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Después
del suicidio

;Qué estaba pensando? ;Qué estaba sintiendo?
¢Pude hacer algo para evitarlo? Estas scn algu-
nas de las preguntas mas comunes que suelen
acompanar a aquelles que han perdido un ami-
golal o familiar frente a un acto de suicidio, par-
ticularmente si este ser queride nunca mostro a
flor de piel lo que asumimos come conductas o
actitudes suicidas.

El suicidic o el intento de hacerlo es el resultado
de muchos factores almacenados que han vul-
nerado de alguna manera la esencia, digridad,
identidad, conciencia, cuerpo, menteé 0 espiritu
de una persona. Cada suicidic es una tragedia
personal que afecta 1a vida de familias, amigos
y comunidades. El suicidio es a nivel mundial
la segunda causa principal de muerte entre las
personas de 15 a 29 anos de edad’. ¥ a pesar de
las altas cifras, la estigmatizacion en torno al
suicidio, evita que muchas personas pidan ayuda,
por le que nuestro desconocimiento de las ¢au-
sas impide que come sociedad podamaos proveer
cuidado y seguridad a quienes lo necesitan.

La etapa que continia es el duelo. El duelo suele
tomar tan poco o tanto tiempo como cada quien
lo necesite. Durante la primera etapa del duelo,
es comin experimentar sensaciones de rabia,
confusién, angustia, sintiendo que lo sucedido
gstd fuera de la realidad. Algunas personas re-
quieren distanciarse emocionalmente para pro-
teger sus sentimientos y tomar control sobre el
fallecimiento. La segunda suele presentarse con
necesidad de soledad y sentimientos de triste-
za que pueden provocar problemas para dormir
o comer. La tercera etapa se da progresiva-
mente mientras la pérdida va siendo aceptada,
dando paso a sentimientos menos intensos, ya
que se han logrado establecer nuevas tareas o
relaciones

1 Dreanizacidn Mundial de (3 Salud (2014]. Prevencidn del
cuicidio: un imperative global

A TERRITORIO Sin Viclencia

Lieda. Alejandra Garavito

Pzicologe

Otra manera de ayudar a reducir la ansiedad es
realizando actividades fisicas. Algo tan simple
como salir a caminar e intentar estar atente a las
cosas mundanas en el trayecto o enfocarse en
|3 respiracion con cada paso, enfoca la mente y
puede mejorar el suefo.

Si pasa el tiempo y las emociones ne cambian, es
recurrir al consume de atcohol o medicamentos,
los cuales enmascaran el dolor pero no confron-
tan1a perdida,

¢Qué decir si conozco a alguien que
vive duelo por suicidio?

* Es mejor decir jno sé queé decir?,

que evitar hablar de lo sucedido

Pregunte a la persona comao se siente y qué
necesita

» Ofrézcase para hablar o ayudar

» Evite preguntar detalles de la muerte

* Intente no juzgar la situacién

Algo que si es necesario hacer, es hablar del
tema. £l suicidio continda sucediendo debido al
miedo y la vergienza gue silencian las situacie-
nes gue han lastimado a aquellos que mueren,
La participacién en grupos de apoyo [reales o
digitales) o la lectura de libros en relacion con
experiencias similares pueden ayudar a educar
a otros sobre como prevenir el suicidio, sobre
cémao acompanarnos en los momentos dificiles
y sobre todo buscar soluciones amoresas para
construir mejores relaciones,

. Pasos para superar el dolor

Aceptar la pérdida i/
Entender y aceptar |35 emociones que
surjan
Aprender a vivir sin la persona querida

* Visualizar el future
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Manejo de estrés
en situaciones de

catastrofes naturales

Al hablar de los elementos de la naturaleza pode-
mos pensar en algo agradable como el viente, el
fuege, el agua. Y como estos elementos naturales
nos ayudan en diferentes situaciones a mejorar
nuestro estilo de vida y estado de animo,

El KIT DE EMERGENCIA
» la MOCHILA DE LAS 72 HORAS

(Pero cuande estos elementos toman fuerza del
medio ambiente y se vuelven tarmentas, torna-
dos, ciclones, erupciones volcanicas, temblores y
terremotos como nos ayudamos los seres huma-
nos, quién viene a nuestro auxilio?

En nuestro pais el gebierno deberia trabajar en el
bienestar de los seres humanos y resguardar la
vida de cada uno de ellos.

