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#chatsafe para padres, madres, cuidadores y cuidadoras

(Qué es
##tchatsafe?

H#chatsafe es un programa de prevencion del
suicidio que tiene como objetivo entregar
ajovenes las técnicas y los conocimientos
para que hablen de manera segura en

linea sobre la autolesién y el suicidio.

En el afio 2018 Orygen elaboré las primeras pautas
del mundo basadas en evidencias para que las
personas jévenes hablen de manera segura en
linea sobre el suicidio (1). Las pautas se elaboraron
en colaboracion con jévenes, profesionales de los
medios de comunicacién y expertos en prevencion
del suicidio. En el aflo 2019 mas de 200 jévenes de
toda Australia nos ayudaron a transformar estas
pautas en una campafa en las redes sociales (2).

Los resultados de una evaluacién de la campaia
en las redes sociales nos mostraron que a las
personas jévenes no solo les gustd el contenido
#chatsafe de las redes sociales, sino que también
aumentd su confianza y sensacién de seguridad
al hablar en linea sobre el suicidio (3). Lo anterior
sugiere que puede ser beneficioso que las personas
jévenes encuentren informacion en las redes
sociales sobre la prevencién del suicidio. También
quiere decir que las redes sociales pueden ser

un medio adecuado para comunicarse con las
personas jévenes y brindarles informacién acerca
de la salud mental y la prevencién del suicidio.

A pesar de que a las personas jovenes les
gustaron las pautas y la camparia en las redes
sociales y las encontraron Utiles, sentimos que

les faltaba una orientacién significativa que les
ayudara a hablar de las autolesiones. La autolesién
implica cualquier autolesién o autointoxicacién
intencional, independientemente de la razén que
tenga la persona para autolesionarse o si tiene
intencién de suicidarse (4). Para llenar este vacio
y mantenernos actualizados con la naturaleza
cambiante de las redes sociales, hemos lanzado
la segunda edicién de las pautas #chatsafe que
incluyen informacién sobre las autolesiones y

las nuevas tendencias en las redes sociales.

A pesar de que la campania en las redes sociales ha
tenido mucho éxito llegando a las personas jévenes
y ofreciéndoles informacién acerca de #chatsafe,
sabemos que a muchos adultos les preocupa el tipo
de contenido al que las personas jévenes podrian
encontrar en las redes sociales. Por este motivo,
#chatsafe también incluye recursos cuyo objetivo
es proporcionar a los adultos los conocimientos

y las técnicas necesarias para ayudar a las
personas jévenes a su cargo a hablar de manera
segura en linea sobre la autolesién y el suicidio.

Todos los recursos de #chatsafe que han
sido elaborados para jévenes y adultos se
encuentran disponibles en el sitio web de
#chatsafe: orygen.org.au/chatsafe.


https://www.orygen.org.au/chatsafe

Coémo apoyar a las personas jovenes a hablar de manera segura en linea sobre la autolesidn y el suicidio

Introduccion a

#chatsafe para padres,
madres, cuidadores y

cuidadoras

Con frecuencia los adultos en quienes las personas
jovenes mas confian son los padres, madres,
cuidadores y cuidadoras, siendo ellos también

una fuente importante de informacién y apoyo

(5). Por esta razon, es importante que padres,
madres, cuidadores y cuidadoras tengan la
confianzay los conocimientos necesarios para
hablar con las personas jovenes sobre temas
delicados como la autolesién y el suicidio.

También es importante que padres, madres,
cuidadores y cuidadoras se sientan cémodos
hablando con las personas jovenes sobre las
redes sociales, ya que las plataformas en linea
son lugares comunes para que las personas
jévenes construyan un sentido de comunidad

y pertenencia y encuentren informacion sobre
determinados temas. Sabemos que puede
resultar dificil hablar sobre las redes sociales con
las personas jovenes. También sabemos que,
cuando a esas conversaciones se afiaden la
salud mental, las autolesiones y el suicidio, puede
resultar abrumador y dificil saber cémo empezar
Alli es donde este recurso sera de gran ayuda.

Hemos creado #chatsafe para padres, madres,
cuidadores y cuidadoras con el fin de ayudar
alos adultos a sentirse mas seguros y con

mas herramientas para que puedan apoyar

a sus jévenes a hablar de manera segura

en linea sobre la autolesidn y el suicidio.

En este recurso utilizamos el término "la persona
joven a su cargo" para referirnos a cualquier
persona de entre 12 y 25 afios con la que usted
pueda tener una relacién personal como padre,
madre, tutor/a, cuidador/a o familiar cercano.

Este recurso le proporcionard informacién sobre
cémo usar un lenguaje seguro al hablar de suicidio
y autolesiones, cémo ayudar a la persona joven a
su cargo a crear contenidos seguros sobre estos
temas y cdmo ayudarle a tomar decisiones sobre
el tipo de contenido en linea que le gustaria ver.

Mantener estas conversaciones de forma abierta
y anticipada es fundamental a la hora de brindar
apoyo a las personas jovenes, especialmente
cuando estén teniendo problemas por las
autolesiones o los pensamientos suicidas, o cuando
se encuentran con informacion sobre estos temas
que pudieran resultarles angustiante. Si usted
cuenta con mas conocimientos y confianza para
hablar de manera segura sobre la autolesion y el
suicidio, motivara a la persona joven a su cargo a
hacer lo mismo, tanto en linea como en la vida real.

Este recurso se divide en cuatro secciones:

» Seccion 1. Consejos generales. Esta seccion
ofrece informacidén general sobre la importancia
de hablar con las personas jévenes sobre la
autolesién y el suicidio.

+ Seccidn 2. ;Cémo es hablar de manera segura en
linea sobre la autolesién y el suicidio? Esta seccion
ofrece informacién sobre cémo usted puede
ayudar a la persona joven a su cargo a crear,
ver y responder de manera segura al contenido
en linea sobre la autolesidn y el suicidio.

- Seccioén 3. Transmisiones en vivo, juegos, pactos,
falsas alarmas y comunidades.

« Seccion 4. Cémo cuidarse a usted mismo/ay ala
persona joven a su cargo.



#chatsafe para padres, madres, cuidadores y cuidadoras

Contexto
mundial

Si bien este recurso se elaboré inicialmente
para padres, madres, cuidadores y cuidadoras
de Australia, sabemos que la autolesion y el
suicidio son problemas graves para las personas
jovenes de todo el mundo, y que los diferentes
contextos culturales y locales pueden influir

en como se conversan estos temas.

En el afio 2023 recibimos financiacién de Meta para
adaptar este recurso a un publico mundial. Llevamos
a cabo un proceso de consulta con padres, madres,

cuidadores y cuidadoras y profesionales de 15
paises en la prevenciéon del suicidio para conocer
cémo se debaten en todo el mundo temas como
las redes sociales, las autolesiones y el suicidio.

La versién actual de este recurso ha sido
adaptada en colaboracién con investigadores
de la Universidad de Talca para padres, madres,
cuidadores y cuidadoras que viven en Chile. Nos
gustaria agradecer a todos los que brindaron

su opinién a través del proceso de consulta.
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Lo que nos contaron los
padres, madres, cuidadores,
cuidadoras y profesionales
en la prevencion

del suicidio en Chile

Durante nuestras consultas escuchamos una serie
de preocupaciones y desafios en lo que respecta
al suicidio, las autolesiones y el uso de las redes
sociales por las personas jévenes en Chile.

La Parte 1de esta
guia incluye informacién
sobre la importancia de

Segun la experiencia de un profesional, muchos jévenes
quieren hablar abiertamente de las experiencias

que han tenido con la autolesion y el suicidio, de su hablar con la persona joven
preocupacion por un amigo o de sus sentimientos a su cargo sobre la autolesién
después de que ha ocurrido una muerte por suicidio y el suicidio, y cémo puede
en su comunidad. Sin embargo, el estigma, la verglienza usted crear un espacio

o ciertas creencias en relacion a la salud mental a seguro para estas
menudo impiden este tipo de comunicacién abierta. conversaciones.

Si bien las conversaciones sobre la autolesién y el
suicidio pueden resultar incémodas o desalentadoras,
es importante crear un espacio seguro para

que la persona joven a su cargo hable sobre sus
pensamientos y sentimientos, y sepa que puede acudir
a usted en busca de ayuda cuando la necesite.

Los padres, las madres y los profesionales en la La parte 2 de esta guia
prevencion del suicidio expresaron su preocupacion por ofrece informacion sobre cémo

el tipo de informacidn que se comparte en linea sobre la puede usted ayudar a la persona
autolesién y el suicidio, por quién crea esta informacion joven a su cargo a hablar de manera
y por quién tiene acceso a ella. En su opinién consideran segura en linea sobre la autolesién
que es importante que las personas jévenes reflexionen y el suicidio. La parte 4 de esta guia
sobre lo que comparten en linea, que sean capaces incluye informacién sobre la manera
de monitorear y supervisar los contenidos y que sepan en que usted y la persona joven
qué hacer si encuentran algo que les angustia o resulta a su cargo pueden controlar
perjudicial. Padres, madres, cuidadores y cuidadoras lo que ven en linea.

pueden desempefiar un papel importante a la hora de
ayudar a las personas jovenes a interactuar de forma
segura con contenidos en linea relacionados con la
autolesiéon y el suicidio, pero a menudo sefalan que
carecen de la confianza y los conocimientos necesarios
para ayudarlas. Aqui es donde #chatsafe para padres,
madres, cuidadores y cuidadoras sera de gran ayuda.
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Consejos generales




#chatsafe para padres, madres, cuidadores y cuidadoras

Es seguro e importante
hablar con la persona
joven a su cargo sobre

la autolesion y el suicidio

Padres, madres, cuidadores y cuidadoras pueden
jugar un papel importante a la hora de ayudar a las
personas jévenes a comprender su salud mental

y sus experiencias con la autolesién y el suicidio.
También pueden desempefiar un papel esencial
apoyando a las personas jovenes para que obtengan
ayuda si la necesitan. Sin embargo, muchos padres,
madres, cuidadores y cuidadoras se sienten
nerviosos o inseguros sobre cémo hablar con las
personas jévenes a su cargo sobre temas como

la salud mental, la autolesién y el suicidio (6).

