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MARIA DE QUESADA

Presidenta de la Asociacion La Nina Amarilla
Romper el tabti del suicidio puede salvar vidas, defiende esta valenciana, que intenté acabar con su vida
alos 15 anos: «Contarlo puede hacer que ese pensamiento nunca llegue a materializarse»

«NO me queria morir,
sino dejar de sufrir»
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Maria de Quesada es presidenta de la Asociacion La Nifia Amarilla, que se dedica a prevenir el suicidio,

JAIME FERRAN

Tenia 15 afios cuando intentd qui-
tarse lavida, una decisién que le
marcé hastatal punto que ahora se
dedicaa prevenir que otras perso-
nas hagan lomismo desde la aso-
ciacion La Nifia Amarilla. Hace dos
anos presentdsu libroen las 11 Jor-
nadas sobre Psicologia y Suicidio
del Colegio de Psicologia de la Re-
giony ahora cuenta su testimonio a
LaOpinidn.

— Intenté suicidarse joven. ;Es la

unaépoca critica?

— Es dificil porque se producen
muchos cambios. Si te pillaen un
momentocon experiencias compli-
cadas y factores de riesgo, la con-
ducta suicida puede estar presente.

~— jEsta el suicidio directamente
relacionado con la salud mental?

— El suicidiono tiene por qué estar
vinculadocon la salud mental. Yo,

por ejemplo, no tuve ni he tenido
nuncaningunaenfermedad mental
diagnosticada. Lo que sies cierto es
que estaba atravesando un momen -
to muy delicado, que se complicd
porel tatxi, la incapacidad de comu-
nicarle aotra personaque me sentia
mal hasta ese punto.

— ¢Porqué cuesta pedir ayuda?

— Forma parte del tabi social. No
nos permitimos hablar de un tema
complejocomo eseste. Solohay que
imaginar loque es decirle aalguien
quequieres morirte. Eso, irremedia-
blemente, impide pedir ayuda. Por
suerte, tengo laconviccion de que
esto estd cambiando. Cada vez se
hiabla mds, méds medios de comuni-
cacion se interesan y mds charlas
sobre el terna se ofrecen en los cen-
tros educativos. Lo que sigue ha-
ciendo falta son recursos cuando

una persona pide ayuda

— iSiguen haciendo falta?
— Sinduda. Nos llegan a la asocia-
cién cada semana personas con hi-

jos ingresados o que necesitanayu-
dayqueno saben dande acudir.

— Antes ha hablado de factores de
riesgo, ;puede citar algunos?

— Laviolenciade género, laintrafa-
miliar, el acoso escolar olos proble -
mas econdmicos. No son temas de
salud mental, sino sociales, que es-
tan presentes todos los dias. Por eso
laconducta suicidaes tancompleja,
porque entrelazaa lapersona, cémo
lovive, con el factor social, lo que
ocurre anuestroalrededor.

— Lasolucién, entonces, no serd
nadasencilla, jverdad?

— (laroque no. Poresono podemos
abordar la prevencion del suicidio
solodesde lasalud mental. Aqui se
requiere una intervencion socioco-
munitaria.

— Aveces da la sensacion de que
CUANLO Mis LENemos, Menos posi-
bilidad de ser felices somos.

— Esodepende de las herramientas
que nos hayan ensefado previa-

«Comoafrontarla
fnpiraciéneslagran
asignatura pendiente
denuestros centros
educativos»

~

mente. Sinuestros padres no las te-
nian, no nos las pudieron ofrecer.
Avanzaremos cuando las personas
nos preocupernos cada vez mis por
nuestra gestion emocional

— ¥ cdmo aprendemos a gestio-
naradecuadamente?
— Esuntemade autoconocimiento
y trabajo individual que puede im-

plicar terapia. Por otra parte, debe-

riahaber una responsabilidad social.
Se hablamuchode materias acadé-

micas en nuestros centros educati-

vos, pero no de trabajar nuestras
emociones, Como afrontar la frus-

tracion es la gran asignatura pen-

dierite.

— jCudndo decide contar su inten -
to de suicidio?

— Tardé 25 afos y lo hice después
de que una personade mientorno
me contara su experienciacon una
gran naturalidad. Fue comodarme
cuenta de que se podia contar y de
queyo la habia silenciado. Nosolo
250,08 que su testimonio me ayudd.

= JComo?

= Dejé de sentinme culpable. Yo hi-
ce lo que pude, pero el sufrimiento
que tenia era tan grande que no su-
pe gestionarlo de otra manera. No
me queriamorir, sinodejar de sufrir.
Cuando estas tan mal, no ves otro
camino. Por eso hablarlo siempre
ayuda, porque permite aotros que lo
hablen también y asi se normaliza,
se hace menos denso, menos duro.
Estedrenajeemocional puede hacer
queese pensamiento nunca lleguea
materializarse.

— ¢Sesintid incomprendida cuan-
dolocontd?

— Paranada, al contrario. Me han
tratado siempre con mucho carifio,
aunque muchos no supieran como
abordarme. No hay que olvidar que
no podemos cambiar las cosas que
nospasan, perosi podemos trans-
formarlas. Yono puedo evitar mi in-
tento de suicidio, pero sique puedo

ayudar aotras personas.

— ¢Cudles son las ‘red flags’ que
nos pueden alertar de que alguien
loestd pasando mal?

— Esimportante preguntar direc-
tamente si alguien ha verbalizado
cosascomoque lavidanovale lape-
na, dejarle espacio paraque lo suel -
teyhacerle saber que vamos a estar
atulado. Y, por supuesto, enunca-
soextremoen el que alguien nos co-
municaque lo vaahacery nos pide
queno lodigamos, nole podemos
hacer caso. Hay que llamar al 024
porque su vidaesta enjuego, aunque
luegonos deje de hablar un tiempo.

— Y nunca hacer preguntas mor-
bosas aquien ha pasado por ahi.

— Me han preguntado infinidad de
veces el método que utilicé. Esto
nunca deberiade hacerse porqueno
aportanaday, loque es peor, puede
dar ideas.m



