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Cuaderno N° 55
Prevencion del Suicidio

Bienvenidos/as a los cuadernos pedagdgicos de Pedagooogia 3000 4000 5000. Se
trata de cuadernos prdcticos y actualizados tomando en cuenta las nuevas
necesidades de la ninez y juventud de ahora, asi como los paradigmas de paz y de
solidaridad de la sociedad que deseamos realmente y que estamos co creando
ahora mismo. Estos cuadernos estdn a su disposicion... por favor siéntense libre de
compartirles, ampliarles y adaptarles a su realidad cofidiana y a su situacion
geogrdfica, ecologia, econdmica y sociocultural.

Este cuaderno estd disenado para aprender haciendo. Su formato prdctico y

dindmico ofrece un sustento tedrico conciso que sienta las bases necesarias para dar

paso inmediatamente a una amplia variedad de ejercicios y actividades practicas.
Gracias por transformar la Educaciéon y con ella co crear un nuevo mundo

1. Infroducciéon

Este cuaderno es el resultfado de un llamado a encontrar soluciones y opciones que
inviten a los jovenes, a los ninos, ninas y adultos a elegir la vida y a reconocer que
estar en el Planeta Tierra ha sido una eleccion. La humanidad requiere adultos
enraizados, dispuestos a escuchar y acompanar a los jovenes que atraviesan
momentos de soledad, a pesar de estar tan conectados por las redes sociales.

La gran ventaja la encontramos en el hecho de hablar acerca del tema del suicidio
con mayor apertura, lo que permite que quienes estén lidiando con estas ideas se
animen a expresar lo que sienten y descubran que existe fodo un mundo esperando
por ellos, dispuesto a actuar como soporte y a escuchar con el corazdn abierto, sin
juicios ni reproches.

Abordaremos los origenes del suicidio y aqui podrds identificar las senales de alarma

en todos los aspectos: cambios visibles, mensajes ocultos, conductas de
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desprendimiento, cambios en hdbitos y cuidado personal, senales mentales vy
relacionales. Como identificar si un joven estd presentando caracteristicas propias de
la etapa adolescente o si estd atravesando una situacion de depresion. Revisaremos
los mitos, la culpa, las recomendaciones para padres y familias, las sugerencias para
las escuelas y los mensajes dirigidos a los jovenes.

Asimismo, citaremos referentes que recorren el mundo llevando esperanza vy
herramientas que permiten a otros salir del lugar en el que estan.

2. Los origenes del suicidio

El suicidio no surge de una Unica causa. Es el resultado de una combinacion de
factores emocionales, mentales, sociales y, para muchas personas, también
espirituales. En esta seccidon se presentan los principales origenes que pueden influir
en la apariciéon de pensamientos o conductas suicidas.

1. Dolor emocional acumulado

La persona experimenta tristeza, angustia o vacio durante un periodo prolongado y
siente que no tiene formas saludables de aliviar ese malestar.

2. Falta de apoyo y acompanamiento

Aunqgue esté rodeada de personas, puede sentirse sola, incomprendida o sin un
espacio seguro para expresar lo que vive.

3. Crisis personales o eventos traumaticos

Duelos, rupturas afectivas, situaciones de violencia, abusos sexuales, pérdidas, estrés
extremo o cambios inesperados pueden superar los recursos internos de la persona.

4. Pensamientos distorsionados por ansiedad o depresion

LT}

La mente puede cerrarse, generando ideas como “soy una carga”, “no tengo
salida” o *nada va a mejorar”.

5. Agotamiento emocional y sensacion de fracaso

La/el joven siente que no logra cumplir con las expectativas de su entorno o
consigo misma/o, enfrando en un estado de desesperanza.
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6. Aislamiento y desconexion del cuerpo

Cuando la persona deja de moverse, respirar de forma consciente o mantener
rutinas bdsicas, su capacidad de manejar emociones se reduce.

7. Falta de herramientas emocionales

Si no sabe pedir ayuda, nombrar lo que siente, regular emociones intensas o
identificar senales internas, queda expuesta a mayor riesgo.

8. Desconexidon espiritual profunda

Algunas corrientes sostienen que una parte del sufrimiento humano proviene de la
pérdida de conexidn con el propdsito, el sentido y la pertenencia interior. Este
agotamiento del alma puede manifestarse como un cansancio existencial dificil de
expresar con palabras.

