Esta guia no reemplaza la terapia,
estd basada en mi experiencia personal, con ejercicios que
me funcionaron a mi. La situacién y necesidades de cada
persona pueden ser distintas, por lo que recomiendo contar
con la ayuda de profesionales.

*++ ESTA GUIA ES GRATUITA

Si quieres colaborar con la impresién o distribucion de este proyecto para que
llegue a mas personas, contacta conmigo a través de instagram
@matusantamaria

MATU SANTAMARIA

GUIA DE AUTOAYUDA PARA PERSONAS CON
IDEACION Y CONDUCTA SUICIDA
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ANTES DE EMPEZAR
QUIERO DEJAR CLARD QUE..

*** Esta guia NO REEMPLAZA LA TERAPIA, estd basada en mi expe-
riencia personal y contiene ejercicios que me funcionaron a mi.

La situacion y necesidades de cada persona pueden ser distintas. El
avance casi nunca va en linea recta, el proceso puede ser doloroso,
incluso puedes sentir que no lo vas a lograr, es parte del proceso.
Pero con ayuda de profesionales, las recaidas seran cada vez
menos frecuentes y menos intensas.

Dicho esto, me encantaria que leas lo que me hizo bien.

GRACIAS POR ESTAR ACA
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PENSAMIENTOS
INTRUSIVOS .- -

Los pensamientos intrusivos son esas ideas que parecen estar traba-
das en la mente y, si se convierten en pensamientos recurrentes,
pueden causar angustia y malestar.

Muchas veces, las personas que los tienen de forma constante los
interpretan como senales de advertencia.

Es importante entender que los pensamientos intrusivos se quedan
con nostros porque les damos importancia. Al ser ideas tan desagra-
dables, nos generan un impacto emocional fuerte y esto hace que les
demos relevancia.
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Esta noche tam_poco
voy a dormir

NADIE

avoy d.
deia':'uc?g estar friste

Siempre voy a ser
una persona deprimida
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¢Como se pueden gestionar estos pensamientos?
Te dejo algunas ideas que pueden ayudarte:

® Preglntate si estas dando por hecho alguna suposicion sin tener
evidencias.

© Puedes anotar tus pensamientos como si se trataran de una lista de
tareas y organizarlos. Saber que podrds hacerte cargo de ellos,
aunque no sea en ese momento, te dara sensacién de calma'y para
ayudarte a lidiar con ello.

® Escuchar los pensamientos para saber qué hay detrds de ellos puede
ayudarte. Quiza “no valgo para nada” esté indicandonos que trabaje-
mos en nuestra autoestima.

® Podrias plantearte si hay otras interpretaciones méas simples, légicas
y positivas sobre lo que estas pensando.

® Trabaja en el autoconocimiento: conocer qué situaciones te generan
malestar puede atenuar esa voz interna.

@ El ejercicio fisico puede ayudarte a bajar el foco de atencién, pasando
de los pensamientos a la actividad fisica.

® Busca actividades que relajen tu pensamiento, mejor si son activida-
des sensitivas como dibujar, escuchar musica o bailar.

@ Busca algo que te pueda traer al presente cuando sientas que tu
cerebro estd en bucle, quiza repetir un mantra como: “Para. Este
pensamiento no es racional”

® Puedes meditar para encontrar tu calma interior. Si lo tuyo no es la

meditacion, puedes buscar en Youtube ejercicio de Conciencia Plena con
los 5 sentidos.

La realidad que vivimos influye en nuestras emociones (ansiedad,
culpa, alegria, miedo, tristeza, agresividad, etc). a través de las inter-
pretaciones que hacemos sobre ella.

*** Sj quieres saber mas sobre esto, puedes buscar “distorsiones
cognitivas” en Google. A continuacién te dejo un ejemplo:

Situacion
“No tengo plan para este
fin de semana”

Pensamiento
“Nadie quiere estar conmigo”
“Estoy totalmente solx”

Emocion
Tristeza, frustracion, desesperanza

Conducta

Dedicar el fin de semana a rumiar
mis pensamientos y no darme cuenta
de en qué se fue el tiempo.

