Guia para adolescentes

Afrontando las autolesiones: cuida tu cuerpo y tus
emociones
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/Qué son las autolesiones?

Las autolesiones son cuando una persona se hace dafo a propdsito en su
propio cuerpo (cortarse, quemarse, golpearse, arrancarse el pelo, etc.) sin
querer morir.

Suelen ser una forma de intentar manejar un dolor emocional que no saben
cémo expresar.

1.

¢Por qué lo hace alguien?

Algunas razones comunes (no justifican hacerse dafio, pero ayudan a
entenderlo):

2,

3.

~

Para calmar emociones muy intensas (ansiedad, rabia, tristeza).
Para sentir algo cuando se sienten vacios o desconectados.
Para castigarse o porque sienten culpa.

Como una forma de controlar el dolor cuando todo lo demas se les escapa
de las manos.

Muchas veces viene de experiencias dificiles actuales o pasadas.

Mitos que hay que romper

1. "Es solo para llamar la atencion”
Falso: suele ser secreto y nace del sufrimiento.

2. "“Si se autolesiona es que quiere suicidarse”

No siempre: pero si aumenta el riesgo si no recibe ayuda, asi que hay
que tomarselo en serio.

Senales de alerta (qué puedes ver)

Marcas repetidas (cortes, quemaduras, moratones) con explicaciones
vagas.

Ropa que cubre siempre el cuerpo (incluso en calor).

Aislamiento, cambios de humor drasticos, hablar de no merecer cosas
buenas.

Cambios en el rendimiento escolar o pérdida de interés en actividades.
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4. Qué hacer si tl te autolesionas (pasos concretos)

®» 1. No te juzgues: entender que es una forma de supervivencia emocional. » Silas autolesiones pasan con frecuencia o aumentan.
® 2. Diselo a alguien: a un amigo de confianza, familiar, profesor/a o profesional. »  Silas heridas son profundas o no sanan
Si te cuesta decirlo o expresarlo, copia el guidon que hay mas abajo. »  Siaparece pensamiento o plan de suicidio
® 3. Busca ayuda profesional: médico, pediatra, psicélogo/a o servicios escolares. » Siinterfiere con tu vida: estudios, relaciones, suefio o apetito.
En Espafa hay protocolos y guias para atender esto en la adolescencia. ® 9. Recursos en Espaiia (contactos (tiles)
® 4.Si crees que puedes hacerte daﬁo grave o pensar en suicidarte, busca ayuda urgente: llama a Aqui tienes una lista claray verificable de direcciones y teléfonos en Espafia que los adolescentes (y sus
emergencias (112) o acude a urgencias medicas. familias o profesores/as) pueden usar si hay autolesiones o riesgo de suicidio.
®» 5. Pequeios pasos cuando vienen las ganas de hacerse daio (técnicas de “parar y esperar”).
Prueba estas alternativas (no sustituyen terapia, pero ayudan a aguantar el impulso): a
» Cuenta hacia atras desde 60 y respira profundamente.
» Técnicas de grounding: nombra 5 cosas que ves, 4 que puedes tocar, 3 que oyes, 2 que hueles, 1
que sientes. NUMEROS Y RECURSOS
NACIONALES (URGENTE / 24 H)
» Distracciones fuertes y seguras: salir a caminar, poner musica alta, dibujar con rabia en un papel,
apretar una pelota antiestrés. EMERGENCIAS - 112
Cuando hay peligro inmediato (heridas graves,
» Método “sustituto seguro”: morder hielo en la boca (con cuidado), darse una ducha fria/templada, o riesgo de suicidio). Llama ya
presionar con una banda elastica en la mufieca (siempre sin causar dafo).
LINEA 024 - Atencion a la conducta suicida
» Escribelo y guarda el papel: “;qué siento? ;qué necesito?"; a veces ver las palabras ayuda a calmar. (Ministerio de Sanidad)
i ) ) Linea nacional 24 h para contencién emocional, ’ S
® 6. Como hablar con un adulto si te da miedo empezar. orientacion y derivacion a servicios sanitarios:
_ ) en caso de emergencia derivan al 112 (pagina .
Puedes decir algo sencillo como: oficial Ministerio de Sanidad). Las autolesiones son
una senal de que algo
» “Necesito hablar con alguien, ;me puedes escuchar un minuto? Me estoy haciendo dafo y no sé qué ANAR - Teléfono/Chat de Ayuda a Nifios/as duele mucho por dentro
hacer” Adolescentes y Jovenes Tomarlo en serio y pedir
Tel. (gratuito): 900 20 20 10 (también el numero T .
» "Siento que todo me superay he empezado a lastimarme. ;Me ayudas a buscar a un profesional?” europeo para menores 116 111 en ciertos aYUda no es debilidad:
; _ servicios). Atencién especializada para nifios/ es valentia.
® 7.Siesunamigo/a quien se autolesiona: como ayudar sin empeorar.

nou nou

Escucha sin juzgar. Frases Uutiles: “Gracias por contarmelo”, “me preocupo por ti",
ahora?".

