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POR QUE FAZER ESSA CARTILHA?

Acreditamos que a informação é uma ferramenta valiosa. Com o conhecimento adequado 
podemos lidar melhor com sofrimentos emocionais e suas expressões.
Infelizmente algumas pessoas entendem o comportamento da autolesão como falta de 
força de vontade e até uma forma de chamar a atenção. Esse olhar julgador dificulta 
a busca por ajuda, pois quem passa por essas questões pode acabar tendo medo ou 
vergonha de falar sobre isso. Como quase tudo que diz respeito ao sofrimento emocional, 
o comportamento autolesivo também têm múltiplos significados. 
Além disso, a falta de conhecimento adequado sobre esses temas faz com que aqueles que tem 
vontade de ajudar não saibam muito bem o que falar ou fazer nesses momentos.

O QUE É AUTOLESÃO

Autolesão (anteriormente conhecida como 
automutilação) é qualquer dano causado à pele 
de maneira intencional, não necessariamente 
associada à morte. São exemplos de 
comportamento autolesivo: cortes, arranhões, 
queimaduras, mordidas, socos ou jogar o corpo 
contra objetos (Giusti, 2013; Klonsky et. al , 
2014).
A autolesão está dentro dos 
comportamentos que chamamos de 
violência autoprovocada, que incluem 
também o comportamento suicida.

A QUEM SE DESTINA?

Esta é uma cartilha específica para ajudar nos cuidados de casos de autolesão e 
também informar e orientar pais, mães e educadores sobre esses comportamentos e suas 
possibilidades de cuidado. Incluímos reflexões que podem ser usadas com adolescentes e 
jovens, bem como por pessoas que costumam praticar a autolesão. Esperamos que aqui 
você encontre as informações que precisa!

DIFERENÇA ENTRE AUTOLESÃO 
E COMPORTAMENTO SUICIDA

Embora muitas vezes acredite-se que são a mesma coisa, são comportamentos diferentes e 
precisam de cuidados específicos. Tanto a autolesão quanto o comportamento suicida são violências 
autoprovocadas e o que os diferencia é a INTENÇÃO, ou seja, o comportamento suicida SEMPRE vai 
estar associado à ideia de morte, enquanto a autolesão pode estar ligada a outras questões, como 
veremos adiante. Se quiser saber mais sobre comportamento suicida, recomendamos que acessem 
nossos materiais específicos sobre esse tema disponíveis no nosso site. É importante lembrar que 
quanto maior é o tempo que alguém se autolesiona e não recebe tratamento adequado, maior o 
risco de desenvolver comportamento suicida, pois entende-se que a pessoa não está conseguindo 
lidar de forma saudável com questões de sua vida e, portanto, está mais vulnerável ao suicídio. 
Comportamentos autolesivos frequentes e intensos podem ocasionar morte acidental (Aratangy, 2017). 

QUAIS SÃO OS PRINCIPAIS 
FATORES DE RISCO QUE 
PODEM LEVAR ALGUÉM 
A SE MACHUCAR 
VOLUNTARIAMENTE?

Fatores de risco são situações ou contextos 
que podem favorecer o desenvolvimento 
de comportamentos e atitudes de violência 
autoprovocada. 

ATENÇÃO: quanto maior o número de fatores de 
risco, maior é a possibilidade do desenvolvimento 
de comportamentos autolesivos, mas isso não é 
uma regra e depende muito das capacidades de 
cada um de se adaptar a situações adversas e ao 
acesso ao cuidado em saúde mental.
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OS COMPORTAMENTOS DE AUTOLESÃO 
PODEM OCORRER POR DIVERSOS MOTIVOS

Pode ser difícil compreender o porquê de alguém se machucar para se sentir melhor, mas 
muitas vezes o que acontece é que a pessoa não encontra outras formas de lidar com o 
que está sentindo ou passando e pode encontrar na autolesão uma saída. 

Não é incomum que adolescentes experimentem esses comportamentos por curiosidade. 
Infelizmente alguns deles encontram no ato de se machucar voluntariamente um alívio 
e seguem fazendo isso diante de acontecimentos, sentimentos e sensações que parecem 
ser muito difíceis e complicadas. É fundamental que sejam acolhidos e devidamente 
acompanhados por um profissional de saúde mental.

No diagrama a seguir apresentamos o ciclo do comportamento autolesivo, lembrando 
que existem situações que podem ser um gatilho, ou seja, desencadear emoções que o 
adolescente não sabe lidar e que podem manter esse comportamento.