Pensamiento alternativo

“Todxs la pasamos solxs de vez en
cuando. Son buenos momentos para
aprovechar y hacer lo que no puedo
cuando tengo planes”




HABLAR CONTIGO
MISMX EN TERCERA
PERSONA

Generalmente, cuando intentamos ayudar a otras personas a que
resuelvan sus problemas, somos capaces de lidiar mucho mejor con
las emociones negativas de la situacién.

Cuando hablas de ti mismx en tercera persona tienes presente que
hablas sobre ti y sobre tus experiencias. Y eso es algo bueno, porque
mantienes el privilegio de acceder a los detalles de tus emociones,
pero con la habilidad de adoptar una vision mas objetiva, como
cuando hablas con otra persona.

Mirate desde fuera y hablate como si estuvieras charlando con
alguien a quien amas, con toda la paciencia y dulzura.

Aca te dejo un espacio para practicarlo, seguro que te ayuda:




No pienses que seras una molestia o que no van a echarte una mano. Seguro
que muchas personas agradeceran que cuentes con ellas.
Si te cuesta, a continuacion te dejo una idea que puede ayudar.



TARJETA GUIA
PARA PEDIR AYUDA

2 mi me costo’ muchisimo
Es posible que te sea dificil empezar a hablar con alguien de lo quD
estds sintiendo, el hecho de sentirte juzgadx, el que posiblemente no
te entiendan o no quieras que te den lecciones es abrumador (y
normal), pero hablar y comunicarte sera esencial para el proceso
hacia sentirte mejor.

PUEDES CONTAR
CONMIGO

Puedes usarlo como guia para empezar la conversacion, o
escribir la tuya y entregar la tarjeta.

A continuacién tienes un ejemplo de tarjeta pidiendo como te
gustaria que te traten cuando vayas a hablar del tema.

Estoy pasando por una situacion complicada que me
gustaria contarte, pero antes quiero pedirte que me
escuches sin juzgarme y sin sermones,

Lo que te voy a contar puede que no te guste, pero necesi-
to tu ayuda. Deja que lo haga a mi ritmo, no me asfixies. Si
te estoy contando esto es porque confio en vos. Gracias.

POOES ALREGAR 0 QUITAR LD GUE BUIERAS,
w IMPORTANTL £5 QUE QUEDE (LARD
L0 QUE VOS NECESITAS,



act UNA

LISTA DE

SITUACIONES
UE SUPERE EN
L PASADO

Recordar y escribir algunos eventos cotidianos del pasado que te
atormentaban y que ya superaste te puede ayudar a poner en
perspectiva lo transitorias que son algunas preocupaciones que
parecian no tener solucion.

A continuacion, tenés espacio por si quieres escribir algunas,
reflexionar sobre cémo te sentiste y cémo lo ves ahora desde la
distancia.

* Algunos ejemplos: levantarte de la cama, salir a tirar la basura,
charlar con alguien, hacer una comida que te apetece, ayudar a otra
persona, bailar en publico, recorrer la ciudad.

Estoy infentando que Matv
salga uh poco de casa

VAMONGS GOb2 )

e NOITE

ResPeTAR Nipestra
EsPacs PeRSONAL

Pues.. a mi me
estaba gustando

Hace unos afos, no me animaba a salir de casa, solo lo hacia para cosas
indispensables como pasear a mi amigo Godzilla.

Me daba pavor que alguien me hablara, incluso me molestaba que fueran
simpaticxs con nosotros.

Lo bueno es que eso paso. Fui poco a poco intentando abrirme: primero,
saludar con un gesto, luego, agregar algunas palabras y, poco a poco,
empecé a disfrutar de las charlas. Me costo bastante y muchas veces no
pude hacerlo, pero insisti'y me sento genial.




LISTA BUENA

Si hacemos una comparativa de situaciones que vivimos a lo largo de
toda la vida veremos que las personas podemos pasar por pocos
acontecimientos traumaticos, muchisimas situaciones vitales positi-
vas y una inmensa mayoria de experiencias neutras positivas en el
dia a dia. Aunque ahora veas todo negativo, te quedan muchisi-
mas experiencias por vivir.

