
O QUE É
AUTOLESÃO?

Uma cartilha para adolescentes



O que é autolesão?

A autolesão é um comportamento no
qual uma pessoa busca se ferir ou

machucar de forma intencional. Ou seja,
essas pessoas procuram se ferir de

variadas formas e de modo consciente,
buscando como consequência a lesão ou

O ferimento.

Isso é diferente de outras ações,
como a direção imprudente ou o

consumo de álcool e outras
substâncias, que não apresentam

como consequência final a
criação de machucados ou

feridas. 



Podemos pensar que uma pessoa
que queira se machucar pretende

tirar a própria vida, mas vale
lembrar que nem todas as

pessoas que se machucam têm
intenção de fazer isso. 



Por que alguém se
autolesiona?

não existe uma única razão pela qual
alguém se fere. Pesquisas com

adolescentes e adultos indicaram que
a autolesão é usada para diminuir

emoções e/ou pensamentos negativos
intoleráveis, como forma de

autopunição ou para criar algum tipo
de sensação. Alguns estudos  

trouxeram que pessoas que realizam
essas ações podem apresentar poucas

estratégias para lidar com o
sofrimento, características de

personalidade específicas e
comportamentos de risco.



Também podemos dizer que
a autolesão é uma forma de
lidar com situações sociais
indesejadas, a exemplo de

um término de
relacionamento, uma perda

ou uma situação de
sofrimento emocional

intenso. 



Uma comparação sobre os
motivos…

Imagine que você está em um dia ruim e sua
mente está cheia de pensamentos sobre uma
discussão que teve com um amigo ou algum

problema parecido. Por mais que tente
prestar atenção em outras coisas, você não
consegue focar além dos seus pensamentos e
emoções negativos. Durante esse dia, por um
descuido, você acaba por bater a porta de
sua casa em seus dedos e, por um momento,

tudo o que consegue perceber são a dor, seus
dedos latejando e a coloração deles

mudando ligeiramente por conta da batida.
 



E acaba por usar a autolesão para lidar
com esse sofrimento.

A autolesão funciona de forma
semelhante.

a pessoa se encontra com pensamentos e
sensações extremamente desconfortáveis...



Quem costuma se autolesionar?

A autolesão é um
fenômeno que pode

acontecer em
pessoas de qualquer
idade, mas costuma

surgir na
adolescência.



Em um estudo global, os
pesquisadores apontaram que  
2 a cada 10 adolescentes já se
autolesionaram, pelo menos

uma vez na vida. 

Pessoas do gênero feminino
costumam se autolesionar

mais que o gênero masculino,
mas ambos podem apresentar

autolesão. 



 É bastante comum achar que quem se
AUTOlesiona Sofre de um transtorno

mental, mas estudos mostram que mesmo
pessoas sem diagnóstico podem

apresentar esse comportamento.



não julgue a pessoa, dizendo que é errado ou
pecado, pois ela está tentando lidar com o
sofrimento da melhor forma que conhece. 
Escute o que a pessoa tem a dizer, mostre que
você se importa com a situação que ela está
enfrentando e, se for um adolescente,
recomende contar para um adulto de
confiança e solicitar ajuda adequada. 
sugira que essa pessoa procure um serviço de
saúde, como uma psicóloga, uma Unidade Básica
de Saúde (UBS) ou um Centro de Atenção
Psicossocial (CAPS).

Conheço alguém que se
autolesionou, e agora?



 Se a pessoa estiver com A ferida
aberta e sangrando, leve-a para
o serviço de saúde mais próximo.
Lembre-se que quão mais grave
for a situação, maior é a
urgência de levar a pessoa para
o atendimento médico.

Conheço alguém que se
autolesionou, e agora?



O tratamento de autolesão é
realizado por psicólogos e

psiquiatras. No tratamento, a pessoa
vai aprender a observar as situações

de um outro modo, entender a
função das suas emoções, buscar

soluções mais saudáveis para lidar
com seus problemas e, sobretudo,
manejar o sofrimento que ocorre

antes da autolesão.

O que é feito no acompanhamento
psicológico de pessoas com

autolesão?



Alternativas para a autolesão

Algumas alternativas podem ser
utilizadas para evitar a autolesão. Mas,
lembre-se: é importante procurar ajuda
especializada, pois apenas o psicólogo

e/ou psiquiatra podem fazer o
tratamento de forma correta. 
Você pode ajudar a pessoa a:

Contar até 100 e depois
contar de forma
decrescente de 3 em 3
(ex.: 100, 97, 94…). Isso vai
ajudar a ocupar a mente e
adiar a vontade de se
lesionar.

1.



2. Segurar um cubo de gelo nas
mãos ou mergulhar as mãos em
água gelada. Essas alternativas
levam o foco da pessoa para a
sensação de frio que irá sentir
e, como consequência, diminuir
a excitação emocional.

3. Faça exercícios intensos,
como pular ou correr parado.
A prática de exercício intenso
diminui a excitação e a
vontade de se lesionar.



4. Escute uma música que
gosta e cante alto. Cantar
a plenos pulmões ajuda a
focar em outras coisas
que estão fora da nossa
mente.
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