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CONDUCTAS AUTOLESIVAS

Qué es autolesion?

Cuando una persona se hace dano a si misma a propdsito se conoce
como autolesién (también llamada autoagresion o automutilacion). Si
bien las lesiones pueden ser menores, en ocasiones pueden ser graves.
Pueden dejar cicatrices permanentes o causar serios problemas de salud.

¢Por qué las personas se autolesionan?

Hay diferentes razones por las cuales una persona se au-
tolesiona. A menudo, tienen problemas al enfrentar o pro-
cesar sus sentimientos.

¢Quién estd en riesgo de autolesionarse?

oz Personas de todas las edades estdn en riesgo de autolesio-
narse, pero en general comienza en la adolescencia o al
comienzo de la adultez.

O3 ¢Cudles son las senales de la autolesion?
Cuando una persona se autolesiona, puede mostrar senales.

¢Cudles son los tratamientos para la autolesion?

No hay medicinas para tratar la autolesion, pero si existen
medicamentos para tratar las enfermedades mentales que

la persona puede tener, como la ansiedad o la depresion.
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¢Quién estd en riesgo de

autolesionarse?
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La autolesidn no es una enfermedad mental. Es una

conducta, una forma danina de enfrentar los sentimientos. @
De todas formas, algunas personas que tienen una enfermedad

mental se autoagreden. @

Personas de todas las edades estdn en riesgo de autolesionarse, pero en
general comienza en la adolescencia o al comienzo de la adultez.

La autolesidn es mdas comun en personas que:

% Fueron abusadas o sufrieron % Usan en forma indebida drogas
traumas durante la ninez o alcohol

* Tienen enfermedades mentales % Tienen amigos que se autolesio-

CcComoi: nan
eDepresion ) ‘ )
eTrastornos de la alimentacion * Tienen baja autoestima

eTrastorno de estrés postraumatico
eCiertos Trastornos de la personali-
dad
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CONDUCTAS SUSTITUTIVAS DE LA AUTOLESION

PINTA CON UN MASTICA
BOLIGRAFO JENGIBRE,

ROJO TU PIEL LIMON O
GUINDILLA

< Vv

DA PALMADAS
HASTA
QUE TE PIQUEN
TUS MANOS

MANTEN HIELO EN
TUS MANOS
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Las personas que se autolesionan en general no
buscan suicidarse, pero estdn en mayor riesgo
de atentar contra su vida si no reciben ayuda.
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Con el tratamiento
adecuado, puedes
aprender formas posi-
tivas de afrontar la

situacion.

Si te autolesionas,
incluso de manera
leve, o si piensas en

lastimarte, pide

ayuda.

eTener frecuentes cortes, moretones o
cicatrices

eIntentar excusarse por sus heridas
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Escribe en una hoja de papel lo
que sientes y hasta donde
llegan tus deseos de hacerte
dano y pasa esto a la persona
en quien mas confias.

05 ¢CUALES SON LAS SENALES DE AULESION?

Consulta e investiga en la web el
caso con palabras claves de lo
que padeses y esto te resultard
mads facil encontrar una posible

solucién o ayuda a tu caso.

SENALES DE AUTOLESION.

La autolesidbn no suicida, a menudo
llamada simplemente autolesion, es el
acto de lastimarse el propio cuerpo a
propodsito, por ejemplo, con cortes o
quemaduras. Por o general, no es un
intento de suicidio. Este tipo de autole-
sién es una forma dafina de afrontar
el dolor emocional, la tristeza, laira y el
estrés.

Si bien la autolesion puede generar
una breve sensacion de calma y aliviar
la tension fisica y emocional, después
suele ocasionar culpa y verguenza, y
las emociones dolorosas tienden a
regresar. Las personas no suelen pro-
vocarse lesiones mortales, pero
pueden ocurrir autolesiones mMas
graves que, incluso, pongan en riesgo
la vida.

eUsar ropa manga larga o pantalones
aun cuando hace calor

eTener objetos filosos cerca sin una razén

O

Si se te hace dificil llevar la vida
que tienes, busca oportudades,
actividades para distraerte o
personas en quien puedas
contar tus secretos.



cCudles son los tratamientos
para la autolesion?