Hablar de la autolesion
y el suicidio puede
resultar incomodo

A muchos adultos les preocupa que al hablar con un
joven sobre la autolesién y el suicidio pueda ponerle
laidea en la cabeza o provocar un comportamiento
suicida. La investigacion nos dice que esto no es
cierto. Hay muchas pruebas que demuestran que
puede ser seguro hablar con un joven sobre el
suicidio si usted esta preocupado por esta persona
o si se ha producido una muerte por suicidio en su
comunidad (7-9). De hecho, las personas jévenes le
han contado al equipo de #chatsafe que les gustaria
que sus padres y madres los escucharan y pudieran
hablar abiertamente sobre la autolesién y el suicidio.

Seccidn 1. Consejos generales 1

{Qué son experiencias
de autolesion y suicidio?

Cuando hablamos de "experiencias de autolesién y
suicidio’, nos referimos a cualquier momento en que
alguien haya experimentado autolesion o suicidio o haya
conocido a otra persona que lo haya experimentado.
Estas experiencias resultaran diferentes para cada
persona, pero un ejemplo de ello puede ser jovenes
que se han autolesionado o han tenido pensamientos,
sentimientos o comportamientos suicidas, o jévenes
que han visto u oido hablar de otras personas que
han tenido estas experiencias. Estas experiencias
pueden ocurrir tanto en linea como en la vida real.

¢Cuando podrian hablar
padres y madres con
las personas jovenes

a su cargo sobre la
autolesion y el suicidio?

Hay varias razones por las que podria usted querer
hablar con la persona joven a su cargo sobre las
autolesiones o el suicidio. Algunas de estas razones son:

» Austed le preocupa la personajoven a su cargoy su
seguridad,

» A usted le preocupa alguno de sus amigos o algun
conocido,

e Ocurrié un suicidio en su comunidad o en la escuela
de la persona joven a su cargo,

« Un personaje publico o famoso ha fallecido a causa
del suicidio y los medios de comunicacion estan
hablando de ello,

* Se estd compartiendo informacidn sobre la
autolesion o el suicidio en su comunidad o en las
redes sociales,

* Un trabajo escolar trata el tema de la autolesién o el
suicidio, o

* Un programa de televisién o una pelicula que la
persona joven a su cargo haya visto menciona la
autolesion o el suicidio o muestra un personaje que
se autolesiona o fallece a causa del suicidio.

Cuando ocurran estas cosas, es importante que usted
se sienta cémodo y seguro al hablar con la persona
joven a su cargo sobre la autolesién o el suicidio.

Si se ignora la informacién sobre las autolesiones

y el suicidio, o si no se hablan estos temas cuando
surgen, puede aumentar el estigma en torno a ellos.
Lo anterior puede llevar a las personas jévenes

a pensar que también deberian evitar hablar de

las autolesiones o el suicidio (10), lo que podria
impedirles buscar ayuda cuando la necesiten, y limita
la oportunidad de mantener conversaciones que les
resulten provechosas y seguras sobre estos temas.
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Aqui encontrara algunas ideas de lo que
usted puede hacer cuando hable con

la persona joven a su cargo sobre las
autolesiones o el suicidio:

Mantenga la calma y piense lo que le gustaria
decir primero. Le podria resultar Util escribir
sus pensamientos, sentimientos y las cosas
que le gustaria hablar antes de comenzar la
conversacion.

Actue con honestidad. Esta bien decirle a la
persona joven a su cargo que usted siente que la
conversacion puede ser rara o incomoda. Quizas
la persona joven también la sienta asi, por lo que
si habla sobre cémo usted se siente, le puede
demostrar a la persona jéven que también es
seguro mostrarse vulnerable y sincero. Existe
una razén por la cual usted quiere empezar esta
conversacion, asi que sea honesto respecto de
esta razon.

Utilice un lenguaje claro y directo. Evite usar un
lenguaje ambiguo que pudiera dificultar que la
persona joven a su cargo entienda lo que usted
estd tratando de decir.

Dele tiempo para que se exprese sin ser
juzgados. Preguintele cémo se siente y sile
gustaria desahogarse. Recuerde, es posible que
la persona joven no se sienta lista para hablar
inmediatamente, pero si usted decide dejar la
conversacién para otro dia, digale que podran
retomarla cuando quiera. Hagale saber que usted
estara dispuesto a escucharle cuando esté listo
para hablar.

Trate de no reaccionar ni dejarse llevar por el
panico. Es posible que la persona joven a su
cargo diga algo que a usted le cause inquietud o
preocupacion. Trate de escucharle con atencidon
dandole el tiempo para expresar sus emociones,
y demuéstrele que usted esta alli sila persona lo
necesita y que usted tiene plena disposicién de
escuchar. Recuerde que es normal si usted se
siente blogqueado y no sabe qué hacer.

No es necesario tener una solucién. Las personas
jovenes le han contado al equipo de #chatsafe
que a veces ayuda hablar con un adulto que
simplemente les escuche sin juzgar. Las personas
jovenes muchas veces no necesitan una
respuesta a sus problemas para sentirse un poco
mejor. El simple hecho de hablar con una persona
adulta que los escuche, que les demuestre que
se preocupa por ellos sin intentar encontrar una
solucién inmediata, puede resultar util.

Brindele informacién.

Inférmele sobre los servicios de apoyo y los
recursos que pueden prestar ayuda.

 Elaboren juntos un plan de lo qué haran a
continuacién, de ser apropiado. Recuerde que
usted mismo/a puede hablar con servicios de
apoyo para saber cual es la mejor manera de
apoyar a la persona joven a su cargo.

 Sisiente preocupacion por la persona joven a su
cargo, preguntele directamente si estéd pensando
en suicidarse. Si le preocupa que la persona
joven a su cargo pueda estar experimentando
pensamientos o sentimientos suicidas, es
importante preguntarle de manera clara y directa.

« Concluya la conversacién de una manera que le
demuestre su apoyo. Digale a la persona joven
a su cargo que aprecia que haya compartido
sus emociones, o que usted estara a su lado
para escucharle cuando esté preparada para
compartir lo que siente. Reconozca su experiencia
recordandole que hablar de emociones dificiles
expresa valentia. También es buena idea acordar
otro dia para saber cémo sigue, y digale que usted
estd alli para la persona para cuando él o ella lo
necesite.

Un espacio seguro

Cuando usted habla de manera abierta con la
persona joven a su cargo acerca del suicidio, esta
brindando un espacio seguro para que la persona
comparta sus pensamientos y emociones con
usted. También le estd mostrando que puede
acercarse a usted si tiene alguna preocupacion,
ya sea por él o ella mismo/a o por alguien mas.
Crear este tipo de comunicacion abierta es una
forma valiosa de brindar apoyo a las personas
jévenes y puede ayudarles a mantenerse seguras.



Seccidn 1. Consejos generales

Mitos sobre la autolesion
y el suicidio

Es importante reconocer y cuestionar
algunos mitos comunes e ideas falsas
sobre la autolesién y el suicidio.

Cuadro 1. Mitos y hechos sobre la autolesién y el suicidio

Mito...

La autolesién es un intento de
suicidio o significa que la persona
tiene tendencias suicidas.

Hecho...

La autolesién es a menudo un mecanismo de supervivencia, y

las personas se autolesionan por diversos motivos. No se trata
necesariamente de un intento de suicidio y no siempre significa
que la persona esté pensando en suicidarse; sin embargo, existe
una asociacién entre la autolesién y el suicidio. Las personas que se
autolesionan corren un mayor riesgo de suicidio en el futuro. Una
persona también puede lesionarse accidentalmente de forma mas
grave de lo que pretendia, lo que puede poner en peligro su vida.

La autolesién es una forma
de llamar la atencion.

La mayoria de las personas que se autolesionan no intentan
llamar la atencién. De hecho, muchas personas tratan por
todos los medios de ocultar su conducta autolesiva.

Las personas que se autolesionan
tienen un trastorno mental.

Aunque las autolesiones son mas frecuentes en personas
con enfermedades mentales, cualquiera puede pensar
en autolesionarse o efectivamente autolesionarse. La
autolesion es un comportamiento, no un trastorno.

No es buena idea preguntar a alguien
si tiene tendencias suicidas.

Usar la palabra "suicidio" y preguntarle a una persona directamente
sobre pensamientos o intentos suicidas no aumenta la
sensacion de angustia ni el riesgo de que sufra darfios.

Hablar del suicidio le pondra a
alguien laidea en la cabeza o le
alentard a intentar suicidarse.