Puede que ahora no tengas ganas de hacer lo que te gusta, pero es
importante que te permitas disfrutar de aquello que en algun

momento te hizo sentir bien. También es importante que no pierdas
de vista los proyectos que tengas para el futuro.

Te propongo hacer una lista de cosas que te gustaria hacer en tu vida,
objetivos pequenos que te den alegria, pueden ser situaciones que ya
te aportaron felicidad o experiencias nuevas. Te dejo un espacio para
que las escribas. Redactalas imaginando los detalles como qué
hacer, en qué lugar, qué sensaciones te aportan...

\\ 1y
ewn wi {'\5-\-3 L\/e\qz +ev\(a COWAD O\O)Q-hvo PV‘-AL]?Q‘

medifar  en 15 montona, descalzo ¥ Con poca vopd, disgrutando de

‘05 SV\EW\?lCSI alrbo\e;' 2roMas Y '\’e;d'uras.

Me YQ?'CSU\.\'e

Es'\'e soy Yo '€ \:e\‘l' qu'.evo )e?".'v
2nos WA Yor%“( 5c
109 0o
Con V27 wvnoe Yiem?
per



oQv

QO e gustay se rayan 1409 personas

. cuerposimposibles

e Mt AVUW MUCHTSIMO

OUE COSAS DEL ,
BIA A DIA TE
QUITAN TU ENERGIA? o

Identificar detalles que te absorben la energia es ideal para dejar de
meter ruido en nuestra cabeza, porque pueden desgastarte.

Estos son algunos pasos que pueden ajustar un poco tu entorno.

oQyv

CDD le gustay se rayan 1200 personas

W

o Limpia tu teléfono. Borra esos contactos que ya no usas, no necesitas 0
o pertenecen a personas que no quieres en tu vida. También fotos y
videos que te recuerden eventos desagradables. o

. noficiasdelortopesimismoymiedo

@ Revisa a quiénes sigues que no aportan nada positivo a tu vida.
Limpiar las redes es bastante sanador.

® Elige seguir cuentas que te aporten bienestar, te diviertan o inspiren.

e Date de baja de cualquier lista de correos o grupos de whatsapp >
innecesarias y que solo te llenen la cabeza de informacién basura.

e Elige un par de frases que te alegran el dia y coldcalas a la vista.

» Enviale un mensaje de agradecimiento a alguien que te haya aporta-
do algo positivo.
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CBD e gustay se rayan 70000 personas
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LISTA POR Sl
HAY TORMENTA

La persona que sos en el momento que surgen estos pensamientos
no sos vos. Los pensamientos no siempre te dicen la verdad, asi que
te propongo hacer juntxs una tarjeta para transformarlos y

recordarle a tu cabeza que lo que estas sintiendo ahora, quedara atras.

Son pasos y recordatorios a seguir de ahora en adelante cuando te
vengan pensamientos suicidas.

Esta crisis es transitoria, la muerte no.

Mantenerte en compania y comunicar tu situacién puede ayudar a
aliviar tus pensamientos. (Acordate que podés usar la TARJETA PARA
PEDIR AYUDA)

Evita consumir drogas o alcohol.

Alejate de cualquier medio que pueda hacerte dano.

Si tenés muchos problemas que te agobian, anda despacio, afronta-
los de a uno.

*+* Y SOBRE TODO RECUERDA: ESTA SENSACION PASARA, SOLO ESEL
CEREBRO QUE ME ESTA JUGANDO UNA MALA PASADA, ESPERARE
UNOS DIAS PARA QUE VAYA REMITIENDO.




CONTRATO
CONTIGO MISMX

POR 51 SIENTES QUE ND PUEDES MA'S

Te propongo redactar un contrato como plan de seguridad. Si llegara a

haber un momento alto de crisis, éste sera tu cable a tierra. L PP PP
Para elaborarlo tenés que ser totalmente sincerx con vos, de este modo lo 2 ettt eeieeteeteetetieeae et eaneaaeate et etete e taeaean et etatatatnnas
adaptaras lo mejor posible a tus necesidades, Podés hacerlo vos solx o

PP PRPPRS

pedir ayuda a familiares, amigxs, psicélogx, psiquiatra...

