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Resumen

El suicidio es una de las principales
causas de muerte en el mundo, afectando
especialmente a jovenes de entre 15y 29
afios. A pesar de los avances en salud
mental, el tema sigue rodeado de mitos
que generan desinformacion, rechazo y
estigmatizacion, dificultando que quienes
necesitan ayuda la reciban. Un mito
comun es pensar que hablar del suicidio
puede inducirlo, cuando en realidad
abordarlo de manera adecuada puede
prevenirlo. También se cree que ocurre de
forma repentina, pero en la mayoria de los
casos es el resultado de multiples factores
acumulados hasta que la persona lo
percibe como la unica forma de aliviar su
sufrimiento. ;Se puede prevenir el
suicidio sin caer en mitos? Si. En este
articulo desmentiremos las creencias
errbneas y las contrastaremos con
informacion basada en evidencia.
También se presentaran estrategias
basicas de prevencion, ademas de
detalles relevantes, como numeros de
teléfono y direcciones de apoyo, con el
propésito de facilitar el acceso a ayuda
profesional y redes de contencion para
cualquier persona que lo necesite.

Si bien el suicidio es una problematica
compleja, no es imposible de abordar.
Existen recursos y profesionales
capacitados para brindar apoyo, y contar
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con informacion adecuada puede marcar
la diferencia. Hablar del suicidio con
conocimiento y sin prejuicios es una de las
mejores formas de prevenirlo y salvar
vidas.

Palabras clave: suicidio, mitos,
realidades, prevencion, salud mental.

El suicidio es mas que una palabra, es

una realidad compleja.

El suicidio es el acto en el que una
persona toma la decision de terminar con
su vida de manera intencional vy
voluntaria. Sin duda, es un problema de
salud que afecta a personas de todas las
edades y que, en la mayoria de los casos,
puede prevenirse si se cuenta con la
informacion y el apoyo adecuados. A
pesar de ello, sigue siendo un tema dificil
de abordar, en gran parte porque existen
muchas creencias erroneas y opiniones
negativas que han sido repetidas por
tanto tiempo que han generado miedo o
incluso rechazo hacia el tema. Esta falta
de informacion ha dado lugar a rumores y
falsas creencias que, en lugar de aportar
soluciones, producen confusion vy
dificultan el apoyo a quienes atraviesan
una situacion complicada. Los mitos no
solo distorsionan la forma en que
comprendemos el suicidio, sino que
naturalmente terminan por influir en la
manera en que reaccionamos ante él. Un
mito puede hacer que minimicemos el
sufrimiento de alguien cercano o que no le
demos la importancia que merece. Por
eso, es elemental hablar del tema con
claridad y basados en informacion
verdadera. Solo asi podremos brindar
apoyo real y contribuir a la prevenir una
desgracia.
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Mitos y realidades sobre el suicidio.

Las personas que hablan sobre
suicidio solo buscan atencién y no lo
haran.

Aunque muchas personas creen que

quienes expresan pensamientos suicidas
0 deseos de quitarse la vida solo buscan
manipular o llamar la atencion, la verdad
es muy diferente. En la mayoria de los
casos, estas expresiones son un grito de
ayuda, y no tomarlas en serio puede tener
consecuencias graves, incluso la pérdida
de una vida. Se ha demostrado que
muchas personas que han intentado
suicidarse o que lamentablemente
fallecieron por esta causa dieron senales
previas o pidieron ayuda a familiares,
amigos o profesionales de la salud (figura
1). De hecho, un estudio encontré que el
70 % de las personas que expresaron
ideas suicidas realizaron un intento
posterior o consumaron el acto, lo que
refuerza la importancia de escuchar y
actuar a tiempo (Meyer, 2005). Sin
embargo, la falta de informacién y los
prejuicios pueden hacer que esas senales
pasen desapercibidas o] sean
minimizadas con un “solo quiere llamar la
atencion”.

Figura 1. Sentimiento de tristeza.

Joven que muestra tristeza como forma de
llamar la atencién en un entorno social

(OpenAl, 2025).