Hablar suicidio de manera segura no le pondra a alguien
ideas en la cabeza ni aumenta la probabilidad de que tenga
pensamientos o comportamientos suicidas, y evitar hablar
del suicidio no hace que desaparezca. De hecho, darle a una
persona la oportunidad de hablar sobre sus pensamientos,
sentimientos o comportamientos relacionados con el suicidio
puede resultarle util y puede reducir el riesgo de dafios.

Esta bien decir lo que queramos
sobre el suicidio.

Cierto lenguaje o contenido sobre el suicidio puede ser poco util y
angustiante. Utilizar un lenguaje poco seguro o compartir contenido
gue muestre un intento de suicidio, un lugar o un método puede
aumentar el riesgo de lesidn para las personas que puedan verlo.

Es importante utilizar un lenguaje seguro al hablar del
suicidio en linea, y asegurarse de que se denuncian
o eliminan los contenidos inseguros.

Sdlo algunas personas sentiran
deseos de suicidarse a lo largo de su
vida, por ejemplo, las personas que
padecen enfermedades mentales.

Si bien muchos factores pueden hacer que una persona
sea vulnerable a tener pensamientos o comportamientos
suicidas, el suicidio puede afectar a cualquier persona.

El cuadro contintia en la proxima pagina
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Mito...

Es facil saber si alguien esté teniendo
tendencias suicidas en linea.

Hecho...

Puede ser dificil saber si alguien tiene tendencias suicidas
en linea. Muchas personas no le dirdn directamente

a nadie que estan teniendo pensamientos suicidas, y

se pueden pasar por alto las sefales de alerta ya que
pueden resultar dificiles de identificar en linea.

Las personas que dicen que tienen
pensamientos o planes suicidas

en linea solo buscan atencién y
nunca intentaran suicidarse ni
falleceran a causa del suicidio.

Los sentimientos de gran angustia o desesperanza son comunes en
las personas que experimentan pensamientos suicidas, y pueden
llevarles a pensar que el suicidio es su Unica opcidn. Es importante
tomar en serio todas las sefiales de alerta o conversaciones sobre el
suicidio y usar un lenguaje que no juzgue cuando se habla en linea.

El suicidio es el resultado de una
Unica causa o acontecimiento.

El suicidio es un tema complejo y no puede explicarse por

una Unica causa o acontecimiento. En la mayoria de los casos
existen diversos factores de riesgo que influyen en que una
persona sea vulnerable al suicidio. Estos factores de riesgo
afectardn a cada persona de forma diferente, y un factor de
riesgo para una persona puede que no sea el mismo para otra.

Las personas que experimentan
pensamientos o intentos suicidas
estan decididas a morir.

A veces las personas que experimentan pensamientos suicidas
o intentan suicidarse no necesariamente quieren morir. Mas
bien, es probable que crean que no tienen otras opciones o
formas de afrontar la situacién. Recibir apoyo en el momento

adecuado puede reducir esta angustia y prevenir el suicidio.

El suicidio se puede prevenir. La ayuda adecuada resulta
muy eficaz para prevenir los intentos de suicidio y la muerte.
Es importante saber reconocer cudndo una persona esta
en peligro y poder ayudarla a que busque ayuda.

Nadie puede hacer nada para impedir
el suicidio. Los intentos de suicidio y
la muerte ocurren sin previo aviso.

Sabemos que la exposicién a contenidos en linea

sobre autolesiones y suicidio puede representar un
riesgo para las personas jévenes, especialmente sila
informacion se comparte de forma insegura o poco util.
Por ejemplo, los contenidos que incluyen informacion

o imagenes graficas pueden causar angustia o hacer
que las personas jévenes imiten lo que ven o leen (11).
Sin embargo, las investigaciones han demostrado

que se pueden reducir las tasas de suicidio cuando

se comparte de forma responsable y sensible la
informacidn sobre el suicidio que esta disponible en los
principales medios de comunicacién. Por este motivo,
se crearon las pautas #chatsafe para ayudar a las
personas jévenes a tener estas conversaciones en linea
de manera segura y para animarles a crear y compartir
informaciéon de una manera segura y responsable.

Las redes sociales
pueden ser una fuente
importante de apoyo para
las personas jovenes

Las personas jovenes pasan cada vez mas
tiempo en las redes sociales, y sabemos que a
menudo las consideran lugares seguros para
hablar de sus pensamientos y sentimientos.

Las personas jévenes nos han contado
que las redes sociales:

« Les permiten crear un sentido de comunidad y de
conexidén social,

» Les brindan una manera accesible y adecuada de
buscar y encontrar ayuda e informacién, y

* Esuna plataforma donde pueden discutir sus
sentimientos sin sentirse estigmatizados.

Por ello, algunos jévenes pueden recurrir a las redes
sociales para hablar de las autolesiones y el suicidio.
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#chatsafe para padres, madres, cuidadores y cuidadoras

La comunicacién segura en linea se refiere
al lenguaje que utilizan las personas jovenes,
alos contenidos verbales y visuales en linea
que éstos crean y consumen, y al apoyo que
pueden prestarse mutuamente en linea.

Es util que padres, madres, cuidadores y cuidadoras
conozcan la diferencia entre un lenguaje seguro

Yy un lenguaje poco seguro, y que practiquen ellos
mMismos una comunicacién segura, tanto en linea
como fuera de linea. Esto se debe a que las personas
jovenes podrian copiar el lenguaje que utilizamos,

y si bien la comunicaciéon segura puede reducir el
estigma en torno a la autolesién y el suicidio, un
lenguaje poco seguro puede reafirmar un estigma
perjudicial (12). El lenguaje poco seguro también
puede transmitirle a alguien, de manera no intencional,
el mensaje de que no somos una persona segura
con quien poder hablar de autolesiones y suicidio.

Es importante que los adultos usen un lenguaje que
favorezca la conversacion y que invite a las personas
jovenes a acudir a ellos si no se sienten seguros.
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Coémo puede utilizar esta informacion

Esta seccién brinda informacién sobre cémo la
persona joven a su cargo puede crear y responder
de manera segura al contenido en linea sobre
autolesiones y suicidio, incluso contar su propia
historia, contactarse con alguien que le preocupa
y recordar a alguien que ha fallecido a causa del
suicidio. Padres, madres, cuidadores y cuidadoras
pueden utilizar esta informacién como un modelo
de comportamiento seguro y como una forma de
ayudar a la persona joven a su cargo a mantenerse
segura en linea. Quizéas usted desee utilizar esto
como punto de partida para las conversaciones con
la persona joven a su cargo sobre como interactua
con contenidos en linea sobre las autolesiones y

el suicidio, o como una guia para consultar antes,
durante y después de estas conversaciones.

Las palabras y
las imagenes importan

#chatsafe anima a que padres, madres, cuidadores y
cuidadoras usen un lenguaje seguro al hablar con las
personas jovenes acerca del la autolesidn y el suicidio.
También es buena idea que padres, madres, cuidadores
y cuidadoras ayuden a las personas jévenes a entender
la importancia de la comunicacion segura, y que les
animen a usar un lenguaje seguro cuando hablen

con otras personas de su edad acerca del suicidio.

Si bien algunos padres, madres, cuidadores y
cuidadoras podrian sentirse preocupados de que
la persona joven a su cargo hable en linea sobre
la autolesion o el suicidio, estas conversaciones
si ocurren y pueden ser beneficiosas para la
persona joven si ésta habla de manera segura.

Es importante utilizar un lenguaje que no sea
estigmatizante y centrarse en historias de esperanza,
recuperacion y busqueda de ayuda. Si usted alienta
ala persona joven a su cargo a que hable acerca

de sus sentimientos con alguien de confianza, si

se enfoca en en que la autolesidn y el suicidio se
pueden prevenir, y sile recuerda que siempre hay
ayuda disponible, le estd dando herramientas para
que tenga estas conversaciones de forma segura.

En el cuadro siguiente se incluyen ejemplos de lenguaje
seguro y lenguaje poco seguro. Sabemos que en
algunos lugares es muy comun que las personas usen
un un lenguaje poco seguro, como el que mostramos

a continuacién, y que puede ser dificil cambiar estos
habitos. Alentamos a padres, madres, cuidadores y
cuidadoras a que utilicen en lo posible un lenguaje
seguro al hablar de estos temas. Tener en cuenta

estas alternativas y comprender por qué el lenguaje

es importante puede ser un primer y valioso paso.
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Cuadro 2. Lenguaje poco seguro y lenguaje seguro

Lenguaje poco seguro  Alternativas seguras

Describir el suicidio como
algo criminal o pecaminoso,
por ejemplo, "se suicidd".

Use un lenguaje que no
juzgue , por ejemplo,

"se quitd la vida'", "fallecid
a causa del suicidio" o

"muerte por suicidio".

Describir el suicidio como algo criminal

0 pecaminoso aumenta el estigma de
quienes han tenido pensamientos o intentos
de suicidio y de quienes han perdido a
alguien a causa del suicidio. Lo que también
puede aislar a las personas en situacién

de riesgo y disuadirlas de buscar ayuda.

Describir el suicidio como
una "solucién" a problemas
de vida, factores estresantes
o trastornos de salud mental.
Por ejemplo, "ahora estan

en un lugar mejor" o "su
sufrimiento ha terminado".

Haga hincapié en la
ayuda, la esperanzay
la recuperacion. Deje
en claro que el suicidio
se puede prevenir y
no es inevitable.

Describir el suicidio como una "solucién”
puede hacerlo atractivo. Esto también
puede alentar a las personas en situacion
de riesgo a ver el suicidio como una opcién
real, en lugar de recurrir a estrategias de
superacion, apoyo y ayuda profesional.