;qué necesitas

» Animale a buscar ayuda y ofrécete a acompanarle.
» No prometas mantenerlo en secreto si crees que esta en peligro: la seguridad es prioridad.

Si crees que puede hacerse daiio grave, habla con un adulto o con servicios de emergencia.

® 8. Cuando buscar ayuda profesional (seiiales).

as, adolescentes y jovenes: acoso, depresion,
violencia, autolesiones, etc.; 24 h.

TELEFONO DE LA ESPERANZA (apoyo
emocional y prevencioén del suicidio) — Servicio
de escuchaandnimay apoyo en crisis; atencién
continua (nimero de contacto y centros
locales): 717 0037 17 / 717 003 717 (consultar
la web local para confirmar el prefijo).

Si ahora mismo hay
riesgo de daho grave,
llamaal 112 o acude a

urgencias.
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“Cuando el volumen sube:
un relato real de recuperacion”

Este es un relato sobre autolesiones y recuperacion. Si ahora mismo

S . . ~
- « estasenriesgo, porfavor buscaayudaurgente (112 en Espana)o habla
’ N conun adulto de confianza.

Me llamo Alex y tenia diecisiete afios cuando todo se volvié demasiado ruidoso dentro de mi cabeza. No era
un solo dia malo: era como si cada emocion viniera con volumen al maximo -la vergtienza, la rabia, el vacio-y
yo no sabia cémo bajar ese puto ruido.

Al principio pensé que era algo que podia manejar solo. Me guardaba las cosas. Sonreia en clase. Decia
"estoy bien” porque decir otra cosa era como admitir que la pelicula que tenia dentro no tenia final bonito.
Cuando las ganas venian, buscaba cualquier lugar donde pudiera descargarlo. No voy a entrar en detalles
porque no quiero que nadie tome ideas; solo diré que era una salida que me daba algo que no sabia conseguir
de otra forma: alivio instantaneo y culpa después.

Lo que cambid no fue una cosa épica: fueron muchas pequenas cosas acumuladas. Una profesora noté que
ya no contestaba en clase y me dijo, sin sermadn, “te veo apagado, ;hablamos?” Me dio miedo abrirme, claro,
pero también me dio alivio que alguien me lo notara sin juzgar. Empecé a contar un poquito. Primero a ella,
luego a mi mejor amiga, y por fin a mi madre. Todos tuvieron reacciones diferentes -algunas torpes, otras
perfectas- pero lo importante fue que no me dejaron solo.

Fui al médico y luego a terapia. La primera sesion fue rarisima: me sentia ridiculo hablando de cosas que ni
yo entendia del todo. El terapeuta no me miré como si fuera un problema; me miré como si hubiera algo que
aprender sobre mi. Aprendi a detectar las sefiales: qué me ponia en modo “alto volumen” (una discusién, una
nota mala, recordar algo vergonzoso). Aprendi herramientas concretas para esos momentos: técnicas de
respiracion, salir a la calle con musica a todo gas, escribir todo lo que me corria por la cabezay luego romper
el papel (si, suena basico, pero funcionaba). También construimos un plan: a quién llamar, qué hacer si volvia
la urgencia, cosas que me daban placer real y no solo escape.

No fue lineal. Hubo recaidas -pequefas, no grandes- y me arrepenti cada vez. Pero con cada tropiezo entendi
mas rapido lo que me ayudaba a no quedarme ahi. Empecé a correr por la tarde, no para “castigarme”, sino
porque sentia que hacia algo bueno por mi cuerpo. Volvia dibujar, a quedar con amigos sin terminar metido en
mi mévil como si evitara mivida. Poco a poco, las rafagas internas se hicieron mas cortas y menos gritonas.

Lo que mas me salvé fue que dejé de escucharme solo. Pedir ayuda no es rendirse; es cambiar el equipo.
Aprendi que hay personas -profesionales, amigos/as, familia- que pueden sostenerte mientras aprendes a
sostenerte tu. También aprendi a perdonarme: no era “malo” por haber hecho lo que hice, era alguien que
buscaba salir del dolor de la Ginica manera que conocia en ese momento.

Hoy tengo dieciocho y cuando siento que el volumen sube, tengo herramientas y gente. No me siento

“curado” como si fuera un interruptor, pero si siento que tengo mas opciones. Silees esto y te reconoces en
algo, quiero que sepas: no estas solo, y pedir ayuda es el primer paso para cambiar la historia.
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(Como puedo pedir ayuda?

Consejos practicos para quien va a
hablar (adolescente)

Practica lo que vas a decir (en voz baja o
escribiéndolo). Tener una frase preparada ayuda
cuando te bloqueas.

Lleva a alguien de confianza si te da miedo hablar
en persona.

Si la respuesta del adulto es negativa o te juzga,
intenta pedir otra opinién o hablar con otro adulto
o con el orientador/a del instituto.

Aqui llevas algunas ideas que te pueden ayudar para
pedir ayuda si lo necesitas...