9. Herida ancestral relacionada con la fractura de la Rejilla Cristica

Desde una mirada espiritual, se considera que la humanidad experimentd una
ruptura en su campo de conciencia colectiva, un quiebre que simboliza la pérdida
de conexidn con la unidad y el amor superior. Este proceso se asocia
simbdlicamente con el hundimiento de la Atldntida, entendido como un punto de
inflexion donde la humanidad se desconectd de la coherencia espiritual. Esa
fractura habria dejado una herida profunda que afecta a las generaciones
actuales, especialmente a los jovenes altamente sensibles, quienes sienten que no
pertenecen, que no encuentran su lugar en el mundo o que estdn “cansados por
dentro”, ademds no les gusta el mundo como lo ven. Sin embargo, la Sensibilidad
de estos JOvenes permite que haya un cambio en la humanidad, ellos traen en su
ADN las repuestas.

10. Presion externa y sobrecarga emocional

Expectativas académicas, familiares, sociales o digitales pueden generar una
sensacion de ahogo que contribuye al riesgo suicida. Por tal razdén el énfasis en
escuchar a los/las Jovenes se convierte en una accién definitiva para cambiar
patrones de pensamiento.
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3. Senales de alarma

Estas senales ayudan a identificar cuando un/a joven podria estar atravesando un
periodo de riesgo. No todas aparecen al mismo tiempo, pero la presencia de varias
indica la necesidad de acompanamiento inmediato.

1. Cambios visibles en el comportamiento

El/la joven empieza a actuar de manera diferente a como lo hacia antes. Puede
volverse mds silencioso/a, retraido/a, irritable o mostrar falta de interés en
actividades que antes disfrutaba.

2. Mensajes directos o indirectos sobre la muerte

Expresiones como “no vale la pena seguir”, “ojald pudiera desaparecer” o “ustedes
estardn mejor sin mi"” son senales que requieren atencidon. A veces se expresan a
través de dibujos, canciones, publicaciones o comentarios aparentemente “en
broma™.

3. Conductas de desprendimiento

El/la joven regala objetos importantes, se despide de manera inusual, expresa
agradecimientos profundos o cierra asuntos pendientes. Estos comportamientos
pueden indicar que estd planificando o considerando hacerse dano.

4. Cambios en hdbitos y cuidado personal

Puede dejar de comer, dormir en exceso 0 muy poco, descuidar su higiene, aislarse
en su habitacién o perder la motivaciéon para realizar tareas bdsicas del dia.

5. Senales mentales

Aparecen pensamientos de inutilidad, culpa excesiva, desesperanza, sensacioén de
no pertenecer o creer que nada va a mejorar. También pueden presentarse
dificultades de concentracién, confusion o una vision muy negativa de si mismo/a.
6. Senales relacionales

El/la joven se distancia de familiares y amigos, evita conversaciones, se encierra,

apaga el celular o muestra rechazo al contacto social. También puede tener
explosiones de enojo o sensibilidad extrema ante situaciones pequenas.
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7. Cambios emocionales intensos

Se observan emociones muy fluctuantes: pasar de la tristeza profunda a una
aparente calma repenting, irritabilidad, llanto frecuente, ansiedad o miedo sin
causa clara. La “calma repentina” es especialmente preocupante cuando ocurre
después de un periodo de angustia.

8. Consumo de sustancias

El uso repentino o excesivo de alcohol o drogas puede ser una forma de escapar o
adormecer el dolor emocional.

9. Comentarios sobre sentirse una carga

Frases como “no quiero molestar”, “soy un problema”, “estorbo”, o “arruino la vida
de los demds” indican un alto nivel de desesperanza.

10. BUsqueda de medios para hacerse dano

Investigar, preguntar o mostrar interés por métodos, lugares o herramientas para
autolesionarse es una senal de alerta critica y requiere intervencién inmediata.

4, ;COMO DIFERENCIAR LA ADOLESCENCIA DE UN
CUADRO DEPRESIVO?

La adolescencia es una etapa de grandes cambios fisicos, emocionales y sociales.
Es natural que los/as jovenes vivan momentos de fristeza, enojo, dudas o confusion.
Sin embargo, cuando estos cambios se vuelven intensos, prolongados o afectan su
vida diaria, pueden ser senales de alerta que requieren acompanamiento.