Y por nuestra parte apoyarnes a nosctros mis-
mes y a la familia.

Gladys Suquen

Psictloga

San Martin Jéotepeque

Cuando suceden estas catastrofes naturales nos
sentimos vulnerables, sensibles, con temor & in-
seguros, desde el nifio hasta el adulto.

* Mantente &n contacto y comunica-
cidn con tus seres queridos

» Cuidate y retoma la rutina
e Procesa lo ocurrido contandolo

e Recurre a otras formas de hacer
frente a la situacion

e Limita la exposicién

e Ayuda de la forma que puedas a
otros

El estrés y la ansiedad son parte de las conse-
cuencias de un desastre natural, particularmen-
te para quienes viven en un refugio, para quienes
siguen sin energia eléctrica, para los que tratan
de volver al trabajo sin un sistema de transporte.

Tras un desastre natural, las reacciones emocio-
nales y de conducta en el corto plazo son comu-
nes y normales,

Preparate tuy tu familia ante un desastre natural
cen el kit de emergencia. Preparate para lo que
no esta planificado.

Programa M tarritorio Sin Violencia



Prevencion
f de embarazos
— en la adolescencia

Hablar de embarazos en adolescentes en G
lemala es un tema complejo. £n la mayoria
los casos no se dice, se justifica, es normal, es

eptado y las acciones de prevencion san mi-
nimas; cada ano es alto el porcentaje de ninas y
adolescentes madres. Segun informe del O
vatoric de Salud Reproductiva, OSAR, documentd
a finales del 2016 con datos del Fkr istro :’\&x:'l:).x.—j.
de las Personas, RENAP, 27 mil 878 nacimientos
de hijos de nifas y adolescentes gue resultaron
embarazadas entre las edades da 10 3 17 anos.

lejandra Gonzalez, asesora en la Unidad de Ge-

nero del Ministerio Pablico, explica que el ano

Q n

pasado conecieron 2 mil casos de violaciones
sexuales a ninas, entre 10y 14 anos, de las cuales

209 quedaron embarazadas. También los médi-
cos de los hospitales San Juan de Jios y Roose-
velt atendieron el nacimiento de 1 mil 141 bebés,

de madres que tenian entre 10 a 17 anos

Queé hacer con estadura realidad que viven las ni-
fias y adolescentes, cada dia que pasa sus dere-
¢chos son mas vulnerados. Un llamado entonces
a la reflexidén de qué tanto hemos hecho coma
ersonas individuales, colectivas, Instituciones
de gebierno o privadas, Ministeric de Salud, au-
toridades municipales, lideres locales y familias

en los temas de prevencion de vio-

\ .\ lencia, maltrato y trabajo infantil,
3 : salud reproductiva y embarazos

en adolescentes. Es lamen

‘.D

table ver un estado precario
aun en temas de atencion
;alJ'J educacion sexual
ambito preventivo
ntendieran todos que
el medic mas eficaz para
contrarrestar ©  minimizar
los problemas relacionados
a la nifez y adolescencia es ia
grevencion

A ,, :

Licda, Maricela Tucubal
Psicéloga
Pragrama Mi Terntario Sin Viele
Zaragoza

ALGUNAS CAUSAS DE EMBARAZOS

EN ADOLESCENTES

Las situaciones de pobreza que ain se
viven en varias regiones del pais.

Falta de acceso a educacion.
Desigualdad de génerg

Falta de informacion.

La violencia

Poca comunicacion en los hogares.
Tabues y mitos sobre la sexualidad

Validacion de matrimonios a temprana
edad

Desconocimiento de leyes que protegen
a la ninez y adolescencia, por lo tanto
sus derechos son vulnerados.
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CONSECUENCIAS DE LOS EMBARAZOS EN LAS ADOLESCENTES

* Problemas de salud porque el cuerpo
aun no estd bien desarrellado para
recibir un embarazo.

« Nacimiento de nifos con problemas
fisicos y psicologicos.

* Bajo peso del nifio al nacer
* Ser madres solteras

* |nvolucramiento en la economia
informal para mantener a los hijos

« No continuan los estudios.

= Mayor pobreza.

