
Todos necesitamos maneras saludables de afrontar las situaciones 
difíciles. Estamos aquí para ayudarte a encontrar una alternativa 

saludable a las autolesiones.

Cuando la depresión y la ansiedad desencadenan una tormenta emocional, algunas personas se 
autolesionan en busca de alivio. Autolesionarse o tener una conducta autolesiva significa hacerse 
daño a uno/a mismo/a a propósito. Normalmente, las personas que se autolesionan no pretenden 
suicidarse; lo hacen como una manera de liberar emociones dolorosas.

¿Qué es autolesionarse?

Las autolesiones pueden manifestarse de diversas maneras según la persona y no se limitan a 
hacerse cortes, que es como tiende a representarse esta conducta en los medios. En resumen: 
autolesionarse es cualquier acción que alguien hace para dañar su cuerpo intencionadamente.

Tipos de autolesiones

El estigma asociado provoca vergüenza y remordimientos, por lo que a las personas que se 
autolesionan les cuesta mucho pedir ayuda. Mantente alerta y cuídate. Hazlo tanto por ti como por 
tus amigos/as. Si sospechas que alguien que conoces se autolesiona, aquí tienes algunas señales a 
las que debes prestar atención:

Síntomas de las autolesiones

• Cortarse
• Rascarse
• Quemarse
• Grabarse palabras o símbolos en la piel
• Golpearse o pegarse a uno/a mismo/a (incluye darse golpes con la cabeza u otras 

partes del cuerpo contra otra superficie)
• Atravesarse la piel con objetos afilados (horquillas, por ejemplo)
• Arrancarse el cabello
• Hurgar en heridas ya existentes

Estos son algunos de los tipos más habituales de autolesiones:

Cómo manejar las autolesiones
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• Cicatrices
• Cortes, quemaduras, arañazos o moratones recientes
• Rascarse mucho una zona hasta que queda enrojecida
• Tener a mano objetos afilados
• Llevar ropa de manga larga o pantalones largos, incluso si hace calor
• Dificultades para relacionarse con los demás
• Preguntas insistentes sobre la identidad personal
• Inestabilidad conductual y emocional, impulsividad o imprevisibilidad
• Afirmaciones sobre sentirse impotente, desesperado o que no vale para nada

Hay veces en que las emociones pueden ser muy dolorosas. Es absolutamente normal que 
necesitemos formas de procesar y lidiar con las situaciones difíciles de la vida. Si te estás 
autolesionando para sobrellevar tus emociones, que sepas que puedes contar con nosotros, y que 
queremos ayudarte a que te sientas bien.

Cómo manejar las autolesiones

• Pide ayuda. Si te estás enfrentando a emociones dolorosas, hay gente que está 
dispuesta a ayudarte. Conecta con una persona que te ayude a diseñar 
mecanismos saludables para manejar mejor tus emociones. 

• Saca tu lado creativo. Los estudios demuestran que las actividades artísticas 
pueden ayudar a la gente a procesar sus emociones. La próxima vez que sientas la 
necesidad de autolesionarte, coge un rotulador y deshazte de tus preocupaciones 
a base de dibujos. Además, aunque se te dé fatal, ¡obtendrás los mismos 
beneficios!

• Encuentra tu momento zen. Para evitar autolesionarte, la clave es encontrar 
alternativas saludables que te permitan afrontar las situaciones difíciles. Los 
investigadores han descubierto que dedicar un tiempo a recuperar la perspectiva 
mediante la meditación es una herramienta muy potente para tranquilizarse. 
Puedes probar una aplicación como Headspace para descubrir el mundo de la 
meditación.

• Habla con un profesional. Autolesionarse es algo serio. Por mucho que la intención 
de autolesionarse no suela provocar la muerte, sigue siendo una actividad 
peligrosa, tanto a nivel físico como emocional. Hablar con alguien que pueda 
ayudarte a encontrar alternativas es absolutamente crucial. Puedes contarle lo que 
te pasa a alguien que conozcas y pueda ayudarte a dar con un profesional.

Estas son algunas maneras de aceptar, procesar y afrontar tus emociones.
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Autolesionarse puede ser muy peligroso, tanto a nivel físico como emocional y social.

Efectos de las autolesiones

• Procesar sus sentimientos negativos
• Distraerse de sus sentimientos negativos
• Experimentar una sensación física, sobre todo si se sienten vacíos
• Desarrollar un cierto sentido de control sobre sus vidas
• Castigarse por las cosas que creen haber hecho mal
• Expresar emociones que les daría vergüenza mostrar

La gente puede autolesionarse para:

• Cicatrices permanentes
• Hemorragias
• Infecciones

Efectos físicos de las autolesiones

• Culpa o arrepentimiento
• Deterioro del concepto de uno mismo, incluida la sensación de impotencia o de no 

importarle a nadie
• Adicción al comportamiento

Efectos emocionales de las autolesiones

• Evitar a amigos y seres queridos
• Acabar siendo excluido por seres queridos que no entienden la situación
• Dificultades en las interacciones personales porque hay que mentir a los demás 

sobre las heridas

Efectos sociales de las autolesiones

Partimos del hecho de que todo el mundo necesita una manera de afrontar sus emociones. Las 
personas que se autolesionan se hacen daño a sí mismas como mecanismo para gestionar esas 
emociones.

¿Por qué se autolesionan las personas?

Muchas personas se autolesionan porque están lidiando con emociones dolorosas. Si este es tu 
caso, aquí nos tienes: creemos en ti y somos conscientes de tu dolor. Como las emociones 
dolorosas son las que sustentan las autolesiones, recuperarse de las conductas autolesivas a 
menudo pasa por manejar esas emociones.

Recuperarse de una conducta autolesiva
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Recuperar la salud, tanto la de tu cerebro como la de tu cuerpo, requiere esfuerzo. Pero puedes 
conseguirlo. Nosotros creemos en ti.

• Identifica el motivo por el que te autolesionas y el motivo por el que quieres 
dejarlo. Pregúntate esto: «¿Qué siento antes, durante y después de 
autolesionarme? ¿Cuáles de esas emociones busco activamente y cuáles son 
dañinas?».

• Busca otras alternativas para lograr el mismo resultado. Por ejemplo: si te 
autolesionas por la sensación física, opta por otras maneras de liberar endorfinas 
(hacer ejercicio, por ejemplo). En serio: prueba a soltar unos cuantos puñetazos 
en una clase de kickboxing o a darlo todo en una clase de spinning al ritmo de la 
lista de reproducción perfecta. Si te autolesionas para expresar tus emociones, 
recurre a las palabras y exprésate por escrito. Coge un boli y tu libreta favorita o 
empieza a teclear en una aplicación de notas.

• Aborda las emociones subyacentes. Explora los sentimientos que te llevan a 
querer autolesionarte. Si es la culpa, ¿de dónde procede esa culpa? Quizás te 
venga bien visitar a un psicólogo o psiquiatra. Son profesionales formados para 
ayudarte en situaciones como esta.

• Háblalo con alguien de confianza. Cuéntale la situación que estás atravesando a 
un amigo, un familiar o un adulto de confianza, y dile que necesitas su apoyo. 
Abrirse a la gente se dice pronto, pero es difícil. Puedes empezar así: «Me está 
costando muchísimo afrontar ciertas emociones dolorosas, y ahora mismo me 
vendría bien tu apoyo».

Romper el círculo de las autolesiones puede parecer un esfuerzo enorme, ya que implica romper 
con un hábito que podía aportar alivio frente al dolor. Pero no es imposible. Aquí te ofrecemos 
algunos pasos para ayudarte a salir adelante:
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