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O que e dutolesao?

A AUTOLESAO E 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 CONSEQUENCIA A LESAO OU

O FERIMENTO.
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PODEMOS PENSAR QUE UMA PESSOA

QUE QUEIRA SE MACHUCAR PRETENDE
TIRAR A PROPRIA VIDA, MAS VALE
LEMBRAR QUE NEM TODAS AS
PESSOAS QUE SE MACHUCAM TEM

INTENGCAO DE FAZER ISSO.



Por que a\lguém se

autolesiona?

NAO EXISTE UMA UNICA RAZAO PELA QUAL
ALGUEM SE FERE. PESQUISAS COM
ADOLESCENTES E ADULTOS INDICARAM QUE
A AUTOLESAO E USADA PARA DIMINUIR
EMOCOES E/OoU PENSAMENTOS NEGATIVOS
INTOLERAVEIS, COMO FORMA DE
AUTOPUNICAO OU PARA CRIAR ALGUM TIPO
DE SENSACAO. ALGUNS ESTUDOS
TROUXERAM QUE PESSOAS QUE REALIZAM
ESSAS ACOES PODEM APRESENTAR POUCAS
ESTRATEGIAS PARA LIDAR COM O
SOFRIMENTO, CARACTERISTICAS DE
PERSONALIDADE ESPECIFICAS E

COMPORTAMENTOS DE RISCO.




TAMBEM PODEMOS DIZER QUE
A AUTOLESAO E UMA FORMA DE
LIDAR COM SITUACOES SOCIAIS
INDESEJADAS, A EXEMPLO DE
UM TERMINO DE
RELACIONAMENTO, UMA PERDA
OU UMA SITUACAO DE
SOFRIMENTO EMOCIONAL

INTENSO.
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Uma ComPO\VO\Cs;\O so'ore 0S

motivos...

IMAGINE QUE VOCE ESTA EM UM DIA RUIM E SUA
MENTE ESTA CHEIA DE PENSAMENTOS SOBRE UMA
DISCUSSAO QUE TEVE COM UM AMIGO OU ALGUM
PROBLEMA PARECIDO. POR MAIS QUE TENTE
PRESTAR ATENCAO EM OUTRAS COISAS, VOCE NAO
CONSEGUE FOCAR ALEM DOS SEUS PENSAMENTOS E
EMOCOES NEGATIVOS. DURANTE ESSE DIA, POR UM
DESCUIDO, VOCE ACABA POR BATER A PORTA DE
SUA CASA EM SEUS DEDOS E, POR UM MOMENTO,
TUDO O QUE CONSEGUE PERCEBER SAO A DOR, SEUS
DEDOS LATEJANDO E A COLORAGAO DELES

MUDANDO LIGEIRAMENTE POR CONTA DA BATIDA.



A AUTOLESAO FUNCIONA DE FORMA

SEMELHANTE.

A PESSOA SE ENCONTRA COM PENSAMENTOS E

SENSACOES EXTREMAMENTE DESCONFORTAVEIS...

E ACABA POR USAR A AUTOLESAO PARA LIDAR

COM ESSE SOFRIMENTO.




Quem costuma se autolesionar?
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A AUTOLESAO E UM

FENOMENO QUE PODE

ACONTECER EM
PESSOAS DE QUALQUER
IDADE, MAS COSTUMA

SURGIR NA

ADOLESCENCIA.




EM UM ESTUDO GLOBAL, OS
PESQUISADORES APONTARAM QUE
2 A CADA 10 ADOLESCENTES JA SE

AUTOLESIONARAM, PELO MENOS

UMA VEZ NA VIDA.

PESSOAS DO GENERO FEMININO
COSTUMAM SE AUTOLESIONAR
MAIS QUE O GENERO MASCULINO,
MAS AMBOS PODEM APRESENTAR

AUTOLESAO.
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E BASTANTE COMUM ACHAR QUE QUEM SE
AUTOLESIONA SOFRE DE UM TRANSTORNO

MENTAL, MAS ESTUDOS MOSTRAM QUE MESMO

PESSOAS SEM DIAGNOSTICO PODEM

APRESENTAR ESSE COMPORTAMENTO.