CONSEJOS PARA PREVENIR LOS EMBARAZOS

EN ADOLESCENTES

v Abstinencia: Instar a los adolescentes

- a
tener relaciones sexuales a temprana egad.

v Comunicacion: Los

adecuada sobre el tema

1 sobre

v Educacion: Recibir informacio
de educacidn sexual,
y prevencion de embarazos er

v Orientaciéon:  Conocer  los
anticonceplivos adecuadoes para prevenir

embaralos.

padres deben propiciar (3
confianza y acercamiento con los hijos para
que juntos busquen asesoriz e informacion

temas
rep !'“jJ; iva, se )uahjjj

metodos

Menos oportunidades laborales.
Repeticion del circulo de violencia.
Abortos espontaneos

Riesgo de contraer enfermedades
de transmision sexual y VIH.

Parto riesgoso,

Rechazo y abandono por parte del
novio, pareja y famitia

Los hijos de madres adolescentes
son abandonados en basureros o
terrenos baldios

No a las influencias: No ceder ante |a presion
de los pares o amigos. Muchos adolescentes
caen en la tentacidn por las presiones
sociales.

Decir no: Aprender 3
situacion en la que uste

:1 cir no & cualquier
se sienta incdmodo
Pedir ayuda: Evite buscar ayuda y socluciones
con sus amigos para hablar de temas de
sexualidad, pida ayuda a sus padres 0 3 una
persona de confianza.
Responsabilidad: Hacerle saber a los
adolescentes que la prevencion de un
ambarazo no solo l? :r‘l"vCiE’FFF ala 'H‘J jer
debe cuidarse sino también es cosa de do_,
No vicios: No cansumir alcohol o drogas para
no perder el contrel sobre su propio cuerpo a

impulso cuando esté con la pareja

Y e =

jAdolescentes, vivan su vida antes de crear y cuidar otra vida!
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y adolescencia:
iprioridad?

El bienestar de un pais se mide por la calidad de
vida que tienen sus nifos, ninas y jovenes, So-
bre todo, porque la atencidn e inversion gue el
Estado haga en su sano desarrollo, es 3 base
que permite tener una sociedad sana, educada,
preductiva v, sobre todo, basada en la practica de
los valores humanos. El grado de humanidad que
tenga un sistema social siempre podra verse, en
primer lugar, en |3 condicidn en que viven sus
NINoS.

En ese sentido, Guatemala es de las naciones del
mundo donde la ninez y adolescencia esta con
mayores grados de abandono. Basta con leer los
indicadores de desarrollo humano que les orga

nismos internacicnales le asignan a nuestro pais
y constatar que seguimes estando en la cola de
los paises, no sclo de América Latina, sino del
munde. Aungue no supiéramos de esos datos,
basta con ver la realidad del dia a dia para com-
probar que nuestra nifez y juventud vive con Li-
mitadas condiciones para su crecimiento y desa

rrollc adecuado.

El mejor dato para reflejar esta triste realidad es
que, en los dltimes anos, en Guatemala ha cre-
cido la pobreza, al punto gue en el presente un
59.3% de su poblacion vive en esa condicion, Esto
quiere decir que mas de 9 millones y medio de
guatemaltecos/as amanecen tedos los dias sin
lo minime para vivir. Salud, educa-
cion, medio ambiente adecuado,
seguridad alimentaria, viviends,
espacios de recreacion, etc, son
parte de las carencias que vive
la mayoria del pueblo y que
nos retratan como pais

Esto es preocupante pues
dentro de esa cantidad de
gente, una buena parie son ni-
fios, nifas y jovenes. Es decir, san
ellos quienes mayormente sufren el
abandono de un Estado que es incapaz
de brindar esos satisfactores minimos de

=Yy
M TERRITORIO Sin Violencia

Lic, Marco Antonio Garavito

Liga Ge ;q'lm'mlfj-‘«":-,:':h geoe Men!
vida digna. De alli que, a pesar de los discursos u
ofrectmientos que hacen los politicos o autorida-
des, la realidad no cambia si no es para volverse
aun mas critica. Esto se puede ver en fendmenos
como a baja calidad educativa, el que aun hoy dia
los nifos y nifias se mueran de hambre o par en-
fermedades que son absolutamente prevenibles,
Se expresa en que {as violaciones sexuales con-
tindan sin ser abordadas y superadas, en que el
ano pasado se hayan contabilizado mas de 5,000
ninas que, con un promedio de edad de 13 anos, ya
son madres. En que por necesidades familiares,
mas de dos millones de ninos y ninas trabajan,
a pesar de que la legislacion prohibe el trabajo
cuando se tiene menos de 14 anos. Podemos se-
guir enumerande muchos mas fenomenos pero,
estos permiten ilustrar esa realidad que vemos
todos los dias y que nos grita y exige que bus-
quemos una respuesta que permita superar esa
condicion aneja de abandono en que vive nuestra
ninez y adolescencia.