FATORES DE RISCO

•	 Bullying, Cyberbullying

•	 Abuso físico e/ou sexual

•	 Abuso de álcool e drogas

•	 Questões de ordem psiquiátrica (transtornos de humor, transtornos de personalidade, 

transtornos alimentares, ansiedade depressão)

•	 Questões relativas à sexualidade

•	 Vulnerabilidade social e emocional

•	 Dificuldades e conflitos familiares ou interpessoais

•	 Dificuldades de adaptação

•	 Impulsividade

•	 Rigidez de pensamento 

•	 Pouca tolerância

•	 Relacionamento conturbado com o próprio corpo ou sexualidade 

	 SINAIS:

•	 Uso de roupas compridas no calor ou 

tentativas de esconder partes do corpo 

•	 Isolamento

•	 Mudanças bruscas de comportamento

•	 Variações de humor

•	 Tristeza e melancolia constantes

•	 Alterações no desempenho escolar

•	 Busca por conteúdos sobre autolesão 

na internet

•	 Seguir páginas que 

	 estimulam à autolesão 

•	 Compartilhamento de fotos e textos 

expondo a autolesão na internet

•	 Feridas, hematomas e cicatrizes

•	 Encontrar objetos perfuro-cortantes, 

papel higiênico com sangue 

	 e curativos

Boa parte das pessoas que se machucam dizem que fazem isso para “sentir alguma coisa, 
mesmo se for para sentir dor” ou “aliviar a sensação de ‘entorpecimento’ ou vazio”. 
O problema é que essa não é uma forma saudável de regular as emoções, pois com o tempo o alívio 
vai se tornar menor, exigindo um comportamento autolesivo mais frequente ou mais intenso. Além 
disso, pode gerar ainda mais dor e sofrimento.

Dificuldade 
de lidar com 
as emoções

Aumento 
da tensão 
emocional

Autolesão

Alívio 
momentâneo

      OUTROS MOTIVOS: 

•	 Autopunição, ou seja, sentir que 

	 merece ser castigado por algo que fez

•	 Regulação emocional: capacidade de 

	 equilibrar as emoções, sem ir para extremos

•	 Alívio de dores emocionais.

Imagem: 
Ciclo emocional 
da autolesão     
(Aratangy, 2017).
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O QUE FAZER PARA AJUDAR

•	 Acolher de forma empática
•	 Agir de forma tranquila e compreensiva
•	 Demonstrar que se importa e que quer ajudar, 
	 mesmo não concordando ou não entendendo
•	 Mostrar respeito, preocupação e disposição para ouvir
•	 Identificar se o adolescente está passando 
	 por situações de violência como bullying, cyberbullying
•	 Buscar um profissional de saúde de sua confiança, 
	 ou um profissional de saúde mental que pode 
	 ser um psicólogo ou um psiquiatra

O QUE NÃO SE DEVE FAZER

•	 Reagir exageradamente 
•	 Demonstrar pânico, espanto, repulsa/nojo
•	 Julgar ou minimizar sofrimento;
•	 Ameaçar ou gritar para interromper comportamento
•	 Mostrar interesse excessivo
•	 Falar sobre o comportamento em público
	 ou pedir/forçar mostrar feridas – expor
•	 Prometer segredo sobre o comportamento autolesivo 
•	 Fotografar os machucados
•	 Dar atenção excessiva às lesões e perguntar 
	 o tempo todo sobre o comportamento

VOCÊ SABIA QUE OS ADOLESCENTES 
COSTUMAM REVELAR QUE SE 
AUTOLESIONAM PARA: 

PARA FAMILIARES:

Descobrir que um familiar se autolesiona pode ser bastante angustiante. Reunimos aqui 
algumas informações sobre o assunto a fim de ajudar numa aproximação às questões 
envolvidas neste fenômeno. 
Por vezes podemos ter dificuldade em ajudar aqueles que amamos. Saiba que você não 
precisa dar conta da situação sozinho/a. Busque algum profissional de saúde ou que 
possa contribuir e orientar sobre o que pode ser feito

O IMPACTO NOS FAMILIARES:

Uma pesquisa (Whitlock & Lloyd-Richardson, 2019) mostrou que mais de 78% dos pais e familiares 
experimentam dificuldades emocionais como tristeza e sentimento de culpa como resultado 
da autolesão. A maioria das famílias refere sentir-se sozinha no trato com as feridas emocionais 
causadas pelas lesões, necessitando de ajuda para lidar com tal comportamento. Entre as opções,  
buscar orientação profissional e aprender sobre autolesão podem ser caminhos interessantes.