A continuacion se presentan diferencias clave para distinguir comportamientos
propios de la adolescencia de signos que podrian indicar un cuadro depresivo.
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Aspecto Adolescencia Cuadro depresivo
Duracion del Cambios emocionales Malestar constante por semanas o
malestar temporales. meses.
Interés en Cambios normales de Pierde interés en casi todo, incluso en lo
actividades gustos. que antes disfrutaba.

Se aisla por largos periodos, evita
contacto y apaga el celular
frecuentemente.

Relaciones y Busca privacidad o pasa
aislamiento tiempo solo/a.

Cambios extremos: duerme demasiado
Sueno y apetito ||Variaciones ocasionales. |0 muy poco; come en exceso O Casi No

come.
Dudas y . .
. .z . . Desesperanza persistente: “nada va a
Vision del futuro ||cuestionamientos . "o . . .
mejorar”, “no tiene sentido seguir”.
normales.

La culpa no fiene lugar cuando vemos la vida desde la conciencia: no hay
culpables, hay seres que estdn aprendiendo, a veces por la via suave y otras
por la via dura. La culpa surge cuando creemos que “algo hicimos mal” o
que “fallamos”, pero eso es viejo paradigma; no ayuda, solo encierra. El/la
joven que atraviesa dolor emocional no es culpable de sus preguntas ni de
su sensibilidad, y la familia tampoco es culpable por no haber entendido
antes, porque cada alma tiene sus procesos, sus ritmos y sus desafios. La
culpa desaparece cuando recordamos que todo es aprendizaje: si hubo
errores, sirven para tomar conciencia; si hubo silencios, ahora pueden
convertirse en presenciq; si hubo miedo, ahora puede transformarse en
acompanamiento. Lo que libera no es quedarse atrapados en lo que “no
fue”, sino recuperar el poder interior, mirar al joven con respeto por su
sensibilidad y sostenerlo desde la coherencia, la transparencia y la pureza de
corazon. Cuando dejamos la culpa, aparece la responsabilidad amorosa:
escuchar, acompanar, hablar sin tabules, y ayudar a que cada joven
recuerde la luz que es y el propdsito con el que eligid estar en la Tierra. Aqui
comienza la verdadera sanacion
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5. Recomendaciones

Cuaderno Pedagdgico 55

RECOMENDACIONES PARA
FAMILIAS QUE ACOMPANAN

Crear en casa un espacio donde los/as
jovenes puedan hablar sin miedo ni
interrupciones.

o Escuchar sin interrogar, sin corregir y sin
minimizar: solo sostener.

o Validar lo que sienten, aungque no lo
entendamos por completo.

« Fomentarlarisqa, el arte, el movimiento y la
conexion con la naturaleza.

e Mostrar la esperanza con hechos: rufinas
estables, afecto presente, contacto visual,
calma.

e Buscar apoyo profesional cuando sea
necesario; No cargar solos con todo.

o Recordarles su propdsito, su fuerza interna y lo

valiosos que son para la familia.

Los jovenes no necesitan sermones.

Necesitan presencia.

Un adulto tranquilo, disponible y amoroso puede
cambiar destinos.

e escucha sin interrumpir

« validalo que siente (“debe ser muy dificil
para fi”)

« ofrece compania fisica (sentarse juntos,
caminar)

e pregunta sin miedo: “sHas pensado en
hacerte dano?”

o evita las prisas y los juicios

e busca apoyo profesional temprano
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Vv Evita esto:

minimizar (“no es para tanto”)
presionar (“debes cambiar ya”)
culpar (*scodmo no te das cuenta?e”)
dar discursos largos

usar frases como “piensa positivo”

La presencia calma lo que las palabras no pueden.

RECOMENDACIONES PARA
ESCUELAS QUE PREVIENEN Y
CONTIENEN

Ser una escuela que escucha: observar con
amor, sin juicios ni etiquetas.

Incluir educacién emocional como parte real
del curriculo.

Crear espacios seguros para hablar de lo que
les duele sin miedo a consecuencias.
Asegurarse de que cada joven se sienta visto,
reconocido y validado.

