
BIENVENIDA

En estos tiempos de COVID-19, la IRAIS de prevención del comportamiento
suicida, une los esfuerzos de las diferentes instituciones e instancias que la
conforman para brindar información a las personas sobre temas que
ayuden a sobrellevar la situación actual.
 

Bajo esta propuesta, nace el boletín virtual ¡Tú Vales!, el cual tendrá un
contenido mensual con aportes desde las habilidades para la vida
enfocados en reforzar las características 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 boletín espera transformarse en una oferta de información permanente
que siga siendo fuente de consulta y apoyo para trabajar la prevención del
suicidio y los efectos relacionados a esta temática.

¿QUÉ ES LA IRAIS: INSTANCIA REGIONAL PARA EL ABORDAJE INTEGRAL DEL
COMPORTAMIENTO SUICIDA?

El Decreto 40881-S, tiene como objetivo facilitar la articulación 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 aplicación obligatoria para las personas, instituciones, establecimientos y organizaciones,
tanto públicas como privadas con responsabilidades en el abordaje integral del comportamiento suicida, dirigido
con especial énfasis a la población 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 señala que para cumplir con lo anteriormente descrito se deberá 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 promoción de factores protectores y la prevención, atención y
seguimiento del comportamiento suicida, que en adelante se denomina IRAIS.
 

IRAIS:  prevención del suicidio

BOLETÍN:  ¡TÚ VALES!
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El autoconocimiento permite reconocer y aceptar emociones, así como experiencias dolorosas, por lo que cada quien se
puede tratar con comprensión. Cuando se enfrentan situaciones difíciles 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 seguir el ejemplo de alguien que admira
o pedir consejos a personas con más experiencia en el asunto, esta acción se puede realizar si la persona tiene
conocimiento de sus recursos y fortalezas además de reconocer que cuenta con apoyo social, de esta forma se fortalece
la capacidad de enfrentar situaciones incentivando la resiliencia.
 

HABLANDO SOBRE AUTOCONOCIMIENTO, UNA HABILIDAD PARA LA VIDA

Escribe un diario: nos ayuda a reflexionar sobre las actividades diarias y sobre nuestros sentimientos. 
Reflexionar y anotar sus virtudes y defectos. 
Anotar nuestras pasiones: conocer nuestras pasiones pueden ayudarnos a mejorar nuestra automotivación y
nuestra felicidad.
Pídele a alguien una descripción sobre su persona, de la manera más realista posible. 
Practicar el mindfulness (la atención plena) y la meditación, como una actividad para mejorar la gestión de las
emociones. 

Si nos auto conocemos, entenderíamos por qué actuamos de una manera determinada y así podríamos
respetarnos y lograr el respeto de los demás, 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
dónde queremos dirigirnos y de conectar con nosotros mismos.
 

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

Existen varias técnicas y actividades recomendadas para profundizar en el autoconocimiento. Dichas actividades
van enfocadas en responder la pregunta ¿Quién soy yo?
 

1.

2.

3.

4.

5.

 
Fuente: 
Corbin, J. (2020). Autoconocimiento: definición y 8 consejos para mejorarlo. mayo 4, 2020, de Psicología y mente Sitio web:
https://psicologiaymente.com/psicologia/autoconocimiento

El día a día pasa de forma acelerada, la mayoría del tiempo, simplemente las personas no están ahí para observarse y
analizarse, no prestan atención a lo que esta pasando dentro de sí mismos… no logran conocerse. Al autoconocimiento
se accede a partir de preguntas que invitan a reflexionar sobre el sentido de la existencia propia:
 

BUSCANDO VIENTOS FAVORABLES



Fuente: propuesto por Edith H. Grotberg.



Video: https://www.youtube.com/watch?v=c1OAFpkq8ZM

Presentación: Está bien ser diferente. Todd Parr.
https://www.slideserve.com/krystyn-norb/cuento-est-
bien-ser-diferente-autor-todd-parr

Páginas web:

Películas relacionadas al tema de la autoestima:

¿Quieres saber más sobre este tema?, aquí presentamos
algunos recursos para esto:
 

 

 

https://dinamicasgrupales.com.ar/category/dinamicas/a
utoconocimiento-y-autoestima
https://www.galeon.com/aprenderaaprender/intemocion
al/interactividades.htm
http://diariodelmason.blogspot.com/2012/08/cuento-la-
lista-de-la-felicidad.html

 

En busca de la felicidad
Invictus
El indomable Will Hunting
La vida es bella
Forrest Gump

 

 

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

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

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

Información importante:
 

 

 

 
 

RECURSOS INFORMATIVOS NOTICIAS

RED IRAIS