Describir el suicidio como
glamoroso, romantico o
atractivo, por ejemplo,
"unirse a un ser querido”.

Use un lenguaje
neutro, por ejemplo,
"intento de suicidio" o
"muerte por suicidio".

Darle un caracter glamoroso al suicidio
puede hacer que las personas en riesgo
piensen que es atractivo. Hablar de alguien
que ha fallecido a causa del suicidio
utilizando este lenguaje poco seguro
puede alentar a otras personas a imitar su
comportamiento o intento de suicidio.

Hablar del suicidio de forma
que parezca que no es

algo serio y complejo. Por
ejemplo, atribuir la culpa

de una muerte por suicidio
a un unico acontecimiento
o insinuar que el suicidio
fue el resultado de una
Unica causa, como el acoso
escolar o la depresion.

Hable sobre las sefiales
de alerta de suicidio y
recuérdeles a las personas
que no existe una causa
Unica. Tenga cuidado

de no especular sobre

las causas especificas

o los factores de riesgo
que pudieran haber
ocasionado una muerte
por suicidio en particular.
Los chismes en este
contexto pueden resultar
indiscretos y perjudiciales.

El suicidio es un tema complejo y rara

vez es el resultado de una sola causa.
Simplificar demasiado el suicidio puede
reforzar los estereotipos perjudiciales y
dificultar ain mas que las personas tomen
conciencia de los distintos sefales de
alertay factores de riesgo. Simplificar

las causas del suicidio también puede
aumentar el riesgo de las personas que
se identifican con una causa especifica.

El tratamiento
sensacionalista del suicidio,
por ejemplo, "epidemia

de suicidios', o "tasas
disparadas" o "todo el
mundo se esta suicidando".

Utilice un lenguaje méas
neutro y preciso, por
ejemplo, "aumento de
las tasas de suicidio".
Haga hincapié en que el
suicidio se puede evitar.

El lenguaje exagerado o sensacionalista
puede hacer que el suicidio parezca

un resultado esperado o irremediable,

lo que puede crear una sensacién de
desesperanza en las personas en riesgo.

Juzgar y repetir mitos,
estigmas o estereotipos.
Por ejemplo, "el suicidio
es para cobardes’, 0 "es
una tendencia, una moda,
o algo emo o gdtico".

Use un lenguaje que
no juzgue y entregue
datos sobre el suicidio
para combatir mitos
o estereotipos.

Los mitos y estereotipos sobre el suicidio
pueden impedirle reconocer cuando
alguien esta realmente en riesgo. El estigma
también contribuye a generar ideas
perjudiciales sobre las personas vulnerables
al suicidio y puede hacer que se sientan
aisladas o desalentadas de buscar ayuda.

El cuadro continta en la préxima pagina



Lenguaje poco seguro

Brindar informacién
detallada sobre un suicidio
o intento de suicidio. Por
ejemplo, informacién sobre
el método o la ubicacién.
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Reconsidere si es
necesario mencionar
detalles sobre una
muerte por suicidio o un
intento de suicidio. En
su lugar, utilice términos
amplios o generales.

La informacién detallada sobre la
autolesién o el suicidio puede resultar
perturbadora para las personas que la
ven. También podria provocar que algunas
personas copien o imiten lo que ven.

Describir el suicidio como
un resultado deseado, por

ejemplo, "con éxito", "sin
éxito" o "intentos fallidos".

Utilice un lenguaje neutro
como "fallecié a causa
del suicidio", "intento

de suicidio" o "intento

no consumado”.

Decir que un suicidio fue "un éxito" sugiere
que se ha logrado algo positivo, a pesar

de que el suicidio es un resultado tragico.
Por otro lado, "sin éxito" o "intentos fallidos"
sugiere que la persona no ha logrado el
resultado deseado, lo que puede llevar a las
personas a utilizar métodos mas letales.

Etiquetar a la persona. Por
ejemplo, como "quiere llamar
la atencién" o "mentiroso’.

Hacer comentarios que
juzguen o minimicen, por
ejemplo, "otra vez no" o
"deja de llamar la atencion'.

Tome en serio las
conversaciones sobre el
suicidio y use un lenguaje
que no juzgue cuando
hable de alguien que ha
intentado suicidarse.

Las personas que hablan de suicidio a
menudo experimentan una gran angustia

o desesperanza. El lenguaje estigmatizante
0 que juzga puede hacer que las personas
que estan en riesgo se sientan mas aisladas,
pero recibir apoyo en el momento adecuado
puede prevenir un intento de suicidio.

Incitar a la autolesiéon o
al suicidio, por ejemplo,
'simplemente hazlo",

0 ";qué esperas?".

Demuestre empatia
y anime a la persona
a buscar ayuda.

Siempre deberian tomarse en serio las
expresiones de autolesion y suicidio. Una
persona vulnerable puede actuar en base
a comentarios que inciten conductas
autolesivas o suicidas, lo que podria
provocar lesiones o la muerte. Alentar a
que las personas busquen ayuda puede
prevenir la autolesion y el suicidio.
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Al igual que las palabras, ciertos
contenidos visuales también pueden
ser perjudiciales

Por contenido visual se entienden fotos, videos,
secuencias pregrabadas y en directo, GIFS, memes,
historias, reels, animaciones, emoticones, stickers

y otros contenidos basados en imagenes.

El Cuadro 1 que figura a continuacién incluye tipos

de contenidos visuales que podrian tener un efecto
negativo en quienes aparecen en ellos, asi como

en quienes los ven. Por ejemplo, las imagenes
inseguras pueden violar la privacidad, causar angustia,
fomentar ciertos métodos o lugares de autolesién

y suicidio, e influir en las personas que corren el

riesgo de imitar conductas autolesivas o suicidas.

Al publicar contenido visual, usted o la persona
joven a su cargo podrian incluir subtitulos o
textos descriptivos que entreguen contexto,
como por ejemplo, algunos antecedentes.

Cuadro 1. Comunicacion visual

Contenido poco seguro

Contenido que muestre la ubicacién donde se
realizaron autolesiones o hubo fallecimiento
por suicidio. Por ejemplo, cudndo y dénde
ocurrié un incidente especifico.

Contenido que describa el método, el proceso
0 que provoque la autolesién o el suicidio. Por
ejemplo, qué hizo una persona o cémo lo hizo.

Contenido explicativo que describa cémo
autolesionarse o tener conductas suicidas.

Contenido que describa la consecuencia

o resultado de la autolesién o el suicidio. Lo
anterior puede incluir contenido que muestre
auna persona o un lugar antes y después

de que se haya producido la autolesién o el
comportamiento suicida. Por ejemplo, fotos

o videos en los que se comparen individuos o
partes concretas del cuerpo de una persona
antes y después de que se haya autolesionado.

Contenido que muestre a familiares
o0 amigos en duelo de una persona
fallecida por suicidio, sin su permiso.

Fotos o videos del cuerpo de la persona
fallecida, por ejemplo, en el lugar de
su muerte o en un velatorio.

Contenido que muestre cualquier cosa descrita
antes de forma borrosa o censurada, pero

que también incluya detalles poco seguros

en el texto adjunto. Por ejemplo, descripcién

de un método o ubicacion especificos en el
titulo, el texto descriptivo o los hashtags.

Cémo puede compartir
la persona joven a su
cargo informacion sobre
su propia experiencia

de forma segura

Las pautas de #chatsafe alientan a que las
personas jévenes se den una pausa y se tomen un
momento para pensar qué tipo de contenido estan
publicando en linea y por qué lo estan publicando.
También puede ser beneficioso recordarles que
piensen si su contenido podria afectarles a ellos
mMismos y a otras personas, y si habria otra forma de
comunicarse que podria ser mas segura o mas Util.

Recordatorios sobre
la comunicacion en linea

Sila persona joven a su cargo va a crear y publicar
en linea contenidos relacionados con la autolesién
o el suicidio, es importante recordarle lo siguiente:

» Es posible que no pueda controlar quién ve sus
contenidos y que cualquier persona podria verlos.
Otras personas también podrian compartir,
descargar, hacer capturas de pantalla, grabar la
pantalla o alterar su contenido. Esto puede tener
efectos duraderos y repercutir negativamente en
la persona joven a su cargo, en sus relaciones y en
su carrera.

» El contenido inexacto, estigmatizante o poco
seguro podria tener una repercusién negativa en
los demas.

« Lalnternet puede ser permanente: "Una vez
publicado, publicado para siempre".

» Sus publicaciones podrian influir en los algoritmos
de las redes sociales, lo que significa que
la persona joven a su cargo podria ver mas
contenido sobre autolesiones y suicidios.

« Detenerse a reflexionar antes de publicar.

« Tener preparado un plan, en caso de que no se
sientan bien después de crear y publicar su propio
contenido.
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Publicar sobre si mismo/a

Antes de que la persona joven
a su cargo publique sobre si misma

Si la persona joven a su cargo quiere publicar
contenido en linea sobre sus propias experiencias
personales con la autolesion o el suicidio, a
continuacién puede encontrar algunas preguntas
gue puede hacerle y que podrian ser de utilidad:

« ;Coémo te sentirés al compartir tu experiencia en
inea? ; Serviria si ide un amigo o familiar
linea? ;Serviria sile pides a al migo o familia
que lea la publicacién antes?

« ;Por qué estas publicando?

» ;Qué esperas lograr al compartir tu experiencia?
;Quieres generar conciencia o deseas recibir
apoyo? ;Existen formas mas efectivas de lograr
lo anterior?