Ninguém (41,44%)

Amigos (40,2%)

Pais (15, 57%)

Profissionais de saúde (7,9%)

Namorado(a) (6,8%)

Professores (1,9%) Aratangy (2017)
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PARA PAIS E EDUCADORES:

A adolescência é um período marcado pela 
impulsividade e pela instabilidade emocional 
devido   a   fatores    biológicos  e  de 
desenvolvimento, que ocorrem num contexto 
sócio-cultural em constante transformação e 
em configurações familiares e educacionais 
das mais diversas. Diante de todos os fatores, 
alguns adolescentes em sofrimento psíquico 
desenvolvem comportamentos autolesivos 
para lidar com suas emoções. Como todo 
comportamento é uma forma de expressão 
(Watzlawick, Beavin & Jackson, 2007), a 
autolesão é entendida como uma estratégia 
para externalizar o sofrimento individual, 
adotada pelos adolescentes em situação de 
vulnerabilidade emocional e com recursos 

internos insuficientes para manejar suas 
emoções (Whitlock & Lloyd-Richardon, 2019).
Os comportamentos autolesivos podem 
acontecer uma única vez, relacionados a 
questões específicas em que o adolescente 
não encontrou ou ainda não desenvolveu os 
recursos emocionais necessários para enfrentá-
la. Portanto, como profissionais de saúde 
mental devemos assumir uma postura reflexiva 
sobre esses comportamentos, entendê-los sob 
uma perspectiva de não julgamento para que 
assim ajudemos na desconstrução dos mitos e 
crenças estigmatizantes associados a ele (Klonsky, 
Oltmanns & Turkheimer, 2003).

Felizmente nossa legislação tem dado 
alguns passos em relação à prevenção, 
cuidado e assistência aos comportamentos 
de violência provocada. A escola tem sido 
uma parceria importante nos processos de 
educação, socialização e saúde. Em abril 
de 2019, a Lei 13.819 foi criada, propondo 
a notificação compulsória de casos de 
autolesão e comportamento suicida.
Lei 13.819, de 26 de abril de 2019
Institui a Política Nacional de Prevenção 
da Automutilação e do Suicídio, a ser 
implementada pela União, em cooperação 
com os Estados, o Distrito Federal e os 
Municípios.

Art. 6º  Os casos suspeitos ou confirmados 
de violência autoprovocada são de 
notificação compulsória pelos:
I – estabelecimentos de saúde públicos e 
privados às autoridades sanitárias;
II – estabelecimentos de ensino públicos e 
privados ao conselho tutelar.
§ 1º  Para os efeitos desta Lei, entende-se 
por violência autoprovocada:
I – o suicídio consumado; II – a tentativa de 
suicídio; III – o ato de automutilação, com 
ou sem ideação suicida.
§ 2º  Nos casos que envolverem criança 
ou adolescente, o conselho tutelar deverá 
receber a notificação de que trata o inciso 
I do caput deste artigo, nos termos de 
regulamento.

ORIENTAÇÃO PARA OS PROFESSORES 
SOBRE A NOTIFICAÇÃO COMPULSÓRIA

E O QUE A ESCOLA PODE FAZER:

EXERCÍCIOS QUE PODEM 
AJUDAR A LIDAR COM 

OS COMPORTAMENTOS 
AUTOLESIVOS 

Existem algumas ações que podem ajudar a 
reduzir o estresse e também serem utilizadas como 
alternativas para os comportamentos autolesivos 
(Atenção: Estas ações  não   substituem avaliação 
e tratamento especializado):

Promover a educação 
socioemocional desde 
os primeiros anos 
escolares

Reforçar a importância 
da saúde mental de 
professores e outros 
profissionais das escolas

01.

04.

02.

05.

03.

06.

Falar sobre sofrimento 
emocional de forma 
aberta, desmistificando 
os assuntos

Prevenir ativamente 
o bullying

Capacitar e sensibilizar o corpo 
docente e discente para identificar 
quando um aluno está em sofrimento 
e para que saibam o que fazer

Encaminhar os casos identificados, 
incluindo os responsáveis nos 
cuidados necessários

ESTRATÉGIAS PROVISÓRIAS: 

Escrever na pele com caneta, esfregar levemente uma borracha nos locais onde costuma se machucar, 
segurar um cubo de gelo ou esfregar levemente nas áreas que costumava ferir; Morder gengibre, pimenta 
ou outra substância picante; Chupar limão, pasta de dentes ou bala mentolada forte; Cheirar cânfora ou 
pomadas com mentol; Andar descalço sobre cascalho - são estímulos sensoriais, que também podem 
trazer sensações de alívio, porém sem a gravidade do comportamento autolesivo.

Desenhar, pintar, escrever - 
podem auxiliar a desviar o 
foco e expressar sentimentos.

Procurar alguém para 
conversar - ajudam a trazer 
a dor emocional para a fala e  
não expressá-la no corpo.
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FAZER ATIVIDADES DE LAZER COMO:

    Jogar videogame
    Ouvir musica
    Passear com seu animal de estimação
    Ou praticar atividades físicas e esportes. 