Fomentar actividades grupales que generen
pertenencia: asambleas, circulos de palabra,
arte.

Capacitar al personal para identificar senales
de alarma y actuar a tiempo.

Ensenar con alegria y presencia, porque un
adulto conectado puede cambiar un
destino.

RECOMENDACIONES PARA LOS/AS
JOVENES

RECUERDA QUIEN ERES

Elegiste venir a la Tierra voluntariomente.
Viniste con una misidn, un propdsito y un
equipo.

No estds solo/a: existen alianzas visibles e
invisibles que te sostienen.

Reconecta con tu esencia y con la fuerza
que trajiste al encarnar.
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PREGUNTAS PARA EL ALMA o

sPor qué estds aqui?

sPor qué en este tiempo y no en otro?
2Qué le aporta tu energia al mundo?
5Qué parte de ti estd pidiendo ser
escuchada hoy?¢

EL MUNDO ES MEJOR PORQUE .
ESTAS EN EL

Haz lo que amas: tu don, tu propdsito, lo que
te enciende por denftro.

Mueve tu cuerpo: caminar, respirar, bailar
cambia tu energia.

Elige con conciencia lo que ves, escuchas y
consumes:

muUsica, redes, conversaciones, lugares.
Liénate de lo que te hace sentir vivo/a.

PERMANECE CERCA DE ANIMALES Y .
NATURALEZA

Los colores, la mUsica y los espacios
armoniosos elevan tu vibracion.

Pasar tiempo con animales ayuda a calmar
la mente y el corazén.

La naturaleza recuerda al cuerpo su ritmo, su
calma vy su verdad.

ACTIVIDADES QUE AYUDAN A
ENRAIZAR Y VOLVER AL CUERPO

ACTIVIDAD 1: RESPIRACION PARA BAJAR
PENSAMIENTOS

Inhala 4 segundos.

Sostén 2.

Exhala é.

Repite 7 veces.

Esta respiracion activa el sistema de calma
del cuerpo.

Se puede hacer sentado, acostado o
caminando.
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ACTIVIDAD 2: “UNA RAZON PARA QUEDARME
HOY"

En una hoja escribir:

“Hoy me quedo por...” y completa con una
sola razoén.

No importa cudn pequena sea.

Manana escribe una nueva.

La esperanza se reconstruye en
microdecisiones.

ACTIVIDAD 3: "MI LUGAR SEGURO"

Dibuja o describe un lugar donde te sientes
en paz.

Puede ser real o imaginario.

Colores, sonidos, olores.

Ese lugar serd tu refugio mental en momentos
dificiles.

ACTIVIDAD 4: CAMINATA DE 10 MINUTOS

Salir de casa y caminar 10 minutos en silencio:
sin musica

sin celular

solo respiracion y pasos

El movimiento saca al cuerpo del colapso
emocional.

ACTIVIDAD 5: “ALGO QUE S PUEDO HACER
HOY"

Escribe una accidn minima que puedas
cumplir:

banarte

cambiarte de ropa

ordenar 1 cajéon
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e fomar agua

e abrirla ventana

e Cumplir una sola accién diaria crea
sensacion de capacidad.

MENSAIJES PARA LEER EN
MOMENTOS DIFICILES

e “Elmundo es mejor porque estds en él.”

o “No tienes que estar bien para quedarte.”

o “Eres necesario, incluso ensilencio.”

o "Respira un dia mas.”

o "Tu historia todavia estd en proceso.”

o ‘La tristeza no define tu valor.”

e "“Lo que sientes ahora no serd para siempre.’

o ‘“Eresimportante para mds personas de las
que crees.”

PARA RECORDAR: LA VIDA SIGUE
SIENDO UNA POSIBILIDAD

e No estds roto.

e No estds solo.

o No es tu culpa sentirte asi.

e Tu dolor siimporta.

e Laayuda existe.

o Tu vida tiene valor.

o Lo que viene puede ser distinto.

Pide ayuda.

Habla.

Quédate.

No tienes que cargar esto solo.

Tu vida importa mds de lo que imaginas.
Incluso si hoy no puedes verlo.
Incluso cuando duele.

Por favor, quédate.

Hay mds por venir.