« ;Necesitas ayuda? Quién es la persona mas
indicada para ayudarte? ; Crees que seria
beneficioso hablar con algun profesional de la
salud mental acerca de tu experiencia actual
o pasada en relacion a los pensamientos,
sentimientos o conducta suicidas? ; Qué recursos,
personas o amigos tienes?

« ;Qué contenido te resulta mas cémodo para
compartir? ; Qué te gustaria omitir o mantener
en privado?

« ;Quiénes veran tu publicaciéon? Por ejemplo,
;publicaras en un sitio de salud mental profesional,
un foro anénimo o una plataforma publica?

« ;Cémo podria afectar tu publicacién a tus amigos,
familiares y otras personas de tu edad?

- ;Las personas que lean tu publicacion sabran
cémo ayudarse a si mismas y a sus seres queridos
después de leer tu experiencia? Si no, podria ser
de utilidad ofrecer algunas sugerencias acerca de
qué cosas te han ayudado a ti en el pasado.

- ;Hay otras consecuencias por el hecho de
compartir? ;Los pros superan a los contras?

« ;Coémo te puedes cuidar después que hayas
hecho la publicacién?

Sila persona joven
a su cargo necesita ayuda

Si la persona joven a su cargo estd haciendo
publicaciones porque necesita ayuda, animela a
enviar un mensaje privado o directo a alguien que
conozca, como otro familiar o amigo en quien confie
y que pueda ayudarla, en vez de subir contenido
publicamente. La persona deberia dejar claro en el
mensaje que necesita ayuda. Es Util recordarle que
los amigos no son responsables de su seguridad.

Sila persona joven a su cargo
esta publicando por otras razones

Si por otros motivos decide crear y publicar
contenidos sobre su propia experiencia, por
ejemplo, si quiere compartir su historia, podria
utilizar su contenido para hacer hincapié en la
ayuda, la esperanzay la recuperacion. Por ejemplo,
la persona joven a su cargo podria incluir:

» Cosas que le impidieron a actuar en base a sus
pensamientos o impulsos.

» Personas, lugares, estrategias y fortalezas
personales que le ayudaron a sobrellevar la
situacion.

» Lo que logro.

» Experiencias positivas al buscar ayuda, por
ejemplo, hablar con un amigo o familiar.

» Que larecuperacién es un proceso con altibajos
y puede ser diferente para cada persona.

» Mensajes que fomentan la bisqueda de ayuda.

« Enlaces alineas telefénicas de ayuda.

Este contenido puede ser privado o publico.
Antes de hacer una publicacién, la persona

joven a su cargo deberé decidir si aceptara
comentarios. Si acepta comentarios, es importante
que los supervise y modere regularmente. Los
comentarios poco seguros se pueden eliminar y
denunciar. Si necesitan ayuda las personas que
interactUan con el contenido de la persona joven
a su cargo, se les puede ofrecer los teléfonos de
la linea de ayuda. Sila persona joven a su cargo
no quiere o no puede supervisar y moderar los
comentarios regularmente, deberia desactivarlos
de la publicacion desde un comienzo.
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Lo que hay que evitar Hacer publicaciones
Con el fin de reducir el riesgo de efectos negativos
para los demas, la persona joven a su cargo debe SObre Otra persona

excluir o evitar publicaciones de lo siguiente:

« Planes o intentos de autolesién o suicidio actuales

o anteriores, tales como, qué, cémo, cuédndo y Es importante respetar la privacidad y el

ddénde. consentimiento de otras personas. Anime a la
persona joven a su cargo a no publicar en relacion

« Informacidén o instrucciones sobre cémo . - . .
a la historia de otra persona sin su permiso.

autolesionarse o fallecer a causa del suicidio.

» Informacion sobre cémo autolesionarse mas Si la persona joven a su cargo publica sobre
gravemente. otra persona, recuérdele que evite:
» Fomentar la autolesién o el suicidio. » Burlarse de la persona o de sus pensamientos,
sentimientos o comportamientos autolesivos o

- Alentar a otras personas a que se autolesionen o

o fallezcan a causa del suicidio. suicidas.

« Usar el humor. Incluso si es con buenas
intenciones o si hay una broma interna, el humor

) B ) puede parecer insensible y las otras personas
« Compartir enlaces a sitios web o comunidades podrian no entenderlo.

a favor de la autolesiéon o el suicidio.

» Alentar a otras personas a copiar o imitar actos
de autolesién o suicidio.

» Expresar apoyo por autolesiones o actos suicidas.

» Notas suicidas o mensajes de despedida. . L .
» Publicar notas de suicidio o mensajes de

« Contenido grafico que muestre autolesiones despedida de otras personas.
o suicidio.

« Contenido del antes y después de una autolesién
o suicidio.

« Contenido que muestre autolesiones o actos
suicidas realizdndose en tiempo real.

» Contenido que muestre un método de autolesién,
por ejemplo, los objetos utilizados.

» Contenido que muestre la ubicacion donde se
realizaron autolesiones o hubo fallecimiento por
suicidio.

* Incluir hashtags que promuevan la autolesién o el
suicidio.

» Incluir emoticones que muestren métodos de
autolesién o suicidio.

» Responsabilizar a otras personas de su seguridad.
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Cdémo apoyar alas
personas jovenes para
que se acerquen a alguien
que les preocupa

Sila persona joven a su cargo estéd preocupada por
alguien debido a algo que publicé en linea, aliéntela
a que siempre tome en serio esta situaciéon y decida
si se siente comoda respondiendo. Si la persona
joven a su cargo decide no responder, hay otras
cosas que puede hacer para prestar ayuda, por
ejemplo, denunciar el contenido a la plataforma.

Algunos jévenes podrian evitar denunciar contenidos
si les preocupa que pondra a alguien en problemas.
Puede recordarles que este no es el caso, y que
denunciar sobre el contenido puede ayudar a la
persona a que busque apoyo, ademas de mantener

a salvo a otras personas. En la Parte 4 se incluye mas
informacion sobre la presentacién de denuncias.

También seria util que la persona joven a su cargo
informe la situacion a un adulto de confianza, por
ejemplo, a usted mismo/a, otro padre/madre/
familiar o un profesor. Si es posible, también podria
pedir consejo a un especialista, como por ejemplo
un terapeuta, o llamar a un teléfono de ayuda.

Si usted sabe que la persona joven a su cargo
estd preocupada por alguien y esta teniendo
conversaciones en linea sobre la autolesion

y el suicidio, a continuacién le ofrecemos
algunas ideas que puede recordarle.

Antes de que la persona joven a su cargo
le pregunte a su amigo/a como esta

El contacto con otras personas en linea puede ser
una importante fuente de validacién, conexién

y apoyo para muchas personas. Asegurese de
informarle a el/la joven a su cargo que siempre
debe tomar con seriedad cualquier contenido
que sugiera que alguien esté pensando en el
suicidio, pero que también debe asegurarse de
establecer limites en relacion con el tipo de apoyo
gue puede ofrecer y cuando puede ofrecerlo.

Las pautas #chatsafe alientan a jovenes a que,
antes de contactarse con alguien, se pregunten
cdmo se encuentran ellos mismos/as y cémo
se sienten. Tal vez quiera explorar las siguientes
preguntas con el/la joven a su cargo:

» ;Como te sientes?
« ;Puedes brindar apoyo a esta persona?

» ;Sabes dénde buscar ayuda o déonde encontrar
apoyo mas integral de ser necesario?

» ;Esto haréd que te sientas inseguro/a o
angustiado/a?

Sila persona joven a su cargo ve cierto
contenido que le hace sentir angustia o no se
siente cdmoda respondiendo, es normal.

Las personas jévenes deben reconocer los limites
del apoyo que pueden prestar y comprender que la
seguridad de otra persona no es su responsabilidad.
Brindar apoyo sin tener limites puede puede
parecer una enorme responsabilidad para una
persona joven, especialmente si algin amigo/a o
persona de su edad le envia mensajes privados

o le pide que lo mantengan en secreto.

Como padre, madre o cuidador/a, usted
puede brindar apoyo a la persona joven
a su cargo recordandole que puede:

» Acudir a usted para recibir ayuda, e informar a
algun adulto de confianza, pudiendo ser usted
o alguien mas;

» Decidir si se siente capaz y quiere responder:
no hay problema si no lo hace, o si siente que
no puede hacerlo solo/a,

» Solicitar consejo profesional
» Denunciar contenidos a la plataforma
correspondiente.

{Qué debe hacer la persona
joven a continuacion?

Sila persona joven a su cargo siente preocupacion
por una persona que pareciera estar en

riesgo inmediato de suicidio o estd intentando
suicidarse, deberia hacer lo siguiente:

» Siya estd hablando con esta persona, podria
alentarla a que llame a los servicios de
emergencia.

» Sino estd hablando con la persona, si esta
persona no esta dispuesta a recibir ayuda o sino
hay nada de tiempo que perder, llame al 131 de
inmediato.

» Pdngase en contacto con la familia de la persona
para informarles.

Sila persona no esta en riesgo inmediato
de suicidio y la persona joven a su cargo
decide responder, animela a:

« Fijarse limites en cuanto al tiempo que dispone y
el tipo de apoyo que puede y no puede ofrecer.

