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BIENVENIDA CONTENIDOS

En estos tiempos de COVID-I19, la IRAIS de prevencion del comportamiento

suicida, une los esfuerzos de las diferentes instituciones e instancias que la * Bienvenida
conforman para brindar informacion a las personas sobre temas que
ayuden a sobrellevar la situacion actual. e ;Qué es laIRAIS?
Bajo esta propuesta, nace el boletin virtual jTa Vales! el cual tendra un e Hablando de Autoconocimiento
contenido mensual con aportes desde las habilidades para la vida
enfocados en reforzar las caracteristicas positivas, competencias e Buscando vientos favorables
personales y los valores como factores protectores que ayuden a enfrentar
Crisis emocionales y psicosociales que puedan presentarse en el contexto e Recursos informativos
actual.
e Noticias

El boletin espera transformarse en una oferta de informacion permanente
que siga siendo fuente de consulta y apoyo para trabajar la prevencion del
suicidio y los efectos relacionados a esta tematica.
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aQUE ES LA IRAIS: INSTANCIA REGIONAL PARA EL ABORDAJE INTEGRAL DEL
COMPORTAMIENTO SUICIDA?

El Decreto 4088I-S, tiene como objetivo facilitar la articulacion interinstitucional para el abordaje integral y
oportuno de las personas que enfrentan riesgo suicida, intentos suicidas o se han visto afectadas por el suicidio.

Esta normativa es de aplicacion obligatoria para las personas, instituciones, establecimientos Yy organizaciones,
tanto publicas como privadas con responsabilidades en el abordaje integral del comportamiento suicida, dirigido
con especial enfasis a la poblacion infantil y adolescente.

El lineamiento procura articular la labor de manera integrada entre diferentes instituciones y organizaciones
tanto a nivel local como a nivel regional desde las competencias ya establecidas aprovechando las capacidades
existentes de forma efectiva y fortaleciendo aquellas requeridas.

La normativa senala que para cumplir con lo anteriormente descrito se deberd definir o conformar a nivel regional
una instancia para el abordaje integral del riesgo suicida integrada por representantes de diferentes instituciones,
organizaciones y grupos con competencias en promocion de factores protectores y la prevencion, atencion y
seguimiento del comportamiento suicida, gue en adelante se denomina IRAIS.
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HABLANDO SOBRE AUTOCONOCIMIENTO, UNA HABILIDAD PARA LA VIDA

Si nos aQuto conocemos, entenderiamos por quée actuamos de una manera determinada y asi podriamaos
respetarnos y lograr el respeto de los demas, al proyectar nuestras propias fortalezas y trabajar en nuestras
debilidades.

Conocerse a uno mismo es una forma de ser realista, una manera de tener los pies en el suelo, de saber hacia
donde queremos dirigirnos y de conectar con Nosotros mismaos.

Un secreto, detras de la magia del autoconocimiento personal, es que nos permite ver las debilidades. Una vez que
sabemos cuadles son, podriamos empezar a trabajar en ellas.

Existen varias tecnicas y actividades recomendadas para profundizar en el autoconocimiento. Dichas actividades
van enfocadas en responder la pregunta ¢ Quien soy yo?

1.Escribe un diario: nos ayuda a reflexionar sobre las actividades diarias y sobre nuestros sentimientos.

2.Reflexionar y anotar sus virtudes y defectos.

3.Anotar nuestras pasiones.: conocer nuestras pasiones pueden ayudarnos a mejorar nuestra automaotivacion y
nuestra felicidad.

4. Pidele a alguien una descripcion sobre su persona, de la manera mas realista posible.

5.Practicar el mindfulness (la atencion plena)y la meditacion, como una actividad para mejorar la gestion de las
emaociones.

Fuente:
Corbin, J. (2020). Autoconocimiento: definicion y 8 consejos para mejorarlo. mayo 4, 2020, de Psicologia y mente Sitio web:
httpsy/psicologiaymente.com/psicologia/autoconocimiento
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BUSCANDO VIENTOS FAVORABLES

El dia a dia pasa de forma acelerada, la mayoria del tiempo, simplemente las personas Nno estan ahi para observarse y
analizarse, no prestan atencion a lo que esta pasando dentro de si mismos... no logran conocerse. Al autoconocimiento
se accede a partir de preguntas que invitan a reflexionar sobre el sentido de |a existencia propia:
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¢Quién soy?
_ ¢Qué vida quiero?
““ ¢Como puedo lograria?