Si necesitas hablar < )
ahora, busca a alguien . 5 z
de confianza o llama i
a emergencias si hay i
peligro inmediato O

(112 en Espana).
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Qué decir a los padres-
madres / familia

1. Mensaje corto (si escribes por WhatsApp
0 SMS - directo y util)

® "Hola, necesito hablar contigo de algo importante.
(Podemos vernos/llamar ahora? Me esta costando
mucho y me hago dafo cuando me siento asi” .

2. Empezar la conversacion en persona
(version breve)

® “"Mama/papa, hay algo que no he sabido decir antes: me
he estado haciendo dafio. Me da miedo, pero necesito
ayuda".

® Si responden con sorpresa o enfado, puedes seguir:
"No quiero que me castigues. Quiero que me ayudes a
encontraraalguien que me entienday puedaapoyarme”.

3. Version mas larga (si necesitas explicar)

®» “Me he estado autolesionando. No lo hago para llamar la
atencion: eslaforma que he encontrado para calmarme.
Me da verglenza contarlo, pero quiero mejorar y
necesito que me acompanes a buscar ayuda médica o
psicolégica”

® “;Podriamos pedir una cita con el médico de familia/
pediatray buscar un psicélogo/a? ;Me acompafnas?”

4. Si hay riesgo inmediato (qué decir)

® “Siento que ahora mismo puedo hacerme dafo
gravemente. Necesito que me lleves a urgencias o que

llamemos al 112"

Actuar con rapidez si hay heridas profundas, mucho
sangrado o pensamientos de suicidio.
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il Qué decir a profesores-as/
tutores-as (en el instituto)

1. Mensaje corto (si lo mandas por mensaje al
tutor)

¥  “Hola, soy [tu nombre]. Necesito hablar con usted sobre algo
serio que me esta pasando y que afecta a mis clases. iTiene un
rato hoy para que hablemos en privado?”

2. Al hablar en persona (qué decir)

® “Profesor/a, necesito decirle algo: me he estado haciendo dafio.
Me preocupa y quiero que la escuela me ayude a encontrar
apoyo”

» Si te preguntan por detalles y te da miedo, estd bien decir:

“No quiero dar muchos detalles ahora, solo necesito que me
ayuden a contactar con orientacién o con mi familia”

3. Si el profesor/a te pregunta si estas bien ahora
(cémo responder)

® Si te sientes en peligro: "Ahora mismo me siento en riesgo,
necesito ayuda urgente” (pide que no te dejen solo/a y que
contacten con la familia/servicios).

® Sino hay peligro inmediato: “No estoy bien, pero ahora puedo

estar aqui con apoyo. Necesito ver al orientado/a y que
contacten con mi familia.”

4. Qué pedir al profesor que haga
®» Que te ofrezca un espacio seguro y privado ahora.

®» Que active orientacion escolar o te derive a servicios de salud.

» Que nodifunda el asunto mas de lo necesario (confidencialidad
con limites: si hay peligro, deben avisar a adultos pertinentes).
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Guion para padres/familia:
qué deciry coOmo actuar

Objetivo: escuchar, contener y canalizar hacia ayuda profesional
cuando haga falta.

® Primeros segundos: «Gracias por confiar en mi. Me preocupa
y quiero ayudarte. No te voy a juzgar».

® Si el adolescente se cierra: «Entiendo que te dé miedo.
Podemos buscar a alguien que te haga sentir seguro/a.

® Si hay riesgo inmediato (herida grave o ideacion suicida):
llamar al 112 o acudir a urgencias; asegurar que no tenga
acceso a objetos para hacerse dafio y no dejarle solo/a.

® Pasos después: pedir cita con pediatra o médico de familia;
derivar a servicios de salud mental; mantener comunicacién
abierta sin acusaciones.
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Guion para profesores-as/
tutores-as en el centro educativo

Objetivo: asegurar la seguridad del alumno/a, escuchar sin juzgar y activar recursos
del centro y sanitarios.

¥ Siun/a alumno/a confiesa: «Gracias por contarmelo. Me preocupa tu seguridad.
¢Estas bien ahora?».

® Evitar frases que minimicen o culpen. Preguntar directamente sobre intencién o
lesién no aumenta el riesgo y ayuda a evaluar.

® Pasos del centro: evaluar riesgo; contactar con familia y servicios sanitarios si
hace falta; derivar a orientacion escolar; mantener acompafiamiento inmediato.

® Confidencialidad: explicar que la informaciéon se compartira solo con adultos
necesarios si hay riesgo para la seguridad.

Recursos y contactos (Espana)

® Emergencias: 112 (peligro inmediato).

® Linea 024 (atencion a la conducta suicida) - Ministerio de Sanidad.

B Teléfono de la Esperanza - apoyo emocional y en crisis (anénimo).

® Profesionales: pediatra, médico de familia, psiclogo/a, orientador/a escolar.

® Encentros educativos: protocolos de derivacidon y servicio de orientacién.

Esta guia es informativa
y esta pensada para
facilitar la comunicacion
y la busqueda de ayuda.

No sustituye la valoraciéon médica o
psicoldgica profesional.

-
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