» Elegir una forma de comunicarse con la que la
persona joven a su cargo se sienta mas cémodo/a
Yy que sea mas apropiada para la relacién que tiene
con dicha persona. Por ejemplo, por medio de
comentarios publicos, mensajes privados, llamada
telefénica o videollamada, o una visita presencial.
También podria preguntarle a la persona que esta
en riesgo cémo preferiria que le contactara.

» Evitar usar reacciones o emoticones que pudieran
reforzar contenido de autolesion o suicidio que no
sea seguro, o que pudieran interpretarse como
una ridiculizacion de la autolesién o el suicidio.
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Coémo abrir, continuar y finalizar ¢Coémo sigue?

la conversacién Si la persona joven a su cargo se siente
cémodo/a, podria contactarse después

La persona joven a su cargo podria , .
con la personay ver como sigue.

comenzar la conversacion asf:
* Reconociendo los sentimientos de la otra persona y Los consejos de conversaciéon anteriores
diciéndole por qué esté preocupado por ella en base se pueden aplicar nuevamente aqui.
al contenido de sus publicaciones.
« Diciéndole a la persona que le importa.
L Desvinculandose en forma segura
En el transcurso de la conversacion la

persona joven a su cargo podria: Dependiendo de la plataforma, puede haber
opciones para que ustedy la persona joven
a su cargo restrinjan o eliminen contenido
de su feed, por ejemplo, "silenciando’,

« Dejar que la otra persona explique sus pensamientos,
sentimientos y experiencias con sus propias palabras.

« Responder sin juicios, suposiciones o interrupciones. "posponiendo” u "ocultando" publicaciones.
En el transcurso de la conversacion la La persona joven a su cargo también puede dejar
persona joven a su cargo deberia evitar: de seguir, borrar o bloquear a usuarios o cuentas

que ya no quiera ver. Si a usted o a la persona joven
a su cargo le preocupa que una publicacion no
sea segura, pueden informarlo a la plataforma.

« Alentar o respaldar conductas autolesivas o suicidas,
como por ejemplo, invitando a un suicidio colectivo,
animandole a quitarse la vida, dando consejos sobre
cémo autolesionarse o fallecer a causa del suicidio,
o aplaudiendo ciertos métodos.

« Usar emoticones que fomenten o ridiculicen la
autolesion o el suicidio.

* Comparar la angustia de la persona con otra cosa.
Diciendo por ejemplo que en el mundo ocurren cosas
peores o que la situacién de otra persona es mejor
o peor.

e Acusar ala persona de que esta mintiendo o
buscando atencién.

« Decir cualquier cosa que la persona joven a su cargo
no le diria directamente cara a cara.

« Burlarse o reirse de la persona. )

» Expresar apoyo en favor de las autolesiones y actos
suicidas.

* Usar el humor al hablar de autolesiones y suicidio,
incluso si tiene buenas intenciones. Sin embargo,
esto puede depender del contexto especificoy de
la relacién que tenga la persona joven a su cargo
con la otra persona. Si se trata de una conversacion
individual, son cercanos y se adapta a su dindmica,
entonces el humor podria ser util.

Para finalizar la conversacion la persona
joven a su cargo podria:

« Animar a la persona a la que estéd brindando apoyo
a que llame a una linea de ayuda o busque ayuda
profesional.

* Compartirle enlaces a lineas telefénicas de ayuda
en su pais o a servicios de apoyo locales.
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Sobre las autolesiones

Las personas se autolesionan de diferentes
maneras y por diferentes motivos. Si bien algunas
personas que se autolesionan pueden tener
tendencias suicidas, otras no. A pesar de ello, las
autolesiones pueden provocar la muerte accidental.

Si alguien ha publicado que se ha autolesionado,
no tiene por qué estar en peligro inmediato,
pero puede necesitar informacién y apoyo.

Sila persona joven a su cargo esta hablando de
la autolesién con alguien, siguen siendo validos
los consejos de conversacion anteriores pero
aqui hay algunas cosas Utiles adicionales que

la persona joven a su cargo podria hacer:

» Anime a la persona a que siga esforzandose para
no autolesionarse.

» Sicorresponde, anime a la persona a que busque
ayuda profesional en caso de lesiones.

« Sugiera alternativas a la autolesion, por ejemplo,
estrategias para autocalmarse.

» Sugiera distracciones, por ejemplo, hablar con un
amigo.

» Sugiera estrategias de superacion mas integrales
para tratar el problema subyacente, como por
ejemplo, acudir a un psicélogo.

» Comparta informacién educativa, por ejemplo,
qué es la autolesion y cémo las personas pueden
dejar de autolesionarse.

» Recuérdele ala persona que los lapsus o las
recaidas son normales y pueden formar parte del
proceso de recuperacion.

» Elogie los logros y avances de la persona.
Algunas cosas que deberia evitar

la persona joven a su cargo:

» Aplaudir fotos o videos de lesiones autoinfligidas.

« Animar a otras personas a compartir fotos de sus
lesiones autoinfligidas.

» Celebrar o admirar las autolesiones.
» Apoyar las conductas autolesivas.

« Comparar cicatrices o lesiones producidas por la
autolesion.

« Competir con otras personas que se autolesionan.

» Sugerir métodos o técnicas de autolesion.

» Publicar consejos sobre cémo autolesionarse mas
gravemente.

« Burlarse o reirse de quienes se han autolesionado.

« Usar el humor cuando alguien se ha autolesionado.

Coémo hablar de manera
segura después de que ha
ocurrido un suicidio

Cuando recordamos a alguien que ha fallecido a
causa del suicidio, puede ser dificil saber qué decir o
coémo hablar acerca de la situacién de forma segura.
A continuacién hay algunas ideas Utiles de recordar:

Es posible que estas conversaciones
se estén dando en linea.

La informacién compartida en linea puede llegar
a decenas de miles de personas con extrema
rapidez. Si ocurre una muerte por suicidio en su
comunidad o la muerte es objeto de atencién
publica, es probable que las personas jéovenes
estén expuestas a esta informacién en linea.

Las personas jovenes generalmente le cuentan a
los investigadores que las fuentes informales de
apoyo, como los sitios web o las redes sociales,
son el lugar al que es mas probable que acudan
para informarse o para hablar acerca de sus
propias experiencias con el suicidio (13).

Estas conversaciones pueden resultar
abrumadoras, pero también pueden
ser seguras.

Muchos adultos se abruman cuando abordan
conversaciones sobre el suicidio y el uso de las
redes sociales con personas jévenes. Esto es
comprensible, y es normal sentir preocupacion
acerca de coémo pueden reaccionar las personas
jévenes. Sin embargo, no existe una conversaciéon
'perfecta’, y es mucho mas importante empezar la
conversacion y mostrarle a la persona joven que le
importa, y que tiene la disposicién a escuchar en vez
de decir ‘lo correcto’. Recuerde que usted no tiene
todas las respuestas, y que se puede contactar con
algun servicio de apoyo para recibir mas orientacion
acerca de como ayudar a las personas jovenes

Existen maneras utiles de facilitar
estas conversaciones:

Al hablar de la autolesién y el suicidio con
las personas jovenes, padres, madres,
cuidadores y cuidadoras podrian:

+ Usar un lenguaje seguro,

» Aliente a las personas jovenes a hablar acerca de
lo que sienten; y

» Recuérdeles que siempre hay apoyo disponible.
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Estas conversaciones pueden
ser beneficiosas.

Recuérdele a las personas jévenes que, si estan
hablando en linea acerca de alguien que ha fallecido
a causa del suicidio, existen maneras de crear un
espacio seguro donde pueden compartir historias y
recuerdos positivos. Lo que puede ser una manera
util para que la persona joven a su cargo comparta
sus sentimientos y tenga conversaciones positivas.

Estas conversaciones pueden ser
importantes para el bienestar de la
persona joven a su cargo, y cuando se
tienen en forma segura pueden ayudar a
prevenir conductas suicidas en el futuro.

A pesar de que las redes sociales pueden ofrecer
una oportunidad para que las personas jévenes
hablen acerca de sus sentimientos, es importante
que esto se haga de manera segura porque las
redes sociales también tienen el potencial de
causar dafio. Por ejemplo, la desinformacién y los
rumores pueden propagarse rapidamente en linea,
y los contenidos que presentan el suicidio ya sea
como algo positivo o como algo estigmatizante
pueden generar resultados negativos.

Si en su comunidad ha ocurrido una muerte por
suicidio, hay medidas que la comunidad puede
tomar para asegurarse de que las conversaciones
y lainformacién que se comparta en las redes
sociales sean apropiadas y Utiles. La guia para
comunidades de #tchatsafe es un recurso Util para
aquellas comunidades que han perdido a una
persona joven por suicidio y brinda informacion
importante para mantener a otras personas jovenes
a salvo. Visite nuestro sitio web para descargar la
guia para comunidades: orygen.org.au/chatsafe.

Si la persona joven a su cargo quiere
hacer una publicaciéon sobre alguien
que ha fallecido a causa del suicidio
Cosas Utiles que podria hacer:

Publicar y compartir sélo lo que saben que es
cierto, por ejemplo, que la persona ha fallecido a
causa del suicidio, sin compartir detalles graficos
sobre como y dénde.

Corregir informacion falsa.

Pedir a otras personas que muestren respeto
y empatia cuando hablen de la persona que ha
fallecido.

Compartir enlaces a lineas telefénicas de ayuda.

Publicar o compartir contenido que eduque a
otras personas sobre la prevenciéon del suicidio.
Por ejemplo, que hay ayuda disponible, que el
suicidio se puede prevenir y que muchas personas
han experimentado pensamientos suicidas que
luego dejaron de tener o disminuyeron, o nunca
actuaron segun esos pensamientos suicidas.

