten sentimientos de dolor
relacionados con la vulnerabilidad de tus hijos/as pero cualquier vulnerabilidad
puede convertirse en una fortaleza

- Buscar apoyo de otros padres, familiares y organismos o asociaciones para
obtener ayuda y compartir experiencias.

- -Buscar ayuda profesional, especialmente si encuentra que el malestar y las
circunstancias no pueden ser manejadas con vuestros propios recursos
personales.

- Comprenda el importante papel que desempefa en la promocién de una salud
mental positiva Tu reaccion y tu apoyo son de suma importancia para su
bienestar mental y emocional

5.3.- Especial atencion a internet y el uso de las redes sociales

Ante la presencia de riesgo suicida las familias deben explorar y atender a algunos
situaciones especificas que puedan darse en torno a las redes sociales:

- Uso excesivo o adiccion a las redes sociales o a internet

- Acceso a contenidos inadecuados. acceden a algun tipo de paginas, foros o
grupos relacionados con contenidos inadecuados o peligrosos, por ejemplo,
contenidos relacionados con la promocién de comportamientos dafinos tales
como trastornos alimenticios, autolesion, suicidio, drogas, alcohol, juego,
paginas con imagenes o contenidos violentos, racistas o sexistas, contenidos
de caracter sexual o pornografico

- Acoso a través de la red: Ciberbullying o Ciberacoso: Sexting (i.e., difusion
de mensajes, fotografias o videos de contenido erdtico y sexual); Grooming
( ciberacoso sexual por un adulto)

- Presencia de contagio suicida por exposicion a contenido web de intentos
suicidas o suicidios consumados, contacto con espacios online donde se valida
la ideacion y planificacion suicida

RECURSOS: https://www.sanidad.gob.es/linea024/home.htm
https://www.healthychildren.org/Spanish/tips-tools/ask-the-pediatrician/Paginas/what-
should-i-do-if-my-child-is-thinking-about-suicide.aspx
- https://www.anar.org/consejo/consejos-preventivos-para-padres-ante-la-
ideacion-suicida-de-sus-hijos-as/
- https://www.plataformanacionalsuicidio.es/recursos-1
- https://www.savethechildren.es/sites/default/files/2022-
07/Guia_Como te ha ido el dia.pdf
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Clausula de exencién de responsabilidad:

El contenido de este documento tiene unicamente fines informativos y no constituye
ni sustituye el asesoramiento, la consulta, el diagnéstico, la intervencion o el
tratamiento psicoldgico, médico o clinico de un profesional sanitario autorizado.
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