Isso estimula a liberação de substâncias químicas que regulam o humor, além de facilitarem 
a distração e a interação com outras pessoas e o ambiente.

E VOCÊ, JÁ FEZ SEU PLANO DE AJUDA?

Nós criamos um plano de ajuda que pode ser um mapa das mudanças que você pretende 
fazer na sua vida, trazendo bem-estar e esperança.

São seis itens para te ajudar a entender o que te ajuda a ficar bem, o que te atrapalha e 
com quem você pode contar.

Encontre 
um lugar 
tranquilo.

Respire 
fundo. Concentre-se e 

pense com cuidado 
em cada questão 

(afinal, esse é o seu 
plano de ajuda!)

Preencha o máximo 
que conseguir.

Guarde em algum lugar 
que possa acessar com 

facilidade (você pode ter 
uma cópia também no 

seu celular).

INSTRUÇÕES:

O que não me faz 
bem? O que me atrapalha 
quando não estou legal?

O que eu quero para 
o futuro? Quais são os 
meus sonhos?

O que eu posso fazer 
para chegar lá?

Para quem posso ligar? Onde posso pedir ajuda? 

Como sei que não estou 
bem? (sinais físicos e 
emocionais)

O que me faz bem/ o 
que me ajuda quando 
não estou legal?

ONDE BUSCAR AJUDA

UBS e CAPS Pro Amiti – Programa 
ambulatorial dos transtornos 
do impulsoFamília, escola e comunidade

Caism - Unifesp Vila Mariana e 
Diadema

Ambulatório no Serviço de Psiquiatria 
da Infância e da Adolescência (SEPIA) 
do IPQ hospital das clínicas (FMUSP)

Mapa Saude Mental
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Confissões de um adolescente depressivo, de Kevin Breel
Sinopse: “Aos 19 anos, Kevin Breel tornou-se um fenômeno mundial 
com sua TED Talk. O mundo nunca tinha visto um garoto dessa 
idade falar sobre um tema tão pesado quanto a depressão suicida 
e com tamanha leveza, inteligência e consciência. Ele conta como 
um adolescente saudável e supostamente feliz, passou a lutar 
diariamente contra a depressão e o desejo de se matar. Este livro 
é um guia para sobreviver à depressão ou entender melhor quem a 
enfrenta na adolescência, escrito por alguém que atravessou a 
escuridão e agora lança mão do seu estilo único para trazer luz e 

esperança à vida de milhões de jovens e adolescentes”.

DICAS DE LIVROS E FILMES

Garota em pedaços, de Kathleen Glasgow
Sinopse: “Além de enfrentar anos de bullying na escola, Charlotte Davis 
perde o pai e a melhor amiga, precisando então lidar com essa dor 
e com as consequências do Transtorno do Controle do Impulso, um 
distúrbio que leva as pessoas a se automutilarem. Para fugir do círculo 
vicioso da dor, Charlotte usa seu talento para o desenho e foca em 
algo produtivo, embarcando de cabeça no mundo das artes. Esse é o 
caminho que ela traça em busca da cura para as feridas deixadas por 
suas perdas e os cortes profundos e reais que imprimiu em seu corpo”.

Baleia Azul: O Trágico Convite aos Adolescentes, de Jean-Marc Bouville 
e Marlene Iucksch
Sinopse: “Neste livro, os autores descrevem o surgimento desse “desafio” 
para, em seguida, introduzir um diálogo mais amplo sobre dois fenômenos 
preocupantes das nossas sociedades. Primeiramente, o aumento de 
suicídios e tentativas de passagem ao ato entre jovens. Os autores ana
lisam a complexidade desse conjunto de elementos: as dificuldades 
próprias das transformações produzidas em moças e rapazes durante a 
adolescência e o encontro destes com a imensa riqueza da rede virtual, 
mas também com seus riscos e perigos, verdadeiras ciladas aos jovens 

apresentando fragilidades pessoais e familiares. Num segundo tempo, os autores discutem 
sobre a experiência francesa no acompanhamento de jovens suicidas ou em risco de pas
sagem ao ato”.

LIVROS

Se enlouquecer, não se apaixone
Sinopse: Estressado pela adolescência, Craig Gilner, de 16 anos, decide 
se internar em uma clínica de saúde mental. Infelizmente, a ala jovem está 
fechada, portanto ele tem que passar a sua estadia de cinco dias com adultos. 
Um deles, Bobby, rapidamente se torna seu mentor e passa a protegê-lo. 
Enquanto isso, Craig se sente atraído por uma jovem adolescente, Noelle.
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