De manera que cuando se dan situaciones como
|z del Hogar Seguro Virgen de la Asuncion o los
maotines en centros de reclusion de menores en
conflicte con la ley, come Gaviotas, no hay que
confundirse y pensar que es alli donde esta la
principal problematica que sufre la nifiez y ju-
ventud. El riesge es gue olvidemos que debido
al abandono en que el Estado tiene a este sec-
tor, como las cuestiones antes mencicnadas, es
que surgen manifestaciones como la delincuen-
cia infanto juvenil. Como sociedad es impartante
aprender a analizar donde esta la causa de los
problemas, pues de lo contrario, entramaos en el
juego de pensar que matando al perro, se acaba
la rabia. Al contrario, debemos exigir que el Esta

do cumpla con su papel de protector de la nifiez y
adolescencia, asi come de propiciar condiciones
de bienestar humano de las familias que, al final
de cuentas, es el principal y primer gran espacio
para la socializacion sana y humana de ninos, ni-
fias y adolescentes.
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Avances del programa
“Mi Territorio Sin Violencia”

M

a la ninez, juventud, maestros, padres y madres
de familia en temas de prevencidn de violencia,

salud mental y otros.

< |V Diplomado para Maestros

En el mes de junio se inicio el |V Diplomado
para Maestros "La Salud Mental como en-
foque del proceso ensefanza aprendizaje

para la prevencion de la violencia”™ como un
aporte a |la educacion

< Programas radiales y television

Con el objetivo de orientar a la poblacian en
temas de salud mental a larga distancia, la
Liga de Higiene Mental transmite la Radio
revista "Mejores dias” en radio vida 103.5
fm. Sumpango, Heredia Radio 91.2 fm; Za-
ragoza, Sterec Luz 88.7 fm; Chimaltenango
y el programa de television en canal 9 San
Martin Jilotepeque,

< Investigacion sobre incidencia del
suicidio

Actualmente se llevd a cabo una investiga-
¢idn sebre la incidencia del suicidic en 13 ju-
ventud en municipios de San Martin Jilote-
peque, Sumpange Sacatepéquez, Zaragoza
y Chimaltenango.

< Atencion clinica

Se brinda atencion psicoldgica a ninoes, jO
venes y adultos de ambos sexos én los cua

se ha logrado capacitar

V‘O‘G"N

D

Lic. Israel Lopez

L'-_y‘;'_‘;_;_’.‘:]:_x

Coordinadar

Programa Mi Territono Sin Vial

Como resultado de este esfuerzo se ha observa-
do cambios de compaortamiento, mejor participa-
cion de la ninez en diversas actividades.

Paor otro lado se ha incrementado el vincule insti
tucional con otras instituciones y establecimien

tos educativos.

tro municipios con el fin de apoyar en asta
necesidad.

< Asamblea de representantes del pro-
grama de ninez desaparecida

Recientemente se llevo a cabo |la Asamblea
de Representantes del Programa Todos
por el Reencuentro de nifez desaparecida
por el conflicto armado”™ donde 454 per
sonas han reencontrade a sus familiares
desaparecidos.

< Remodelacion del Centro

Con el fin de brindar un mejor servicio con
sequridad a la poblacién, la Liga de Higiene
Mental ha mejorado este ano la infraestruc-
tura del Centro de Salud Mental Comunita-
ria, con el patrocinio de KNH Guatemala.

~
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CONSEJOS PARA LA BUENA CRIANZA DE SUS HIJOS

Hacerle sentir a nuestros hijos que, pase lo que pase, van a tenernos siempre:
Nuestra responsabilidad es que el nifio sea cansciente del mundo que le rodea,
y le demos todas las herramientas necesarias para que pueda defenderse de
todo lo que se va a encontrar.

El carino y el buen trato no tienen raza, cultura,
tiempo ni lugar, es de todos y es para siempre.
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