Otras cosas Utiles que usted, la persona
joven a su cargo y otras personas de
su comunidad podrian hacer:

Animar a otras personas a publicar sdélo lo que
saben que es cierto, por ejemplo, evitar especular
sobre como y por qué murié la persona. Hablar
con otras personas e intentar darle sentido a lo
ocurrido forma parte del proceso de duelo, y
puede ser Util hacerlo fuera de linea y en espacios
seguros.

Recordar a otras personas que sean conscientes
del impacto que sus comentarios pueden tener
en las personas que los ven.

Para reducir el riesgo de causar accidentalmente
angustia o efectos negativos al publicar o
compartir contenidos en linea sobre una persona
que ha fallecido a causa del suicidio, evite:

Publicar o compartir informacién inexacta o que
no fue verificada.

Publicar o compartir contenido que muestre o
incluya cémo, cuando, dénde o con quién murid
la persona.

Alentar a otras personas a fallecer a causa del
suicidio o imitar cémo murid la persona.

Especular o formular teorias sin ninguna evidencia
sobre por qué la persona se quitd la vida, o

hacer conjeturas sobre lo que la persona estaba
pensando, sintiendo o haciendo en el periodo
previo al suicidio.

Usar el humor al hablar sobre el suicidio.
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Transmisiones en vivo,
juegos, pactos, falsas
alarmas y comunidades
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Transmisiones en vivo

Una transmision en vivo es un video y otros
contenidos que se comparten en linea en tiempo
real. Las transmisiones en vivo no se editany
muestran eventos en vivo al mismo tiempo en que
se producen. Esto significa que sila persona que
crea la transmisién en vivo muestra contenido
angustiante, como muertes o lesiones, las personas
que la estéan viendo podrian ver este contenido
incluso si no lo desean. Cuando las personas

miran, comparten o comentan transmisiones en
vivo, esto también puede hacer sin querer que

la transmisién en vivo esté disponible para mas
personas mediante los algoritmos de redes sociales.

También existe el riesgo de que la persona que ha
creado la transmisién en vivo pueda mostrar o hablar
sobre cierto contenido en ese momento que no
querria compartir si no estuviera en vivo, y es posible
que no pueda controlar quién vea su contenido.

Evite crear transmisiones en directo
que muestren autolesiones o suicidio

Debido al riesgo potencial de dafio para cualquier
persona que cree una transmisién en directo y

para cualquiera que pudiera verla, no deberian
transmitirse en directo actos de autolesion o suicidio.

Evite interactuar

Si la persona joven a su cargo ve una transmisiéon
en vivo que muestre actos de autolesion

o suicidio, no deberia interactuar, como

por ejemplo, reaccionando, comentando

o compartiéndola. En cambio podria:

» Denunciarla inmediatamente a la plataforma.

» Sila persona que aparece en la transmision en
vivo estd en peligro inmediato, y sila persona
joven a su cargo tiene suficiente informacion,
puede llamar a los servicios de emergencia (131).
Después de llamar y conectarse con la central
telefénica, puede elegir la opcidn de servicio de
ambulancias.

» Sies apropiado, comuniquese con la familiay/o
las amistades de la persona para informarles.

Cualquier persona que se encuentre con una
transmision en vivo que muestre autolesiones o
suicidio debe evitar promocionar la transmisién
antes, durante o después del evento, por ejemplo,
compartiéndola o etiquetando a otras personas.

Seccion 3. Transmisiones en vivo, juegos, pactos, falsas alarmas y comunidades

Juegos y pactos

Los juegos de suicidio o autolesién, también
conocidos como retos, tendencias o desafios,
consisten en una serie de tareas que una
persona debe completar durante un periodo
de tiempo determinado, las que al principio
pueden parecer inofensivas, pero que a la larga
pueden llevar a la autolesién o el suicidio.

Un pacto de autolesién o suicidio consiste
en que dos o mas personas acuerdan
autolesionarse o suicidarse juntas.

Los juegos y pactos suicidas son
perjudiciales para las personas que crean
y consumen estos contenidos.

No se deberian crear ni compartir
juegos o pactos de autolesion o suicidio
Lo que se debe evitar:

« Gestionar un juego o pacto de autolesién o
suicidio. Por ejemplo, seleccionar tareas, elegir
un lugar, identificar métodos o asignar funciones.

« Crear o compartir contenido que pida a otras
personas que se unany participen en juegos o
pactos de suicidio o autolesiones.

» Crear o compartir informacién o instrucciones
sobre autolesiones o juegos y pactos suicidas.

Sila persona joven a su cargo se encuentra con un
juego o pacto de autolesién o suicidio, no deberia
unirse niinteractuar con el contenido de ningun
modo. Deberia denunciarlo a la plataforma.
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Falsas alarmas

Una falsa alarma de suicidio es una denuncia
falsa de una muerte por suicidio, o juego o pacto
de autolesion o suicidio, que posteriormente

se demuestra que no es real. Este tipo de
contenido también se denomina "noticias falsas’,
desinformacién o informacién errénea.

Las falsas alarmas pueden ser angustiantes y
perjudiciales. Al interactuar con este contenido,
incluso con el fin de generar conciencia o
proporcionar informacién correcta, podria
aumentar el nimero de personas que lo ven.

La persona joven a su cargo no deberia crear
ni compartir una falsa alarma de suicidio.

Si la persona joven a su cargo tiene
conocimiento de una falsa alarma,
deberia denunciarla a la plataforma.
Se recomienda que evite:
 Interactuar con la falsa alarma

« Promocionar la falsa alarma

Comunidades pro suicidio
y autolesion

La informacidon de esta seccion aplica a
cuentas, canales, foros, grupos y cualquier
otro ambiente comunitario en linea,
independientemente de su formato o tamario.

Las comunidades en linea pueden otorgar

un sentimiento de pertenencia, ademas

de ser fuentes de apoyo e informacion. Sin
embargo, pueden volverse poco beneficiosas
y provocar efectos nocivos como angustia
emocional e interferir con la recuperacion.

Si la persona joven a su cargo quiere
ser parte de una comunidad pro suicidio
y autolesién

Antes de formar parte de una comunidad en linea,
podria resultar util que la persona joven a su cargo
piense sile serd beneficioso en este momento.
También podria hablar con un profesional que le
aconseje. Si se da cuenta de que una comunidad
en linea no le ayuda o le perjudica, puede decidir no
seguir participando y salirse en cualquier momento.

Sila persona joven a su cargo es
miembro de una comunidad pro suicidio
y autolesion

Sillegara a formar parte de una comunidad
pro suicidio y autolesion, y reconoce que no
le ayuda o le perjudica, no tiene obligacién
de seguir participando, y se puede salir

en cualquier momento. También puede
denunciar la comunidad a la plataforma.

Si la persona joven a su cargo es miembro de una
comunidad en linea, debe evitar hacer lo siguiente:

« Autolesionarse para seguir formando parte de una
comunidad en linea.

« Copiar, hacer capturas de pantalla, grabar
pantallas, compartir, reenviar o distribuir
contenido sin el permiso del creador del
contenido.

» Fomentar o gestionar la autolesién o el suicidio,
por ejemplo, asignando funciones a las personas o
informandoles qué herramientas deben llevar
o utilizar.

» Organizar o participar en actividades sociales
en linea para autolesionarse, por ejemplo,
autolesionarse en grupo.
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Autocuidado y control del
contenido que ves en linea

Es importante practicar el autocuidado y ser
consciente del propio bienestar. Esto aplica
a las personas jovenes pero también a sus
padres, madres, cuidadores y cuidadoras. El
autocuidado puede incluir elementos como:

« Observar las sefales que indiquen que lo que haces
en linea te esta afectando negativamente.
Estas sefales pueden variar de una persona a
otra, pero las mas comunes son compararse
desfavorablemente con otras personas de la
red, sufrir abusos en linea, pasar demasiado
tiempo en linea en detrimento de otras hacer
otras actividades, ansiedad, mal humor, sentirse
abrumado/a por lo que publican las otras personas
y sentirse bloqueado/a en las conversaciones.

* Reducir el tiempo que pasas en linea. Esto
puede implicar tomarse un descanso y alejarse
fisicamente durante un rato, restringir el tiempo
que pasa en linea, apagar o silenciar las
notificaciones, desconectarse de las aplicaciones
0 apagar temporalmente los dispositivos.

 Restringir la exposicién a contenidos poco utiles
o perjudiciales. Puedes dejar de seguir, dejar de
ser amigo, silenciar, ocultar, bloquear o eliminar
personas o contenidos. Sigue cuentas que te hagan
sentir bien. Estas conductas también informaran a
los algoritmos de las redes sociales que no deseas
ver ciertos tipos de contenido.

» Darse el tiempo para participar en actividades
de autocuidado. Algunos comportamientos
beneficiosos son dormir lo suficiente, comer
alimentos nutritivos, mover el cuerpo, pasar tiempo
en la naturaleza, pasar tiempo con las amistades y
realizar actividades que disfrutes.

« Interactuar con otras personas. Podria ser Util hablar
o pasar tiempo con las amistades y familiares, en
linea o fuera de linea.

« Considerar la posibilidad de recurrir a ayuda
profesional. También es posible que sea necesario
el apoyo adicional de un profesional de la salud,
como un médico o un psicélogo.

