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MENTAL HEALTH AND SUICIDE 
PREVENTION

INTRODUCCIÓN/SENTAR LAS BASES
Se estima que, cada año, 1 de 4 personas adultas lidian con problemas de salud mental.1 En 
los estudiantes universitarios, los problemas de salud mental y la dificultad para hacer frente 
al estrés son preocupaciones crecientes y pueden afectar negativamente el desempeño 
académico, las relaciones sociales, la salud física y el bienestar general.

A nivel nacional, la ansiedad es el problema de salud mental más frecuente en los 
estudiantes universitarios. Además, 1 de cada 3 estudiantes informan dificultades 
significativas con el estado de ánimo, el estrés o pensamientos de suicidio.2 En las encuestas 
realizadas a estudiantes de Marquette, cuando se les preguntó sobre su bienestar, entre 
el 80 y el 90 % de los estudiantes informaron períodos en los que se sintieron abrumados 
o exhaustos, y más de la mitad afirmó haber sentido tristeza, soledad o una ansiedad 
abrumadora.3

Como hecho positivo, se destaca que, si bien los problemas de salud mental están en 
aumento, los estudiantes son más propensos y están más dispuestos a buscar ayuda o 
tratamiento, ya que la asistencia a los centros de orientación psicológica en las universidades 
ha aumentado en la última década.4 Cada año, en Marquette, aproximadamente el 10 % de 
la población estudiantil busca ayuda en el Centro de Orientación Psicológica. En el transcurso 
del paso por Marquette, entre el 30 y el 40 % de la población estudiantil usa los servicios del 
Centro de Orientación Psicológica.

Los padres pueden desempeñar una función fundamental sentando las bases para que sus 
hijos estudiantes controlen el estrés y los problemas de salud de manera más eficaz, y para 
que busquen ayuda cuando la necesiten.

APOYO DE LOS PADRES Y FAMILIARES
Para que su hijo estudiante haga una transición a Marquette sin dificultades, este otoño, 
antes de que ingrese, hable con él sobre sus planes para cuidar su salud mental y sobre qué 
hará usted en caso de que su hijo necesite más apoyo para controlar el malestar emocional 
cuando esté en Marquette. Conversar sobre el cuidado personal, la resiliencia, la regulación 
de la angustia y la búsqueda de ayuda lo prepararán para una transición sin dificultades a 
Marquette.

Hablar sobre el cuidado personal y la resiliencia:
El buen cuidado personal es fundamental para el bienestar físico, emocional y mental. 
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Ingresar a la universidad puede causar entusiasmo, pero también marca un período de 
transición a un entorno nuevo y a una rutina nueva. Durante esta transición, es fácil olvidarse 
del cuidado personal. Elaborar un plan de cuidado personal antes de ingresar a Marquette y 
crear buenos hábitos para mantenerlo puede ayudar a evitar ese riesgo.

Modos de iniciar conversaciones para elaborar un plan de cuidado 
personal

	X ¿De qué maneras te cuidas hoy?
	X ¿Qué plan puedes crear para seguir haciendo esas cosas cuando vayas al campus?
	X ¿Qué cosas puedes hacer para cuidar de ti sin llamar a nadie? (P. ej., películas, música, 

actividades favoritas).
	X ¿Qué cosas puedes hacer para expresar tus sentimientos? (P. ej., dibujar, escribir en 

un diario íntimo).
	X ¿Cuáles son las situaciones sociales o las personas con las que disfrutas relacionarte?
	X ¿Cuál es tu plan para mantenerte en contacto con tus padres y tus seres queridos 

desde tu casa?
	X ¿Quiénes son las personas a las que puedes pedirles ayuda?

Incluso con el mejor plan de cuidado personal, la vida se puede poner difícil y es posible que 
nos sintamos agobiados o tristes. La resiliencia es la capacidad de recuperarse o adaptarse 
de manera eficaz frente a la adversidad. Las personas más resilientes tienden a ser más 
optimistas, a creer en sí mismas y en sus fortalezas, a resolver problemas eficazmente, y a 
identificar y controlar el estrés con más rapidez.

La resiliencia también es como un músculo, y se fortalece más si se conocen los signos de 
advertencia del estrés y si se tiene un plan para llevar a cabo cuando se advierten esos signos 
de advertencia.

