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Demuestre que usted ve y se preocupa por la persona que sufre después de haberse
autolesionado.

Muestre preocupacidn por sus lesiones. La persona que se ha autolesionado puede intentar
esconder las causas. Normalmente, la lesion es causa de un profundo sentimiento de angustia,
vergienza, miedo, ansiedad, desesperanza y vulnerabilidad. La persona que se autolesiona
puede interpretar su falta de atencion como cruel, y ello puede ser contraproducente. Esta es
su oportunidad de mostrar compasion y respeto y demostrarles algo distinto a la manera en
que han sido tratados por la mayoria de gente a lo largo de su vida.

Deje claro que esta bien hablar de comportamientos autolesionantes y que pueden
entenderse.

Transmita su respeto por los esfuerzos de la persona para sobrevivir, incluso si ello conlleva
autolesionarse. Asuma que ellos hacen lo mejor que pueden.

. Ayude a dar sentido a sus autolesiones. Por ejemplo: pregunte cuando empez6 a
autolesionarse y qué estaba ocurriendo en ese momento. Explore como el autolesionarse ha
ayudado a la persona a sobrevivir fisica y emocionalmente, tanto en el pasado como ahora.
Pregunteles como se sentian antes de autolesionarse y como se sienten después. Rememore
con ellos los pasos que les llevaron a un incidente de autolesion. Esto incluye los eventos,
pensamientos y sentimientos que influyeron en el comportamiento que ocurrié justo antes del
incidente.

Reconozca el miedo que puede causar pensar en vivir sin autolesionarse.

. Aliente a la persona a usar la necesidad de autolesionarse como sefial de sentimientos,
recuerdos y necesidades enterradas. Esto puede ser dificil de explorar, permitales llevarlo a
cabo a su propio ritmo. Ayudeles a aprender a expresar dichas cosas de otra manera, tal y
como hablando, participando en actividades fisicas, técnicas de distraccion, etc. Aliente a la
persona a pedir apoyo y lo que ellos crean necesitar en un momento dado para regular sus
estados de animo/emociones.
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8. Ayude a la persona a romper con su aislamiento y vergiienza para establecer redes de apoyo.

9. No considere como objetivo principal el detener las autolesiones. Una persona puede
progresar y todavia seguir sintiendo durante un tiempo la necesidad de autolesionarse como
método de superacion (de la misma manera en qué otros utilizan métodos de superacion
inefectivos - como drogarse, darse atracones de comida, etc.). Autolesionarse puede también
empeorar durante un tiempo al procesar sentimientos o experiencias previos sin resolver o
cuando se cambian viejos patrones o modos de vida. Esto puede ser desalentador pero es

entendible.

10.A las personas les toma un largo tiempo a estar preparadas para abandonar cualquier
comportamiento autolesionante. Aliente a su ser querido reconociendo cada pequefio paso
como un gran logro. Ejemplos de pasos muy valiosos serian:

e Reduccién del dafio, por ejemplo, lavar utensilios usados para cortar o evitar tomar si
normalmente conlleva a mas comportamientos autolesionantes.

e Cuidar mejor las heridas.
e Dejar de autolesionarse durante un dia o una hora.
e Reduciendo la severidad o frecuencia de las lesiones.

Estos pasos son importantes porque muestran a la persona que participa de ejercicios
autolesionantes cierto control sobre la situacion y disminuye la necesidad de
autolesionarse.
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Descargo de responsabilidad: El presente documento contiene informacion y/o material instructivo creado
por Michigan Medicine para el paciente tipico con su condicién/afeccion médica. El mismo puede incluir
enlaces para acceder a contenidos en linea que no han sido creados por Michigan Medicine y por los cuales
Michigan Medicine no asume ninguna responsabilidad. Este documento no sustituye la recomendacion médica
de su doctor/profesional de salud porque la experiencia de usted puede diferir de la del paciente tipico.
Converse con su médico/profesional de la salud si tiene cualquier pregunta sobre este documento, su
condicion/afecciéon médica o su plan de tratamiento.
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