Conhego alguém que se

dautolesionou, e agora?

® NAO JULGUE A PESSOA, DIZENDO QUE E ERRADO OU
PECADO, POIS ELA ESTA TENTANDO LIDAR COM O
SOFRIMENTO DA MELHOR FORMA QUE CONHECE.

® ESCUTE O QUE A PESSOA TEM A DIZER, MOSTRE QUE
VOCE SE IMPORTA COM A SITUACAO QUE ELA ESTA
ENFRENTANDO E, SE FOR UM ADOLESCENTE,
RECOMENDE CONTAR PARA UM ADULTO DE
CONFIANCA E SOLICITAR AJUDA ADEQUADA.

® SUGIRA QUE ESSA PESSOA PROCURE UM SERVICO DE
SAUDE, COMO UMA PSICOLOGA, UMA UNIDADE BASICA
DE SAUDE (UBS) OU UM CENTRO DE ATENGCAO

PSICOSSOCIAL (CAPS).




Conhego alguém que se

autolesionou, e agora?

® SE A PESSOA ESTIVER COM A FERIDA
ABERTA E SANGRANDO, LEVE-A PARA
O SERVICO DE SAUDE MAIS PROXIMO.
LEMBRE-SE QUE QUAO MAIS GRAVE
FOR A SITUACAO, MAIOR E A
URGENCIA DE LEVAR A PESSOA PARA

O ATENDIMENTO MEDICO.




0, que e feito no o\comPo\nka\mento
Psicolégico de pessods com

dutolesdo?
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O TRATAMENTO DE AUTOLESAO E
REALIZADO POR PSICOLOGOS E
PSIQUIATRAS. NO TRATAMENTO, A PESSOA
VAI APRENDER A OBSERVAR AS SITUACOES
DE UM OUTRO MODO, ENTENDER A
FUNGCAO DAS SUAS EMOCOES, BUSCAR
SOLUGCOES MAIS SAUDAVEIS PARA LIDAR
COM SEUS PROBLEMAS E, SOBRETUDO,

MANEJAR O SOFRIMENTO QUE OCORRE

ANTES DA AUTOLESAO.




Alternativas para a autolesado

ALGUMAS ALTERNATIVAS PODEM SER

UTILIZADAS PARA EVITAR A AUTOLESAO. MAS,

&

LEMBRE-SE: E IMPORTANTE PROCURAR AJUDA
ESPECIALIZADA, POIS APENAS O PSICOLOGO
E/OU PSIQUIATRA PODEM FAZER O
TRATAMENTO DE FORMA CORRETA.

VOCE PODE AJUDAR A PESSOA A:

1.CONTAR ATE 100 E DEPOIS
CONTAR DE FORMA
DECRESCENTE DE 3 EM 3
(Ex.: 100, 97, 94...). 1SSO VAI
AJUDAR A OCUPAR A MENTE E
ADIAR A VONTADE DE SE

LESIONAR.



2. SEGURAR UM CUBO DE GELO NAS
MAOS OU MERGULHAR AS MAOS EM
AGUA GELADA. ESSAS ALTERNATIVAS
LEVAM O FOCO DA PESSOA PARA A
SENSAGAO DE FRIO QUE IRA SENTIR
E, COMO CONSEQUENCIA, DIMINVIR

A EXCITAGAO EMOCIONAL.

3. FACA EXERCICIOS INTENSOS,
COMO PULAR OU CORRER PARADO.
A PRATICA DE EXERCICIO INTENSO
DIMINUI A EXCITAGAO E A

VONTADE DE SE LESIONAR.



4. ESCUTE UMA MUSICA QUE

GOSTA E CANTE ALTO. CANTAR
A PLENOS PULMOES AJUDA A
FOCAR EM OUTRAS COISAS
QUE ESTAO FORA DA NOSSA

MENTE.
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