Modos de iniciar conversaciones para desarrollar la capacidad de 
resiliencia

	X ¿Cómo te das cuenta de cuando estás estresado? ¿Qué diferencias hay en la manera 
en que te sientes, piensas o te relacionas con el mundo?

	X ¿Cómo se darían cuenta los demás de cuando estás estresado? ¿Qué podrían ver o 
escuchar?

	X ¿Qué 3 cosas harías cuando tú o los demás notaran que estás estresado?
¿Sabías que...? Hay aplicaciones para teléfonos inteligentes que enseñan a respirar y 
a meditar durante tan solo 5 a 10 minutos por día. Prueba aplicaciones como “Calm” y 
“Headspace”: son gratuitas y tienen muchas herramientas que te ayudarán a desarrollar los 
“músculos” del cuidado personal y la resiliencia. Pruébalas este verano y comienza a practicar 
antes de ir al campus.

Conversaciones sobre buscar ayuda y normalizar la salud mental
Considere la salud mental y la enfermedad mental como algo que existe como una escala. 
Todos existimos en algún punto de la escala de la ansiedad o la depresión, y podemos 
desplazarnos hacia arriba o hacia abajo en esta escala, según lo que suceda en nuestra vida. 
A pesar de todos los esfuerzos para controlar el estrés, muchas personas deben lidiar con su 
salud mental en algún momento de su vida.
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Si bien ha habido un aumento de problemas de salud mental en los estudiantes 
universitarios, el estigma relacionado con la salud mental ha sido una importante barrera 
para buscar ayuda. Aunque entre un 30 y un 40 % de los estudiantes van al Centro de 
Orientación Psicológica en algún momento durante su carrera en Marquette, a menudo, 
los estudiantes se sienten solos en su angustia y creen que todos los demás están bien. 
También podrían creer que buscar ayuda es una debilidad y simplemente quieren ser 
“normales”. Hablar abiertamente sobre la salud mental, su prevalencia entre los estudiantes 
universitarios y los beneficios de buscar apoyo pueden ayudar a romper esa barrera.

Estrategias para hablar sobre la búsqueda de ayuda y la 
normalización de la salud mental

	X Exprese interés y empatía. Es importante que le haga saber a su hijo estudiante que 
usted lo apoyará incondicionalmente (p. ej., “ningún título es más importante que tu 
salud mental”).

	X Hable sobre qué frecuentes son los problemas de salud mental, tanto en las personas 
en general como en los estudiantes universitarios.

	X Normalicemos pedir ayuda. A veces podemos resolver las cosas por nosotros 
mismos. Otras veces es mejor recibir ayuda de los demás. 

	X Si es pertinente, considere compartir los antecedentes familiares relacionados con 
los problemas de salud mental. Esto puede ayudar a normalizar la experiencia de la 
angustia y a que su hijo esté más abierto a recurrir a usted para recibir apoyo cuando 
tenga problemas.

	X Muéstrese abierto con su hijo estudiante y apóyelo cuando busque ayuda profesional. 
Háblele sobre los recursos de salud mental en el campus (p. ej., el Centro de 
Orientación Psicológica.

Estudiantes que están actualmente en tratamiento. Si su hijo está actualmente en 
tratamiento, hable con él y con sus proveedores actuales de salud mental sobre las 
recomendaciones para la continuidad del tratamiento. ¿Seguirá atendiéndose con esos 
proveedores, o sería más beneficioso establecer un equipo de tratamiento en el área de 
Milwaukee? ¿Sería favorable para él un apoyo a corto plazo para manejar la transición a la 
universidad o un apoyo más continuado durante el período en que esté en Marquette? De 
ser necesario, ¿cómo seguirá obteniendo sus medicamentos recetados cuando esté en el 
campus? Antes de que vaya al campus, considere comunicarse con el Centro de Orientación 
Psicológica para analizar los recursos del campus o de la comunidad que mejor cubrirían las 
necesidades actuales de salud mental de su hijo estudiante.
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RECURSOS DE SALUD MENTAL PARA CASOS DE EMERGENCIA Y 
PARA CASOS QUE NO SON DE EMERGENCIA
Cuando los estudiantes van al campus, los padres siguen siendo fundamentales para apoyar 
sus necesidades de salud mental. Mientras su hijo esté en Marquette, es importante que 
siempre se mantenga en contacto para poder reconocer los signos de advertencia de la 
angustia y animarlo a buscar ayuda.