El contrato puede ser distinto para cada persona, pero estos suelen ser
algunos puntos en comun para guiarte al redactarlo.

(Primero dejo /OS pUntOS en Comljn eXp/icadosy en /a Siguiente pa’glna 1 ........................................................ Tel .........................................
una opcion para rellenar con tus datos).
2 e e et eeaaa s Tel e
I J U Tel e

© Tus senales de alerta. Qué senales te pueden indicar el regreso de
pensamientos suicidas, Por ej.: El aniversario de una pérdida, perder el
interés, cambios de dnimo, cambios en tu alimentacion o en tu horario
de sueno, pensar que todo ird a peor, consumo excesivo de toxicos.

Hablaré con ellxs de forma sincera, contando como me siento.
Les pediré que se queden conmigo.

Si sigo sintiendome mal, llamaré a los siguientes recursos de ayuda

Tus apoyos. Acd tenés que anotar 5 personas con las que podés

@ contactar si empezas a tener pensamientos suicidas. Pueden ser PP PR UPPP Tel e
amigos, familiares , terapeutas. Si estan avisadas de tu situacién, todo

serd mas facil. Anota sus teléfonos. 2 et eeaaa s Tel e

B e Tel o

Contacta. Habla con tus apoyos, queda o [ldmales antes de que la

@ angustia te bloquee y seas incapaz de controlarte. Escucha sus
consejos y acepta la ayuda que puedan darte. Recuerda que ser
sincerx con ellxs te facilitara las cosas.

Atencidon 24h. Haz un listado telefénico con los servicios que atienden
® estas situaciones las 24 horas del dia. Utilizalos en caso de que los pasos

anteriores fallen y exista riesgo inminente. *** Puedes mandarle este contrato a tus apoyos para que sepan

que vas a contactar con ellxs si lo necesitas.
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“MD para guia de autoayuda de alguien que perdio a su hermana de esa manera.
Aunque hoy parezca imposible, la vida es solo cambio y eso también va a cambiar.
Sos mas que o que tu mente te deja ver ahora. Habla con quienes te aman aunque
pienses que no entenderan. Y nunca, ni por un segundo, pienses que estarian mejor
sin vos, el mundo es un lugar mejor porque vos estas en él”

“A los 13 afios sufri depresion, con ideacion suicida muy intensa. Existe ese momen-
to de oscuridad donde te pesa la vida, seguir adelante es un reto casi imposible de
cumplir y cada dia es una pesada piedra. Un dia toque fondo y pensé: o esto se
acaba aqui, o salgo de esto. Y lo luché. Fue muy duro. Y no siempre se avanza en
linea recta, haces zigzags, retrocedes, te chocas, cambias de camino... Pero de
repente un dia te das cuenta de que respirar no duele, que sonries y te duele el
corazon de otra manera, de sentir algo de felicidad., Y lo piensas y llevas mucho
tiempo sin tener un pensamiento suicida, y sabes que estds en el camino, que hay
opciones y que se puede seguir adelante. Por supuesto hay momentos que todo se
pone oscuro, pero sabes que hay opciones, sabes qué pasa, sabes que se puede
tirar adelante, a tu ritmo, sin presiones.”

“No sos tu ansiedad. Vive un dia a la vez. A veces tenemos que darnos una tregua.
Con compaiiia, es mas facil”

“Tienes que comprender que todo tiene unos tiempos, y aprender a respetar lo que
nuestro cuerpo y mente, Y, aunque /a vida te pida ir a 2000 revoluciones, saber
decir: hasta aqui. A pesar e que no sea "lo que se esperaba de nosotros", Porque
saber ddnde esta nuestro limite en cada momento, es saber darnos amor. Y
debemos saber pedir ayuda cuando no podamos gestionarnos, cuando los pensa-
mientos sean reiterativos, cuando no nos sintamos bien, nos estemos exigiendo de
mas, etc, PEDIR AYUDA ES RESPETARSE Y AMARSE A UNO MISMO. Y nunca
olvides que no estas solo!!!”

