
 

 

Mejorando la motivación :  

Conseguir el apoyo de otras personas 
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Dirigido a: 
 

Conseguir el apoyo de los demás 

Personas que se 
autolesionan 

 

 

 
Tu motivación para dejar de autolesionarte puede variar. A veces será alta, y 
otras veces no tanto. Por este motivo, será de gran utilidad tener el apoyo de 
las otras persones mientras dejas lejos la autolesión. Implicar en este 
proceso a otras personas que se preocupen por ti, y que estén motivadas 
para que dejes de autolesionarte, te va a ayudar cuando tu motivación sea 
baja. 

Pero, ¿cómo puedes conseguir que los otros te apoyen? Primero, escoge a 
una o varias personas importantes para ti y en quien confías. Una vez hecho, 
habla sobre qué te sucede. A continuación vas a encontrar algunos ejemplos 
de cómo puedes hacerlo:  

 Explica que quieres dejar de autolesionarte. 
 Puedes enseñar tu lista de ventajas e inconvenientes para que te 

entiendan mejor. 
 Pide ayuda para hacer la lista de razones para no continuar 

autolesionándote. 
 Explica qué tipo de situaciones o emociones te ponen en riesgo de 

autolesionarte. “Dos ojos ven más que uno”. 
 Explica cómo se tiene que comportar esta persona (o personas) 

cuando estés en riesgo de autolesionarte. Explica qué es lo que te 
ayuda y que es lo que no te ayuda. 

 

Intenta poner en marcha estos consejos o cualquier otra cosa que pueda ser 
útil en tu caso. Saber que no estás solo/a es importante para mantener la 
motivación que necesitas para dejar de autolesionarte. 
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