Seccién 4. Cémo cuidarse a usted mismo/ay a la persona joven a su cargo

Haciendo una denuncia

La mayoria de las empresas de redes sociales
cuentan con politicas y procedimientos de
seguridad. Sus plataformas ofrecen opciones
para hacer denuncias y también tienen centros
de seguridad o ayuda. Algunos de estos
procedimientos aparecen en la lista de mas abajo.

Si usted o la persona joven a su cargo
se encuentra con contenido poco

seguro, denuncielo

Hacer una denuncia puede ser Util porque alertara

a la plataforma sobre el contenido que quizas sea
necesario revisar y les permitird tomar medidas. Las
plataformas pueden enviar recursos a la persona que
cred el contenido, como por ejemplo, informacién
sobre lineas de ayuda o servicios, o pueden eliminar
contenido que sea potencialmente perjudicial, lo

que puede evitar que otras personas lo vean.

Los centros de ayuda de las plataformas de redes
sociales pueden incluir, para cada plataforma,
informacion sobre funciones para denuncias

y de seguridad, politicas y procedimientos, o
recursos adicionales. Aqui estan los enlaces:

Centro de ayuda de BeReal:
https://help.bereal.com/hc/en-us

Centro de ayuda de Discord:
https://support.discord.com/hc/en-us

Centro de ayuda de Facebook:
https:/www.facebook.com/help

Centro de ayuda de Instagram:
https://help.instagram.com/

Centro de ayuda de Messenger:
https://www.facebook.com/help/messenger-app

Centro de ayuda de Pinterest:
https://help.pinterest.com/en

Centro de ayuda de Reddit:
https://reddit.zendesk.com/hc/en-us

Centro de ayuda de Snapchat:
https://help.snapchat.com/hc/en-us

Centro de ayuda de TikTok:
https://support.tiktok.com/en/

Centro de ayuda de Tumblr:
https://help.tumblr.com/hc/en-us

Centro de ayuda de Twitter:
https://help.twitter.com/en

Centro de ayuda de WhatsApp:
https://fag.whatsapp.com/

Centro de ayuda de YouTube:
https://support.google.com/
youtube/?hl=en#topic=9257498
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Lo que las personas jévenes quieren
que padres, madres, cuidadores y
cuidadoras sepan

Conversamos con personas jovenes sobre lo que quieren que sepan sus padres, madres, cuidadores
y cuidadoras cuando hablan de autolesiones, suicidio y redes sociales. Esto es lo que nos dijeron.

Mantengan la mente abierta
No todo es malo en las redes sociales, en
cierto modo, pueden servirme de refugio.

Siéntense y escuchen
Témense el tiempo para comprender.

Validen mis sentimientos

No resten importancia a lo que me pasa,
incluso si estoy siendo demasiado sensible.

No me obliguen a hablar si no
estoy listo/a

iNo entren en panico!

Es mucho mas facil hablar de cosas dificiles
cuando siento que tu estas tranquilo/a.

Generen confianza

Si confio en ti, es mucho mas probable que
acuda a ti para que me ayudes. Por favor
no vigiles en secreto lo que hago en linea: si
tienes preguntas, hdzmelas directamente.

Recuérdenme cuales son

mis puntos fuertes
Animenme a apoyarme en ellos para
ayudarme a superar momentos dificiles.

No necesitan tener todas las respuestas

o solucionar mis problemas
Cuando estoy pasando un mal momento,
el simple hecho de que me escuchen sin
juzgarme puede ser muy reconfortante.

Si te preocupa que pueda tener
tendencias suicidas, pregintame
directamente y sin juicios

Algo que pueden decir es: "A veces, cuando las

personas se sienten asi, es posible que piensen en el
suicidio. ; Estas teniendo pensamientos suicidas?"

Ayudenme a entender los riesgos y
beneficios de las redes sociales

Entiendan que quitarme el acceso alas
redes sociales implica quitarme una
parte importante de mivida

Muéstrenme recursos utiles y
compartan conmigo dénde encontrar

ayuda profesional

Sillegara a necesitarlo, podrian ser servicios para la
salud mental en linea. Compartanme informacién sobre
espacios seguros (tal como grupos comunitarios de
apoyo LGBTIQA+), o ayudenme a tener acceso a algun
profesional de la salud mental o médico general.

Si no estan seguros de cémo

ayudarme, jpreguntenme!
Algo que podrian decir simplemente es: ";Hay algo
que pueda hacer para ayudarte ahora mismo?"

Observen cémo usan ustedes

las redes sociales

Todos lidiamos con la cantidad de tiempo que
pasamos en nuestro teléfono. En lugar de concentrarse
Unicamente en cuanto tiempo paso yo enfrente de

la pantalla, es util cambiar la conversacién de "Esto

es lo que deberias hacer" a "Esto es algo que me
ayudado mucho, ; crees que podria ayudarte a ti?"



Servicios de apoyo

Si usted o alguna persona joven necesita apoyo,
buscar ayuda puede resultar abrumador.

Sin embargo, hay una variedad de servicios

de apoyo que existen para ayudarle, y

ponerse en contacto con ellos suele ser

el primer paso para sentirse mejor.

Es importante cuidar de su salud mental y pensar
en cémo puede establecer modelos sanos y
responsables en cuanto al uso de las redes sociales.
Esto permitird que usted le muestre y apoye a la
persona joven a su cargo y a hacer lo mismo.

Si en cualquier momento usted o alguien mas se
encuentra en riesgo inmediato, llame al 131. También
puede acudir al departamento de emergencias

de su hospital local para recibir apoyo urgente.

A continuacion incluimos los datos de algunas
lineas y servicios de ayuda. No es una lista
exhaustiva, pero es un punto de partida. Si
desea mas servicios, puede buscar en la web
"find a helpline": https://findahelpline.com/

Servicios para todas las personas:

Salud Responde (Ministerio de Salud)

Brinda apoyo en crisis de salud mental o en
casos de ideacion o intentos suicidas.
Llame al: 600 360 7777 (disponible 24/7).
Visite: https://saludresponde.minsal.cl/

Psicélogos por Chile

Ofrece primeros auxilios psicolégicos gratuitos.
Llame al: +56967613603 or +56975592366
Visite: https://psicologosxchile.cl/

Linea Prevencién de Suicidio

Las personas que estan sufriendo una
emergencia de salud mental o una crisis
asociada con el suicidio pueden comunicarse
con un psicdlogo especialmente capacitado
que las escuchara y ayudara.

Llame al: #4141 (disponible 24/7).

Visite: https://www.hospitaldigital.gob.cl/

Saludable Mente: Atencidn psicoldgica inicial

Llame al: 600 360 7777 opcién 4 (disponible de
lunes a viernes entre las 8.30 y las 20.30 horas).
Visite: https://atencionremota.minsal.cl/

Seccién 4. Cémo cuidarse a usted mismo/ay a la persona joven a su cargo

Servicios para padres y madres:

Fono Infancia

Ofrece apoyo psicoldgico gratuito

para padres y madres.

Llame al: 800 200 818, de lunes a viernes
entre las 08.30 y las 21.00 horas.

Visite: www.fonoinfancia.cl

Servicios para personas jovenes:

Linea Libre

Servicio de apoyo a jovenes, ofrece
orientacion telefénica y servicios en linea.
Llame al: 1515, de lunes a sédbado entre

las 10.00 y las 22.00 horas.

Visite: https://www.linealibre.cl/

Hablemos de todo

Ofrece un servicio de chat en linea para jévenes
que necesitan apoyo, disponible de lunes a
viernes entre las 11.00 y las 20.00 horas.

Visite: https://hablemosdetodo.injuv.gob.cl/

Todo Mejora

Ofrece orientacién y apoyo a jévenes de hasta
29 aflos que se identifican como LGBTIQ+.

La linea de ayuda por chat Hora Segura

estd disponible a través de la aplicacion

de su celular. Si desea mas informacion,

visite: http://www.todomejora.org/

Recursos adicionales sobre la autolesiéon
que pueden resultarle utiles:

Coémo sobrellevar la autolesién: Guia para
padres, madres, cuidadores y cuidadoras

Enlace: https://www.orygen.org.
au/copingwithselfharm
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Manténgase al dia
con #chatsafe

En #chatsafe, tenemos la meta constante de
apoyar de la mejor manera posible a las personas
jévenes y a los adultos que se preocupan, con
evidencia actualizada y las investigaciones mas
recientes. Para mantenerse al dia del trabajo

gue hacemos en #chatsafe y los recursos
disponibles para usted, eche un vistazo a nuestro
sitio web: www.orygen.org.au/chatsafe.

También actualizamos regularmente nuestras
redes sociales con informacién para jovenes.
Es posible que usted quiera compartirla con

la persona joven a su cargo o usarla para
comenzar una conversacion. Puede seguirnos
en Instagram, Facebook, Twitter y Youtube.

Seccién 4. Cémo cuidarse a usted mismo/ay a la persona joven a su cargo

@chatsafe_au
ﬁ @chatsafe.online

O @chatsafe_au
o #chatsafe AU



http://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.instagram.com/_orygen_/
https://www.instagram.com/chatsafe_au/?hl=en
https://www.facebook.com/OrygenAus
https://www.facebook.com/chatsafe.online/
https://twitter.com/orygen_aus
https://twitter.com/chatsafe_au?lang=en
https://www.youtube.com/OrygenOrgAus
https://www.youtube.com/channel/UC8fBAIdrmJBEF65ShSN8ZGg/videos?app=desktop
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