Aunque cada persona es única, los signos de advertencia frecuentes de la angustia incluyen:

	X Ánimo deprimido
	X Ansiedad o pánico
	X Irritabilidad
	X Pérdida de interés en las actividades
	X
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•	 ¿Sabía que en el Centro de Orientación Psicológica hay un perro? Los 
estudiantes pueden ir al Centro de Orientación Psicológica todos los días 
solamente para visitar al perro. Una vez que hayan visto el consultorio, es 
más probable que programen una consulta.

	f Consulte con el Centro de Orientación Psicológica. El personal del Centro de 
Orientación Psicológica puede ayudarlo a encontrar estrategias o puntos de 
discusión para animar a su hijo a buscar ayuda.

Servicios del Centro de Orientación Psicológica. El Centro de Orientación Psicológica 
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ALCOHOL Y OTRAS DROGAS

INTRODUCCIÓN/SENTAR LAS BASES
La transición a la universidad genera entusiasmo en los estudiantes. Sin embargo, las 
investigaciones demuestran que las primeras semanas en la universidad presentan el riesgo 
más alto en una diversidad de conductas que incluyen el consumo de alcohol y la agresión 
sexual. Durante la transición a la universidad, los padres y familiares pueden desempeñar 
una función fundamental para seguir influyendo de manera positiva en la salud y el bienestar 
de sus hijos estudiantes.

Estos datos pueden darle seguridad:

Se ha demostrado que la supervisión de los padres es un factor de protección en las 
relaciones de pareja de los adolescentes, incluida la prevención de la victimización de la 
pareja1.

Cuando los padres supervisan y muestran interés en el tiempo libre de sus hijos durante la 
transición a la universidad, hay menos probabilidades de que los estudiantes pasen tiempo 
con compañeros que beben mucho y hay más probabilidades de que limiten su consumo 
personal durante el primer año2.

APOYO DE LOS PADRES Y FAMILIARES
Es importante que los padres y familiares hablen sobre las expectativas con respecto a los 
comportamientos y los posibles riesgos y consecuencias relacionados con el alcohol. Cuando 
los estudiantes exploren sus nuevos entornos, probablemente deban enfrentar decisiones 
sobre el alcohol. Marquette cuenta con su apoyo en los esfuerzos para crear un entorno 
donde todos los estudiantes puedan desempeñarse bien, tanto dentro como fuera del aula. 
Las siguientes son algunas recomendaciones para ayudarlo como aliado:

Esté preparado: usted tiene la oportunidad de hablar con su hijo estudiante sobre algunas de 
las decisiones más importantes que deberá tomar cuando inicie su experiencia universitaria. 
Investigar un poco con anticipación lo ayudará a prepararse para esas conversaciones.

Tenga una conversación: planifique una conversación abierta y relajada en la que pueda 
escuchar la perspectiva, las ideas y las opiniones de su hijo. Use su experiencia y sus 
aptitudes como padre para crear un espacio seguro en el que su hijo pueda hacer preguntas, 
contarle qué le preocupa y hablar sobre lo que piensa con respecto a la universidad y a 
beber alcohol.

Apoye la responsabilidad personal: uno de los objetivos de su conversación podría ser 
reforzar el sentido de responsabilidad personal de su hijo en sus decisiones y acciones. 
Reforzar el sentido de asumir compromisos también puede aumentar la conciencia sobre las 
propias opciones y promover la toma de decisiones positivas.
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Establezca expectativas claras: la universidad implica comprometer tiempo y dinero. 
Algunos estudios demuestran que los estudiantes universitarios que beben mucho tienen 
calificaciones más bajas

Recuérdele las leyes a su hijo: es ilegal que los menores de 21 años beban alcohol. Haga 
que su hijo conozca las reglamentaciones específicas del campus, ya que infringir la ley o las 
políticas del campus puede tener consecuencias graves. Deje en claro que usted no aprueba 
que se infrinjan las leyes.

Anime a su hijo a buscar ayuda y a acceder a recursos de apoyo: en la transición a la 
universidad, es posible que se sienta abrumado o solo. Recuérdele que hacer preguntas y 
buscar ayuda es normal, y que en el campus hay recursos disponibles para obtener ayuda, 
que se incluyen en la sección “Recursos” de esta guía.