El autoconocimiento permite reconocer y aceptar emaociones, asi como experiencias dolorosas, por o gue cada quien se
puede tratar con comprension. Cuando se enfrentan situaciones dificiles en la vida las personas pueden reaccionar de
diferentes maneras como huir o manteniendo conductas poco saludables, por lo que cuando se enfrenta una dificultad
las personas pueden buscar apoyo en otra que le tiene afecto, confianza, puede sequir el ejemplo de alguien que admira
O pedir consejos a personas con mMas experiencia en el asunto, esta accion se puede realizar si la persona tiene
conocimiento de sus recursos y fortalezas ademas de reconocer que cuenta con apoyo social, de esta forma se fortalece
la capacidad de enfrentar situaciones incentivando la resiliencia.



¢Oué pasa si las personas no se conocen a si mismas?

Cuando una persona no conoce de si

misma se le dificultan varias facetas de su
vida, pues queda en manos de

i

emociones y sentimientos que no puede

manejar ni aprovechar para enriquecer su .
vida personal y social, no logra B

identificar y satisfacer necesidades y & 2 5 O/U
gustos.

Beneficios de conocerce a Sl mismos C%:
MEJORANUESTRAS ~ MEJORALA  FOMENTAELCAMBIO AYUDAARECIBIR

RELACIONES AUTOESTIMAYLA  YEL DESARROLLO MEJOR LAS
INTERPERSONALES SEGURIDAD PERSONAL CRITICAS

o YO TENGO | YO PUEDO

Hablar sobre lo que me asusta o inquieta.

Personas alrededor en quienes confioy :
Buscar la maera de resolver mis problemas

quienes me quieren. —
Personas que me ponen limites para evitar <4 Controlarme cuando tengo ganas de hacer algo peligroso .

peligrosy pmbl_.eams. Buscar el momento apropiado para hablar con alguien o
Personas que me muestran con us ejemplo para actuar

como proceder.

Personas quieren que aprenda a desenvolverme
por mi cuenta.

Encontrar a alguien que me ayude cuando
lo necesito

Personas que me ayudan cuando
estoy enfermo, en peligro o necesito
aprender.

YO SOY

Una persona por la que sienten arpecioy
carino.

Feliz cuando hago algo bueno para las
demas personas y les demuestro mi
afecto.

Una persona respetuosa de mi mismay
del progimo.

YO ESTOY

. Con disposicion para

responsabilizarme de
mis actos.

Con la seguridad de que todo
saldra bien

lly % Edith H. Grotberg,

Fuente: propuesto por Edith H. Grotberg.
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IMINAR CONSUMISMO

INSEGURIDAD HABITOS INDESEADOS COMPARAR O ADQUIRIR ARTICULOS

LAS PERSONAS TIENDEN A COMPARARSE CON LAS PERSONAS HUYEN DE PARA LLENAR VAC{OS EMOCIONALES,
OTROS INDIVIDUOS, DEPENDEN DE LAS SUS SENTIMIENTOS Y DE SOLO CUANDO SE ES CONSCIENTE DE

OPINIONES QUE TIENEN LOS DEMAS SOBRE LA ADVERSIDAD. NO

LO QUE REALMENTE ES IMPORTANTE,

ELLOS Y TRATAN DE BUSCAR LA APROBACION ENFRENTAN SUS PROPIOS SE ELIMINA LO QUE NO ES NECESARIO.
EXTERNA. | PROBLEMAS |

A .
C 02

04

PROBLEMAS EN RELACIONES " ELECCION DE TRABJO O PROYECTOS QUE
CONLOSDEMAS & &Y NO ENCAJAN CON LA PERSONALIDAD

RELACIONES POCO

AL NO CONOCER SUS PUNTOS FUERTES,

SALUDABLES, AMIGOSO HABILIDADES Y VALORES, SELECCIONAN TRABAJOS =
PAREJA INADECUADA.. Y PROYECTOS PARA COMPLACER A OTROS, O POR
PRESTIGIO PERO GENERANDO INSATISFACCION.