“La vida se compone de altibajos. La clave esta en aprender a sobrellevar los
peores momentos y ser consciente de que solo son temporales. La vida nos pone a
veces trabas, /a forma en la que las afrontemos determinara nuestro estado de
animo frente a esas situaciones y, por ende, a nuestro bienestar mental. Quitar
importancia a los problemas (por muy graves que sean) hard que se minimicen y te
resulte mas "sencillo" enfrentarte a ellos para solucionarlos, si sélo no puedes,
busca ayuda. Lo grande abruma, no pienses a largo plazo, piensa en el dia a dia, en
las cosas pequenias, no pretendas cambiar aquello que no esta en tu mano y te
frustra, aceptalo, aprende a vivir y a transformar lo que te hace sentir mal canaliza-
dolo a través de alguna actividad que te evada y potencie las cosas que te hagan
sentir bien.”

“Muchos de Jos miedos que nos asaltan son creados por nuestra mente. Al reflexio-
nar sobre ellos, les arrojamos luz y el miedo no puede vivir fuera de la oscuridad."

“Mi mensaje de esperanza es para todos aquellos que pasan por lo mismo que
pasé yo. Para los que piensan que quizas su vida no tiene sentido o que estan
cansados de luchar en vano. Para los que luchan cada dia contra sus tormentas.
Para los que mejoran y vuelven a caer. Para todos nosotros que luchamos cada dia
por no perder las ganas de luchar. Debemos confiar en el proceso, en que es duro,
es dificil. El proceso de sanacion no es lineal, caremos mil veces durante el camino,
nos desviaremos, pensaremos que hemos perdido.. pero la verdad es que no
habremos dejado de avanzar.

Que /a vida es bonita aunque a veces lo veamos todo negro, que hay personas que
nos quieren aunque nos sintamos solos, y si no las hay, prometo que las habra. Que
nos queda mucha vida por recorrer, y no podemos perdernos todo lo que nos tiene
por ofrecer. Que juntos podemos, que no estamos solos. Cuidemonos, cuidemos
nuestra salud mental. Aunque parezca imposible, no /o es.”

GDAUAS —



RESUMEN

Recuerda que esta crisis es transitoria, la muerte no.

Pide ayuda.

Sigue las instrucciones que te dé la persona profesional que te esté
tratando.

Crea una rutina.
ejereicios

6009“

Haz ejercicio. e
3 wmi me puncionan bastante bien |

Trabaja en tu respiracién consciente de Wim Hor, podés puscarios €0

No te excedas con drogas y alcohol.

Visita a tus familiares, amigxs y asiste a eventos que te gusten.

Realiza las actividades que te hacen bien. Y si no tienes una concreta
ve probando cosas nuevas. Abrirte a nuevas experiencias sanas te
mostrara nuevos horizontes.

Haz planes de futuro. No te agobies con grandes metas, busca
cosas asumibles, como un viaje, una pizza con alguien, comprarte
una bICI... awn’ ‘0 Je Ia Lici me BPef‘e(e W\VLV\U




Y RECUERDA:

R RE(PERAQON  LLEVA TIEMPO

Los grandes cambios llevan tiempo. No suele haber una causa aislada
para los pensamientos suicidas, por eso la recuperaciéon completa no
llegard de manera instantanea. Y es normal tener momentos mejores y
peores, tener un tiempo de mejoria y tener un bajon.

Como en cualquier otro problema psicoldgico, el avance casi nunca va
en linea recta, sino que hay picos y valles. Al trabajar los pensamientos
suicidas en psicoterapia, las recaidas serdn cada vez menos frecuen-
tes y menos intensas.

Manten los pies en la tierra, aunque requiera un tiempo, todo va a
mejorar.
EelEln

Puedes volver a utilizar esta guia siempre que lo necesites.

GPACIAS POR BTAR=
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www.madrid.es/samur
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www.telefonodelaesperanza.org
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