Aliente a su hijo a participar activamente en los programas de prevención que ofrece 
Marquette. Antes de que ingrese al campus, se le solicitará a su hijo que complete el 
módulo en línea sobre “Alcohol y Otras Drogas”, Vector Solutions Safe Colleges (Soluciones 
Vector para Universidades Seguras), el cual empoderará a los estudiantes para que tomen 
decisiones informadas sobre el consumo de alcohol y otras drogas y que les ayudará a 
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	X Falta de atención a la salud y al aseo personal.
	X

http://www.ed.gov/offices/OSDFS/parents_guide/parents_guide6.html
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VIOLENCIA SEXUAL

INTRODUCCIÓN/SENTAR LAS BASES
Marquette trabaja para crear una comunidad sin violencia mediante programas de 
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	X Recuérdele la definición de “consentimiento” de Marquette:
Para que las personas tengan actividad sexual mutua de cualquier tipo, debe haber 
un consentimiento claro, consciente y voluntario antes y durante la actividad sexual. El 
consentimiento es el acuerdo positivo, voluntario, claro, otorgado activamente entre los 
participantes para tener actividad sexual o un acto sexual específico. Las relaciones o 
consentimientos previos no implican consentimiento para la actividad sexual futura. El 
consentimiento puede revocarse en cualquier momento después de haberlo otorgado, 
siempre que la revocación se comunique de manera clara.3

	X Aliente a su hijo a participar activamente en los programas de prevención que ofrece 
Marquette.

	f Antes de que su hijo estudiante llegue al campus, se le solicitará que complete 
el módulo en línea sobre “Prevención de Agresión Sexual para Estudiantes de 
Pregrado”, Vector Solutions Safe Colleges (Soluciones Vector para Universidades 
Seguras), un módulo en línea que explora la violencia en la pareja, la violencia 
sexual, y cómo pueden los estudiantes marcar una diferencia en el campus.

	f En Orientación, los estudiantes recibirán información sobre los recursos del 
campus y sobre cómo denunciar incidentes de violencia.

	f Una vez que se hayan establecido en la comunidad, los estudiantes asistirán a 
la capacitación en intervención del espectador y aprenderán habilidades para 
intervenir en situaciones que podrían conducir a la violencia.

Qué puede hacer después de que su hijo llegue al campus
Pregúnteles cómo deciden sobre sus relaciones y el consentimiento.

- El Título IX es la ley federal que prohíbe la discriminación sexual (incluyendo la violencia 
sexual, el acoso, la violencia en las relaciones y el acecho) en las escuelas que reciben fondos 
federales.

- Consulte la Política de Marquette contra la Discriminación y el Acoso: www.marquette.edu/
sexual-misconduct. Esta política incluye información sobre cómo la escuela procede ante los 
informes de conducta sexual inapropiada y el acoso.

Consulte la Política de conducta sexual inapropiada, discriminación y acoso 
sexual del título IX de Marquette

	f El título IX es la ley federal que prohíbe la discriminación sexual (incluidos la 
violencia sexual, el hostigamiento, la violencia en las relaciones y el acoso) en las 
escuelas que reciben subvención federal.

	f Marquette tiene su propia Política de conducta sexual inapropiada, discriminación 
y acoso sexual del título IX, que se puede encontrar en  
www.marquette.edu/sexual-misconduct/ policy.php. Esta política incluye información 
sobre el modo en que la universidad aborda las denuncias de conducta sexual 
inapropiada y acoso. 

Si su hijo estudiante le informa que ha sufrido violencia:
	X Reconozca que puede haber sido difícil para su hijo compartir esta información con 

usted y permítale que le revele la información a su propio ritmo.
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	X Anímelo a acceder a los recursos del campus para recibir apoyo, como los Servicios 
de Defensoría, el Centro de Orientación Psicológica y la Oficina del Título IX. Estos 
recursos están preparados para ayudar a los estudiantes en diversas áreas, que 
incluyen cómo manejarse ante inquietudes sobre la seguridad, dónde hacer una 
denuncia, cómo acceder a la atención médica, qué hacer cuando están preocupados 
por el impacto en las clases, etc.

	X Sepa que no está solo, y que el acceso al apoyo es importante también para usted. 
Puede comunicarse con Servicios de Defensoría y recibir apoyo y orientación para 
ayudar a su hijo.