Escuchar y actuar a tiempo puede marcar
la diferencia. Prevenir siempre sera mejor
que lamentar.

El suicidio ocurre sin previo aviso

Mucha gente cree que el suicidio ocurre
de repente y sin sefiales previas, pero en
realidad, casi siempre hay advertencias.
Las personas en riesgo suelen dar pistas,
ya sea de forma directa o indirecta.
Algunas senales pueden incluir hablar
sobre la muerte, decir frases como
"quisiera desaparecer" o "pronto dejare de
ser un problema", asi como cambios en su
comportamiento, como aislarse, regalar
sus cosas o0 despedirse de manera
inusual. Aunque algunas de estas sefales
pueden estar relacionadas con problemas
emocionales, si aparecen juntas o de
manera repentina, pueden indicar un
riesgo de suicidio. Estar atentos a estas
sefales y ofrecer apoyo a tiempo puede
marcar la diferencia en la vida de alguien
que esta pasando por un momento dificil.

Hablar sobre el suicidio puede inducir
a alguien a intentarlo
Uno de los mitos mas comunes sobre el

suicidio es la idea de que preguntar a
alguien si ha pensado en quitarse la vida
puede motivarlo a intentarlo. Sin
embargo, la realidad es distinta.
Investigaciones han demostrado que
brindar un espacio seguro para hablar
sobre pensamientos suicidas puede
ayudar a quienes estan en riesgo a
sentirse escuchados y considerar buscar
apoyo profesional. Un estudio sobre la
prevencion del suicidio en veteranos
encontrd6 que "los participantes que
tuvieron la oportunidad de hablar
abiertamente sobre su experiencia suicida
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con alguien de confianza expresaron una
reduccion en su desesperanza y una
mayor disposicion a explorar opciones de
ayuda" (Fox, 2025). Esto refuerza la
importancia de generar conversaciones
seguras y sin juicios, donde las personas
en crisis puedan expresar sus
sentimientos y recibir el apoyo adecuado.

Solo las personas con enfermedades
mentales graves se suicidan

Si bien padecer una enfermedad mental,
como la depresion u otros trastornos,
puede aumentar el riesgo de suicidio, esta
no es la unica causa (figura 2). El suicidio
es un fendémeno complejo en el que
influyen multiples factores. Ademas de la
salud mental, pueden intervenir
problemas econdmicos, conflictos
familiares, abuso de sustancias vy
experiencias traumaticas, como la
violencia o el duelo. También pueden
contribuir situaciones de crisis
personales, desesperanza extrema o
aislamiento social, incluso en personas
sin un diagnéstico psiquiatrico previo.
Reducir el suicidio unicamente a
enfermedades mentales puede llevar a la
falsa idea de que solo quienes tienen un
trastorno diagnosticado estan en riesgo,
cuando en realidad cualquier persona que
atraviese un momento de gran sufrimiento
puede llegar a considerar el suicidio.

Esto subraya la importancia de un
enfoque mas amplio para su prevencion,
que incluya apoyo emocional, acceso a
redes de ayuda y la reduccion del estigma
en torno a la busqueda de apoyo
psicolégico (figura 2). El suicidio no
discrimina y puede afectar a personas de
distintos entornos y circunstancias. Por
ello, es fundamental abordar este tema
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con empatia, fomentando espacios de
conversacion seguros donde quienes lo
necesiten puedan sentirse comprendidos
y recibir ayuda sin miedo a ser juzgados.
Figura 2. Compafiia emocional.

Acompafiamiento emocional ante el
sufrimiento invisible (OpenAl, 2025).

Lo que si funciona: estrategias
efectivas para salvar vidas

Buscar la informacion adecuada y no
creer en los mitos sobre el suicidio, es
solo el primer paso para lograr un manejo
adecuado de una situacion como esta. No
basta con reconocer qué creencias son
incorrectas; también es fundamental
enfocarse en las acciones que pueden
generar un verdadero cambio. Estas son
algunas estrategias efectivas que pueden
ayudar a reducir el riesgo y brindar apoyo
a quienes lo necesitan.

