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RECONOCER LAS SEÑALES 
DE ADVERTENCIA 
 
Rafi siempre era confiable, el que podía solucionar cualquier problema y hacerte reír en el almuerzo. Pero en las 
últimas semanas, las cosas han cambiado. Comenzó a aislarse de sus colegas, a evitar almorzar con los miembros 
de su cuadrilla y a regalar sus herramientas. Comenzó impulsivamente a apresurarse a realizar tareas y cometió 
pequeños errores que nunca solía cometer. Algunas personas lo atribuyeron al estrés, pero un compañero de trabajo 
se acercó a Rafi y dijo: “Oye, noto algo raro, ¿quieres hablar?” Esa pregunta abrió una puerta. Resultó que Rafi había 
estado lidiando con algunas cosas difíciles en el trabajo y en el hogar y se sentía abrumado y muy deprimido. 
Reconocer esas señales de alerta le dio a su equipo la oportunidad de ayudar antes de que las cosas pudieran 
empeorar. 

SEÑALES DE ALERTA DE SUICIDIO 
Hablar: Aquellos que piensan en el suicidio a menudo hablan de ello. Es importante prestar atención a comentarios 
como “no tener motivos para vivir”, “ser una carga”, “sentirse atrapado” o “sufrir un dolor insoportable”. A veces, las 
personas hablan sobre poner fin a su vida en forma de broma; toma en serio esos comentarios y utilízalos como una 
oportunidad para iniciar una conversación.  

Comportamiento: Observa si hay cambios en el comportamiento típico de una persona. Si notas que alguien actúa 
de manera diferente de lo habitual, habla con la persona sobre lo que estás notando. Es posible que veas un 
aumento en el consumo de alcohol o drogas. La persona puede parecer cansada por no dormir bien o comenzar a 
actuar en forma imprudente. Puede retirarse de las actividades o aislarse de familiares y amigos. También podría 
buscar una forma de quitarse la vida, como buscar métodos en línea. Puede regalar posesiones o exhibir gastos 
imprudentes.   

Estado de ánimo: Presta atención a los cambios en el estado de ánimo. Esto incluye: depresión, ansiedad, apatía, 
arrebatos de ira, irritabilidad, impulsividad o humillación. Todos tenemos altibajos, pero cuando notas un cambio que 
parece poco característico o preocupante, es importante hablar con la persona sobre lo que estás notando.   

INICIADORES DE DISCUSIÓN EN EL LUGAR DE TRABAJO  

1. Puede que no resulte natural para todo el mundo decir: “¿Quieres hablar?” Si observas señales de alerta de 
suicidio en alguien, ¿qué preguntas harías para saber cómo está? 

2. No tenemos que ser expertos, así que, si crees que alguien podría estar pasando por un momento difícil, ¿qué 
palabras o preguntas usarías para alentar a esta persona a llamar o enviar un mensaje de texto al 988? 

EN RESUMEN 
Las personas rara vez piden ayuda de maneras obvias.  Por eso es importante prestar atención para escuchar 
señales o a cambios sutiles en el comportamiento o el estado de ánimo. Detectar estas señales de manera 
temprana puede ser la clave para prevenir una crisis. Tu predisposición para notar y decir algo puede marcar una 
verdadera diferencia. Tener una conversación podría salvar una vida. 

No olvides mencionar los recursos de salud mental de tu empresa u opciones de servicios locales. 
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