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Informacion sobre las autolesiones. Para familias, adolescentes y docentes.

AUToLESIoNES

para adolescentes,
familias y profesionales
de la educacion

El incremento de las autolesiones en la adolescencia ha sido progresivo en las Ultimas décadas, con un incremento
exponencial en los 10 ultimos afios. Ademas, en la actualidad se ha detectado un incremento notorio de las
autolesiones en la poblacién adolescente, en parte, relacionado con el estrés psicoldgico y distanciamiento social

causado por la pandemia por COVID-19.

Este documento pretende ayudar a entender qué son las autolesiones en la adolescencia y cdmo se desarrollan,
identificar cudles son las principales sefiales de aviso y explicar cudl es su evaluacién y tratamiento. Ademads, se

pueden aprender estrategias para manejar esas conductas en el presente y a largo plazo.

Publicado por la Xunta de Galicia en colaboracién con el Ministerio de Sanidad y Agencia de Conocimiento en

Salud (ACIS). Unidad de Asesoramiento Cientifico-técnico Avalia-t. en 2022.

Estd basada en los conocimeintos y evidencias cientificas en el momento actual.

Ademas de la guia clinica de manejo para los profesionales se han elaborado materiales informativos para los

pacientes, que son los que os presentamos aqui.
Podéis disponer de:

- Guia para pacientes: Informacién sobre autolesiones para adolescentes, familias y profesionales de la educacion.

- Infografia para adolescentes.
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UToLESIoNES:

si pides ayuda,
puedes superarlo

¢BUE SoN LAS AUToLESIONES? ‘

Las sutchesiones consisten en hacerse dafio
fisico intencionalmente con diferentes
MG IVACIGNES, BOF ejemplo:

& Dejar da sufrie & manajar el sulrimianto,

® Reducir &l malestar emocional.

& Hacerse dato como Torma de attocastigs.
® Poder sentir alguna emacidn,

o+ Son peligrosas porgue nos impiden enfrentameas
= . alos problemas de forma saludable y ponque: =
H © BUmENtan el resgo de suicidio, .

L © Cyalquier persona puede verse alectads, aunque -
= . son mas frecuentes la adolescencia y ba jusentud.

Las personas no se lastiman a si mismas por las amistades que tienen, la
miisica que escuchan o porque les guste, sino para aliviar su sufrimiento.

Lr;&ué PVEDO HACER §1 ME AUTGLESIoNo o ESToY PENSANDO EN HA(ERLS?

5i te estds autolesionando o piensas en hacerlo, es el momento de pedir ayuda,
Ese es el primer paso para empezar a sentirte mejor y solucionarlo,

Habla con un familiar o con alguien de tu confianza
para Que e acampara al cantro de salud, 5ino
estas preparado/a para hablarle con nadie de tu

entema, confla en los/las profesonales de L salud,

Y

i a
Los/las profesionales evaluaran tu situacion
Pira poner 8N marcha las actuackones y el
tratamienta que te permitirdn superarls.

(VAL € €L TRATAMIENTO?

9
mla

Te permitird eliminas o dismiruir L&

«conducta autolesiva modificanda los
pEnsamsenios negatves, entendiendo us

HA.

.4

14+2. Combinado.

A wBCEs Serd recamendable que 5i 8 NEORLANG, &

‘tomes medicinas, sismipre bajo indicaran ambaos
medica e tratamienios.

emacianes y aprendeenda formas
saludables de reducis @l malestar,

1 Y
cuando te diagnostiquen trastornos
comn deprasiin,

| JRVE PUEDES HACER PARA EVITAR AVTOLESIONARTE? |

Eetrategias da regulasd o

#® |dentificar lo gue causa tu mabestar

oy relacionano con bk emociones

© gue be provoca.

# Paner nombre 8 las emociones

| gue sientes.

# |dentificar los pensamientos que

© ACompadfian a esas amociones.

| [por ejemplo, “no valgo para nada’).

# Buscar alternativas saludables

. para hacer frente a las emociones ¥
pensamienios negatves,

\‘l

Hibitos saludables ¥ rutinas

® Hacer deporte, dar un paseo.

#® Cuidar tu allimentacion y tus habitos de suefio,
® Laer un libre.

Actividades relajantes

® Hacer ejercicios de respiracidn i de relajacisn,
® Escuchar midsica, ver un video.

® Darse un bafo,

Bisqueda de apoyo

Elegir 3 una persona a la que acudir 2n momentos
o0 CRSIS, COM UN amigoia, T pareja, un farmliar,
un orientadoria escolas, un profeson’a o un funa
predesional sanitariofa.

Consalta la guia completa de consejos para
entender mejor las autolesiones y saber gqui
hecer si lo necesitas.

Informacién para profesionales en el documento
Evauasmerdin p mameyo climica o s sunalesiones en [
adolescencla

" prafocodo basado en la evidencia

B ce Gk o b
2 wma
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Palabras clave:
autolesiones
ansiedad

malestar emocional

autoestima

Recursos relacionados:

Autoestima. Manual para adolescentes

iDEFIENDETE! Desarrolla tu poder personal y autoestima

Guia para centros educativos: promocién del bienestar emocional, prevencién, deteccién e intervencién ante la

conducta suicida. Gobierno del Principado de Asturias.
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