Qué le puede decir a su hijo
	X “Te creo”. Para su recuperación, es fundamental que el estudiante sepa que le creen y 

lo apoyan.
	X “No es culpa tuya”. Que el estudiante sepa que no es responsable de la violencia 

ejercida contra él es tan fundamental como saber que le creen. Sin importar la 
circunstancia, el responsable de los actos de violencia es siempre el agresor.

	X “Lamento que te haya pasado esto. No lo merecías”. Escuchar esas palabras de usted 
puede ser de mucha ayuda para su hijo. Los estudiantes que son víctimas de violencia 
suelen culparse en cierto grado, y expresar compasión puede ser un paso para 
ayudarlos a avanzar.

	X “Tienes permitido sentirte así”. Darle permiso a su hijo para que procese lo sucedido 
de la manera en que lo necesite (ya sea con ira, tristeza, insensibilidad, humor, etc.) le 
dará espacio para sanar. Intente no decirle cómo “debe” sentirse ni cómo cree que se 
sentiría si le hubiera ocurrido a usted. Cada estudiante que sufre violencia reacciona 
a su propia manera, y lo mejor es estar en contacto con él para conocer la mejor 
manera de ayudarlo en cuanto al apoyo que usted le brinde.

	X “Cuenta conmigo”. Hágale saber a su hijo que usted está disponible para apoyarlo 
y haga un seguimiento sobre lo que necesita. También es importante estar en 
contacto con él para saber si está recibiendo apoyo de alguien más, como defensores, 
consejeros, amigos u otros familiares.
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RESOURCES
Servicios de Defensoría

Centro para el Bienestar de los Estudiantes y la Promoción de la Salud
707 Building, #130
(414) 288-5244; Servicios de Apoyo Confidenciales de Defensoría, 24 horas al día, los 365 días del 
año
advocacy@marquette.edu
Los estudiantes, el profesorado, el personal, las familias y los graduados pueden llamar al 
número de teléfono de los Servicios de Defensoría para hacer preguntas, recopilar información, 
recibir alojamiento y/o apoyo académico, crear un plan de seguridad, hablar sobre las opciones 
para presentar una denuncia, recibir apoyo con las órdenes de alejamiento y las órdenes de 
restricción, etc. Los Servicios de Defensoría brindarán apoyo y asistencia a los sobrevivientes, 
independientemente de si se presenta una denuncia formal con la policía o el Título IX. La 
atención en Servicios de Defensoría es un recurso confidencial en el campus, lo que significa que 
los defensores de guardia no emiten un reporte al Título IX y/o al Departamento de Policía de la 
Universidad de Marquette.

Actividades en el Campus:
https://www.marquette.edu/alumni-memorial-union/campus-activities/
Los eventos se realizan todos los jueves, viernes y sábados por la noche durante todo el semestre..

Programas de prevención de alcohol y otras drogas
https://www.marquette.edu/student-wellness/alcohol.php

Equipo CARE
El equipo CARE (Campus Assessment Response and Education) es un equipo multifuncional 
que evalúa, deriva o responde de manera coordinada e integral, con dignidad y respeto, a los 
estudiantes que se considera que presentan angustia emocional, para ayudarlos a prosperar y 
para garantizar la seguridad de toda la comunidad universitaria. Si tiene inquietudes sobre el 
bienestar de su hijo estudiante y desea que se lo derive al equipo CARE, llame al (414) 288-1412 o 
envíe un mensaje de correo electrónico a  
CARE@marquette.edu.
https://www.marquette.edu/student-affairs/care-team.php

Centro de Orientación Psicológica de Marquette University
Holthusen Hall 204
(414) 288-7172
www.marquette.edu/counseling

 
Departamento de Policía de Marquette University

749 N. 16th St.
(414) 288-6800 (casos que no son emergencias)
(414) 288-1911 (emergencias)
www.marquette.edu/mupd

Oɲcina de Servicios para Personas con Discapacidades
707 Building, 5th Floor
(414) 288-1645
www.marquette.edu/disability-services
La Oficina de Servicios para Personas con Discapacidades ofrece acceso a adaptaciones 
académicas para estudiantes con discapacidades documentadas.

Conducta sexual inapropiada y el Título IX
https://www.marquette.edu/sexual-misconduct/index.php

mailto:CARE@marquette.edu
/student-affairs/care-team.php
http://www.marquette.edu/counseling
http://www.marquette.edu/mupd
http://www.marquette.edu/disability-services
/sexual-misconduct/index.php
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