Tu historia todavia tiene capitulos hermosos
esperdndote.
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Un link en YouTube https://www.youtube.com/live/VDJ-c2e4w]Y?si=20IRIxXUvkG4Nxfs
recomendado Cuaderno practico No 55: el suicidio 5Como
manejar este tema en contexto escolary en
general?e
Un libro recomendado Escuelas Embajadoras de Paz, 2° Edicion

En www.P40005000.info

6. Testimonio

Jazz Thornton es una joven de Nueva Zelanda que atravesd una
adolescencia marcada por un profundo dolor emocional. Intentd quitarse la
vida 14 veces, no porque quisiera desaparecer, sino porgue no sabia cémo
sostener lo que sentia. Después de su Ultimo intento, una conversacion con su
mentora la hizo despertar a una verdad diferente: podia dejar de sobrevivir y
empezar a luchar por su vida.

Ese momento cambid su rumbo. Jazz buscd ayuda, comenzd a sanary
descubrié que su historia podia convertirse en un faro para jovenes que viven
situaciones similares. Estudié cine y comenzd a contar historias reales de
esperanza, creando proyectos que han impactado al mundo, como Dear
Suicidal Me, Jessica’s Tree y The Girl on the Bridge.

Co-fundd Voices of Hope, escribid libros que acompanan emocionalmente a
miles de jovenes y fue reconocida como Young New Zealander of the Year
2021.

Hoy, Jazz recuerda a todos que hablar salva, que pedir ayuda es valentia, y
que incluso después de tocar fondo muchas veces, siempre existe un camino
de regreso hacia la vida.

El Mensaje con Voz Propia de Jazz Thornton: Dejar de Sobrevivir, Empezar a Actuar

El mensaje de Jazz es claro: deja de estar a la deriva. Tu bienestar es una
mision que requiere tu compromiso y un plan. Ella te invita a tomar las riendas


https://www.youtube.com/live/VDJ-c2e4wJY?si=20IR9xXUvkG4Nxfs
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y a convertirte en la guia de tu propia sanacion a fravés de estas tres fases
estratégicas:

1. Preparacion y Conocimiento (La Estrategia)

Antes de cualquier cambio, necesitas saber exactamente o que requiere tu
atenciodn.

Sugerencia Clave: No pierdas el tiempo centrdndote solo en el malestar. Si
solo abordas los sinftomas (como la ansiedad o el cansancio), nunca
encontrards la Paz duradera.

"Tienes que sentarte y descifrar qué es lo que realmente necesita tu
atencion." Investiga, haz la tarea y sé honesta/to contigo misma/ma. El
problema que ves rara vez es el problema de origen.

2. Accion Firme (El Compromiso Diario)

La claridad no es suficiente. El verdadero cambio ocurre cuando te pones
manos a la obra.

Sugerencia Clave: Elige comprometerte con tu bienestar, todos los dias, sin
falta. La sanacidén no es pasiva.

"Este es el momento de hacer el frabajo profundo." Empieza a reescribir esas
narrativas negativas (listas de creencias fundamentales). Inicia la terapia. Es
una entrega activa y constante: cada dia, tienes que elegir activamente la
vida.

3. El Avance (La Transformacioén Personal)

La liberaciéon no sucede por casualidad, sino como el resultado directo de tu
esfuerzo y compromiso.

Sugerencia Clave: La Transformacidon sucede, pero solo después de tu
esfuerzo y accidn dedicada.

"Superar el bloqueo es la recompensa." Ocurre cuando ya hiciste la
investigacion (Paso 1) y fe has involucrado de lleno en el cuidado diario
(Paso 2). Confia en que el frabajo te llevard a ese punto de Paz y Libertad.

Libro (Tapa Blanda, 2020)

Thornton, J. (2020). Stop surviving, start fighting. Penguin Books New Zealand.
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Ofro testimonio importante es el de Mayte Herrera Legorreta, activista
mexicana y fundadora de la asociacion "Que se escuche fuerte mi grito”
quien fras la pérdida de su hijo, transforma su dolor en un mensaje urgente y
directo: el suicidio es una emergencia de salud publica que requiere que la
sociedad rompa el estigma y valide el dolor real. Su llamado principal es que
quien sufre ideacion suicida debe buscar ayuda profesional inmediata
(psiquiatras y terapeutas), pues la vida estd en peligro y el fratamiento
médico especializado es el Unico camino para restaurar el equilibrio quimico
y emocional necesario para la supervivencia.