Reemplazando Mitos con Informacién
verdadera

Eliminar las creencias equivocadas que
tenemos sobre la salud mental y el
suicidio es clave para que mas personas
busquen ayuda sin miedo a ser juzgadas
o ignoradas. La persistencia de mitos y el
estigma asociado a los problemas de
salud mental pueden dificultar que
quienes lo necesitan accedan a apoyo
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oportuno. Un estudio reciente sobre el
impacto del estigma en la salud mental
encontré que "las normas culturales que
asocian la enfermedad mental con la
debilidad y la verglenza desalientan la
busqueda de ayuda, mientras que el
miedo al rechazo social aumenta la
desesperanza y la alienacion”
(Masheedze et al., 2025). Esto demuestra
que reemplazar la desinformaciéon con
informacion clara y fundamentada no solo
mejora la comprension del suicidio, sino
que también fomenta la apertura a
escuchar, brindar apoyo y tomar medidas
preventivas que puedan marcar la
diferencia en la vida de muchas personas.

Reconocer las senales a tiempo y
acompanar a un servicio de atencion
profesional

Como mencionamos antes, notar un
cambio inusual en el comportamiento de
una persona puede ser una sefal de
alerta de que algo no esta bien y que es
necesario tomar accion. Una de las
medidas mas convenientes es saber a
donde acudir para buscar ayuda
profesional. Es fundamental recordar que
asistir con un psicélogo o psiquiatra no
significa estar loco. Al contrario, buscar
apoyo especializado es un paso valiente y
necesario para el bienestar emocional.
Segun Hawton & Sinyor (2025), "existe
evidencia solida de que la planificacion de
seguridad, en la que un profesional y el
paciente trabajan juntos para documentar
medidas a tomar en caso de crisis, es
efectiva en la reduccion de actos
suicidas". Esto demuestra que Ila
intervencion profesional (figura 3) no solo
ofrece apoyo emocional, sino que puede
marcar una diferencia significativa en la
prevencion del suicidio.
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Figura 3. Sesion terapéutica.

Intervencién profesional ante una
crisis emocional (OpenAl, 2025).

Redes de apoyo

Las redes de apoyo son una herramienta
base en la prevencion del suicidio, ya que
el sentirse acompafiado puede marcar la
diferencia entre quitarse la vida o no.
Tanto familiares, amigos, vecinos vy
compaferos de trabajo son parte de estos
circulos cercanos que pueden ofrecer su
apoyo. Mantenerse presente
acompafando, demostrar interés
escuchar sin criticar o juzgar a la persona
y generando un ambiente de confianza
son acciones para ayudar a alguien que lo
necesita.

Evitar que la persona tenga acceso a
medios con los que se pueda hacer
daino

Evitar que una persona tenga facil acceso
a armas de fuego, grandes cantidades de
medicamentos, sustancias toxicas o
lugares peligrosos puede marcar una gran
diferencia. Muchas veces, el pensamiento
suicida es pasajero, y si en un momento
de vulnerabilidad no tiene cerca algo con
lo que pueda hacerse dano de inmediato,
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se reduce la posibilidad de que tome una
decision impulsiva y se le da mas tiempo
para recibir apoyo, reflexionar y encontrar
otras soluciones

Redes de apoyo profesional en México:
Donde acudir?

Conocer algunas acciones de prevencién
es vital, pero también es igual de
relevante saber a donde acudir cuando
alguien cercano necesita ayuda. Contar
con redes de apoyo y acceso a servicios
especializados puede marcar la diferencia
entre salvar una vida o no. A continuacion,
se presentan algunos lugares y numeros
de contacto a nivel nacional para quienes
requieran apoyo Yy orientacion profesional
en estos casos.

Red de Apoyo Teléfono  Pagina Web

SpeEreEiERGERS 800 911  gob.mx/salud
2000

SAPTEL 55 5259 gob.mx/salud
(Atencion 8121

Psicologica 24/7)

LOCATEL
Apoyo 1111

Psicologico

VAN == R SENeE 800 232 gob.mx/salud
Mental 8432
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