RECURSOS INFORMATIVOS NOTICIAS

cQuieres saber mas sobre este tema?, aqui presentamaos Informacion importante:

O/QUI’?OS recursos parag esto:

e Video: httpsy//www.youtube.com/watch?v=clOAFpokg8ZM

e Presentacion: Esta bien ser diferente. Todd Parr.
https,//www.slideserve.com/krystyn-norb/cuento-est-
bien-ser-diferente-autor-todd-parr

e Paginas web: °
https;//dinamicasgrupales.com.ar/category/dinamicas/a
utoconocimiento-y-qutoestima
https//www.galeon.com/aprenderaaprender/intemocion
al/interactividades.htm
httpy/diariodelmason.blogspot.com/2012/08/cuento-la-
lista-de-la-felicidad.html

o Peliculas relacionadas al tema de la autoestima:
En busca de la felicidad
Invictus
El indomable Will Hunting
La vida es bella
Forrest Gump
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Instituto Mixto de Ayuda S EducacionPuablica

Curso de autoaprendizaje sobre Primeros Auxilios
Psicologicos, gue OPS ofrece en su aula virtual, pueden
accesar al siguiente link:
httpsy/www.campusvirtualsp.org/es/curso/primera-
ayuda-psicologica-pap-en-el-manejo-de-emergencias-
2020

Curso Primeros Auxilios Psicologicos, impartido en
castellano por la Universidad Autonoma de Barcelona y
el Centro de Crisis de Barcelona, se puede cursar en
cualquier momento, hay dos opciones en la que
entregan certificacion se debe pagar y sin  la
certificacion es gratuito: https//www.coursera.org

Curso de prevencion de la aqutolesion y el suicidio:
empoderamiento de [los profesionales de atencion
primaria de salud (se puede cursar en cualquier
momento, este curso ya algunos o realizaron):
https,//www.campusvirtualsp.org/es/curso/orevencion-
de-la-autolesion-y-el-suicidio-empoderamiento-de-los-
profesionales-de-atencion

+

Cruz Roja
Costarricense

y Nutriclén y de Centros Infantlles m n I
de Atencion Integral
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BIENVENIDA

En estos tiempos de COVID-19, la IRAIS de prevencion del comportamiento suicida,
une los esfuerzos de las diferentes instituciones e instancias que la conforman para
brindar informacion a las personas sobre temas que ayuden a sobrellevar la situacion

actual.

Bajo esta propuesta, nace el boletin virtual iTa Vales!, con aportes desde las habilidades
para la vida enfocados en reforzar las caracteristicas positivas, competencias personales
y los valores como factores protectores que ayuden a enfrentar crisis emocionales y

psicosociales que puedan presentarse en el contexto actual.

El boletin espera transformarse en una oferta de informacion permanente que siga
siendo fuente de consulta y apoyo para trabajar la prevencion del suicidio y los efectos

relacionados a esta tematica.



cOuée es la empatia?

'LA EMPATIA RESIDE EN LA HABILIDAD DE
ESTAR PRESENTE SIN OPINION'
(MARSHALL ROSENBERG, S.F).

Los seres humanos desarrollan de forma
gradual la capacidad de conectarse con
personas y realidades diferentes a las que
conocen, esa capacidad de sintonizarse con
otros mundos se llama empatia. La empatia
es innata, pero eso no quiere decir que las
personas nacen con la habilidad
desarrollada, requiere ejercitarse de tal
manera que se convierta en una habilidad

de uso diario. (Mantilla y otros, 2015).

Los autores comentan que poder sentir con
la otra persona permite comprender mejor
emociones y opiniones

las reacciones,

ajenas lo cual ayuda a aumentar la
tolerancia al interactuar con los demas.
Ademas, la empatia permite debilitar
de

permite descubrir que nuestra forma de

muros los prejuicios, la empatia

ser, sentir, pensar o actuar no es la unica.
La empatia brinda herramientas para que

las personas se comporten de forma

solidaria, en especial, con quienes

necesitan ayuda o proteccion especial.



SECRETOS PARA
TRABAJAR LA EMPATIA

emociones dificiles

En ocasiones, cuando un nifio se
siente triste, enfadado o
decepcionado los padras van
corriendo a solucionar al
problema para que ge sienta da
nuevo bien, dejando a un lado las
emocionas dificilas (y tan
importantes). Los padres casi
sin querer quieren proteger a
sus hijos de cualguier dolor.

i

3. Proporciona oportunidades para
practicar la empatia
La empatia, como cualquier otra habilidad emocional requiere de
repeticién paraintegrarlo en la parsonalidad. Para ello, a5 necesario
craar situaciones en las que los niflos tengan oportunidades para
poder practicar la empatia dE: forma natural.