No hay medicinas para tratar la au-
tolesion, pero si existen medicamen-
tos para tratar las enfermedades
mentales que la persona puede
tener, como la ansiedad o la depre-
sion. Tratar la afeccion mental puede
debilitar el impulso a autolesionarse.

Si el problema es severo, la persona
puede necesitar un tratamiento mas
intensivo en un hospital psiquidtrico o
un programa de dias para la salud
mental.
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La consejeria para salud mental
o tratamiento también puede
ayudar al ensenar a la persona:

@ Habilidades para resolver problemas

@ Nuevas formas para enfrentar emociones
fuertes

@® Mejores formas de relacionarse

@® Formas de fortalecer la autoestima

Sila persona se alterg, esto puede des- encontrar apoyo y ayuda de personas
encadenar el impulso de autolesionar- que no te van a juzgar.

se. Muchas personas se autolesionan Es por esto, que se considera importan-
solo algunas veces y luego dejan de te reconocer esta problemdatica y a su
hacerlo. Pero para otras, autolesionarse vez, que la comunidad esté informada,
se puede convertir en una conducta para asi poder dar un abordaje 6ptimo
repetida y de largo plazo. de la misma, entendiéndose que las
Si te autolesionas, incluso de manera conductas autolesivas tienen como
leve, o si piensas en lastimarte, pide objetivo principal regular, reducir o
ayuda. Cualquier tipo de autolesion es esconder las emociones que se estdn
un signo de factores de estrés mds viviendo y experimentando como ad-
importantes que necesitan atencion.  versas. Es decir, se trata de una manera
Habla con alguien de confianza, como disfuncional de reducir y regular el ma-
un amigo, miembro de la familia, pro- lestar emocional intenso.

veedor de atencidn médica, lider espiri- Se ha observado que este tipo de auto-
tual o un consejero escolar, miembro lesiones son Mas comunes en adoles-
del personal de enfermeria o maestro. centes, situdndose la edad de inicio
Ellos pueden ayudarte a dar los prime- mdas habitual entre los 12 y los 16 afos,
ros pasos para que el tratamiento sea un periodo de vulnerabilidad donde
exitoso. Aunque te sientas avergonzado aparecen la mayoria de los trastornos
por tu comportamiento, puedes psicopatoldgicos.

07 LA CONSEJERIA PARA SALUD MENTAL



¢Has descubierto que alguien cercano a ti recurre
a la autolesion? Hablamos de situacién dificil
y delicada que no siempre sabemos afrontar.

\\O

“PEDIR AYUDA NO ES

Es importante mencionar que estds relacion con problemdaticas en el

conductas tienden a asociarse a una nucleo familiar.

capacidad de resolucion de problemas Se precisa el abordaje desde la psico- DE COBARDES’ ES UN
insuficiente, a una baja autoestima, a logia, siendo esta fundamental en estos z

un estilo evitativo de afrontamiento y a casos, ya que permite ayudar a la EMPUJON QUE SE
unos niveles de impulsividad elevados. correcta identificacion y gestion de los NECESITA CUANDO
Parece también existir una relacion problemas de base que suelen derivar

entre la manifestacion de este tipo de en la conducta autolesiva; a desarrollar TIENES DUDAS PARA
conductas y la experiencia adversas en habilidades mdas adaptativas  de

la infancia, asocidndose estas conduc- solucion de problemas y regulacion HACER ALGO”

tas con trastornos de estrés postrau- emocional, y a trabajar en la adquisi-
matico, depresion, ansiedad vy trastor- cidon de habilidades sociales y en la
nos de la conducta alimentaria. mejora del autoconcepto.

Adicionalmente, se ha observado una

LINEAS DE ATENCION A EMERGENCIAS:

¢ Policia nacional: 141- 122-123

¢ Linea de infancia y adolescencia:
3208890319

* |CBF. 141
a CZ Pamplona: 5781412 Ext. 727001
«CZ Ocana: 5740230 Ext. 728000

el os invitamos a disfrutar la pelicula
“El lado bueno de las Cosas™
https://www.netflix.com/co/title/70244164
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