Fuente: Charla El suicidio puede prevenirse (TEDxUANL, 2023).
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Videos recomendados

PREVINIENDO EL SUICIDIO EN JOVENES con XAVIER PEDRO y NOEMI PAYMAL
en Consciencia Césmica con Martha Bricefio Swati
https://www.youtube.com/live/QwrH2rxlZrMgsi=COULZX6MsbD8Gzzc

PREVINIENDO EL SUICIDIO EN JOVENES DESDE LA MIRADA SISTEMICA con JOSE LUIS RAVI SOL
En Consciencia Cdsmica con Martha Briceno Swati
https://www.youtube.com/live/JQzBdjLO-dsesi=_rpvGomGASkimBxr

14 suicide attempts to finding Hope with Jazz Thornton, Voices Of Hope
https://youtu.be/toLaQ2SJYhAZsi=7DJRIBDXIJmpyheX4
https://www.jazzthornton.com/

Dimash Kudaibergen, Ogni Pietra
https://youtu.be/dkPS6t84qg42si=9pTAp|TIS?z1p6CM

Biblioteca Planetaria (3) - Qué pasa cuando Morimos?2 Naty Faviano - Andrea Barnabé
Parte Iyl

https://www.youtube.com/live/NArbMgSUjOE?2si=ukelwS5TErN2pICTs
https://www.youtube.com/live/-bmtQrSnEE2si=oUcdVMKalcNtgPTy

TEDxUANL. (2023, 21 de noviembre). El suicidio puede prevenirse | Mayte Herrera Legorreta |
TEDXUANL [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watchev=2RuXTewE2N4

Autora
Alejandra Vélez Pasiminio, Ciudad de México
alevelezcdm@gmail.com

Contactos de Pedagooogia 3000
Email: info.pedagooogia3000@gmail.com

Webs
www.P3000.info
www.P40005000.info
www.pooortal.info
www.multiu3000.info


https://www.youtube.com/watch?v=2RuXTewE2N4

PEDAGEDGIA

5000 5000

YouTube
https://www.youtube.com/@Pedagooogia

En Facebook
https://www.facebook.com/Pedagooogia3000oficial/

Instagram
Pedagooogia.3000

Tiktok
https://www.tiktok.com/@pedagooogia.30000oficial

2Qué es Pedagooogia 3000 o P30002

Pedagooogia 3000 es una invitacion y sinergia mundial para cocrear juntos y juntas
una Educacién con consciencia, que impulse un espacio/tiempo pedagdgico de
aprendizaje mutuo, que sea cooperativo, integral, proactivo, multicultural, ecoldgico,
humano, carinoso, divertido y multidimensional, desembocando asi en una
verdadera cultura de Paz y hermandad para el Planeta.

2 Quiénes somos?

Somos un equipo solidario multidisciplinario internacional que, en sinergia, impulsa el
desarrollo integral del ser humano transformando la educacion en sus diferentes
niveles a fravés de los nuevos paradigmas de paz y solidaridad del Tercer Milenio.
Concebimos la Educaciéon (con E mayuscula) como un proceso reconectivo integral
que eleve el nivel de consciencia. Nuestra meta es una mejora sustancial del sistema
educativo en general, con un desarrollo integral proactivo que pueda asi ayudar
concretamente a todos los sectores de la nueva sociedad que estamos co creando en
equipos.

Pedagooogia 3000® / Educatiooon 3000 (P3000) fue iniciado en 2001 y estd presente
a la fecha en mds de 50 paises. Estd representado por organizaciones no
gubernamentales sin fines de lucro, con 4 Fundaciones y 6 asociaciones legalmente
constituidas en 9 paises. La Fundacién principal se encuentra en Uruguay y estd
aprobada por el Ministerio de Educacion y Cultura del Uruguay mediante
RESOLUCION MEC 1360/021.
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Copyright

El copyright de este cuaderno corresponde a Pedagooogia 3000 ® y el autor del
presente cuaderno.

Es posible reproducir este material libremente para fines pedagdgicos y no
comerciales, mencionando al autor y la fuente.

Gracias.
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