Como incentivar la empatia

PARA TRABAIJAR ESTA HABILIDAD, HAY FORMAS
SENCILLAS Y COMPLEJAS, AL RESPECTO
REFIEREN CIARAMICOLI Y KETCHAM (2000)
CITADO POR MANTILLA Y OTROS (2015), LAS
SIGUIENTES RECOMENDACIONES:

« Hacer preguntas con final abierto: las
preguntas abiertas comunican el deseo de
aprender de la otra persona y el interés
genuino en su punto de vista.

« Avanzar suavemente: avanzar despacio
permite que los pensamientos vayan al
mismo paso que las emociones y
sentimientos, por lo que no hay que
presionar a la otra persona a expresar lo
que siente.

« Evitar hacer juicios y dar consejos: se
recomienda preguntar de forma abierta
para evitar hacer juicios, incluso en
ocasiones no hay que preguntar s6lo
escuchar, sin minimizar la situacion o las
emociones de la persona

« Prestar atencién al cuerpo: ante la
empatia, el cuerpo entra en sintonia con
el de la otra persona lo que ayuda a
detectar las reacciones fisicas.

+ Escuchar con conviccién: ademas de la
aplicacion de técnicas de escucha, la
empatia requiere tener la conviccion de:
-que pensar, ser y sentir diferente no es
una equivocacion.

- las personas sin importar sus
diferencias, son sus semejantes con
derechos y deberes.

-conectar con otras formas supone
concentrar la energia en la expresion de
la otra persona.

-el ser humano esta dotado para actuar
con empatia.

-solo se obtendran frutos si se cultiva esa

dotacion.

Mantilla, Castellanos Leonardo; Chahin, Pinzén
Ivan Dario; Herrera, Patino Gladys. (2015).
Habilidades para la Vida. EDEX
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Ejercicios para Mcjorar la
Empatia

SEGUN MARIA LUISA (2014), EN SU PAGINA AQUAVITACOACHING,
DESCRIBE SENCILLOS EJERCICIOS PRACTICOS PARA MEJORAR LA
EMPATIA:

Deja de escuchar durante 5 minutos y
concentra la atencion en el lenguaje no
verbal.

Elige a una persona al azar e intenta
imaginar lo que la mueve a hacer lo que
hace y como lo hace.

Comenzar cualquier encuentro,
cualquier conversacion preguntando y
mostrando interés por el otro, y dejar
espacio para que la otra persona tenga

apertura.

 No emitir opinion sobre lo que se
escucha.

+ Recoger y devolver la emocion de las
distintas personas con las que te
encuentras a lo largo del dia.

« Practicar durante varias veces al dia la
técnica de “sal de tus zapatos para

ponerte en los de los demas”.

http://aquavitacoaching.com/7-ejercicios-para-

mejorar-tu-empatia-y-ser-emocionalmente-
competente/

La empatia no implica s6lo comunicarse
verbalmente, se puede establecer sintonia con
otras personas mediante una actitud respetuosa,
de escucha activa, involucra la comunicacion
no verbal (mirada, gestos, cercania), se puede
lograr la empatia con las personas (conectarse)

sin que eso implique estar desacuerdo
(simpatia) o en desacuerdo (antipatia).




ESTUVE
MIRANDO
NOTICIEROS.

Y POR LO VISTO HAY ALGO QUE ESTA FALTANDO
EN ESTE MUNDO Y GENERA CRISIS Y VIDLENCIA EN
TODOS LADOS. - ol

PETROLEO? )
=

EMPATIA
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https://fertilitygame.wordpress.com/2015/09/30/cita-dia-28-de-septiembre/

Recursos Didacticos

Documental Promesas:
https://www.youtube.com/watch?
reload=9&v=ColzKnYMCIo

Pelicula: Frente la Clase:
https://www.dailymotion.com/video/x5qca3

9

Entrevista a Rosenberg:

http://www.youtube.com/watch?v=0mnql51-
Gz0 Cuento sobre la empatia en cuarentena:
https://www.facebook.com/13264004540856
11/posts/2993426507382989/?d=n

Cuentos cortos:

El mundo seria mejor si
tuviera mas de ella.

https://ar.pinterest.com/pin/552605816760283080/

http://www.cuentoscortos.com/cuentos-de-

empatia
RED IRAIS
e : /Sia?;\_ ¥ I NA g R e
inisterio 4 S /B % AV e INAMU 4 >
“Salud [ (& CI?J il SR + t(‘bh‘ -

pani

f"%?imm i'nep iafa ’@ @J) Z;;R AOW 772y Cots

nsLimcensg



