GUIA DE
AUTOCUIDADO
PARA
ACTIVISTAS

@

Para hacer activismo social en defensa de nuestros derechos debemos estar saludables, lo que
implica cuidar nuestro cuerpo fisica y mentalmente. Cuidarnos y cuidar a quienes nos rodean.

Te invitamos a conocer mas sobre el tema.




“Nadie deberia renunciar a su salud fisica y mental mientras trabaja
por los derechos humanos. Deberiamos practicar lo que predicamos. Por
nuestro propio bien, ya es hora de empezar a cuidarnos’.

Su Wei, activista joven de Amnistia Internacional
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¢QUE ES EL
AUTOCUIDADO?

Elautocuidado es definido por la OMS
como "la capacidad de individuos,
familias y comunidades para promover
la salud, prevenir enfermedades,
mantener la salud y hacer frente a
las enfermedades y discapacidad con
osinel apoyo de un proveedor de atencion
medica" (2022).

En contextos enlos que prevalecen formas
diversas de discriminacion y violencia
hacia ciertos grupos o comunidades
que confrecuencia han sido invisibilizados,
vulnerados o excluidos, desarrollar la
capacidad de autocuidado cobra
especial relevancia para la contencion,
sostenimiento y resiliencia individual
y colectiva.

LAS 4
FORMAS
)

AUTO
CUIDADO

fisica,
soclal,
mental y
emocional




REPASEMOS ALGUNOS PUNTOS

RELEVANTES SOBRE EL AUTOCUIDADO:

1. Esunestilo de vida que permite a las personas y comunidades
hacerse mas conscientes y responsables de sus acciones
individuales y colectivas.

. Implica tener la voluntad para conocerse y observarse
escuchando el entorno, el cuerpo, la mente y emociones, y
como estas se interrelacionan.

. Permite ejercer el poder que tenemos para sanarnos,
poner limites cuando algo resulta toxico y colaborar
para darnos lo que necesitamos oportunamente.
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4. Esimportante activar las redes familiares y sociales
para apoyarnos mutuamente.

5. Esuna practica social para establecer relaciones
interpersonales saludables.
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CUIDARSE ES PRACTICAR UNA RUTINA
DIARIA QUE INCLUYE DIFERENTES MOMENTOS:
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-Contar con tiempo para reconectar contigo.
-Practicar ejercicio fisico.

-Llevar una alimentacion saludable.

-Llevar una higiene adecuada.

-Descansar y dormir lo necesario.

-Buscar tiempo para reconectar con el placer.
-Tener tiempo para la intimidad.

-Aprender a decir no.



- Compartir tiempo con personas queridas.

- Llevar un acompainamiento terapéutico/grupo
de autoayuda de ser necesario.

- Practicar un ejercicio de respiracion y meditacion,
seguir una practica religiosa o espiritual.

- Escribir en tu diario o cultivar algun hobbie.
- Reconocer los errores y aprender de estos.

- Trazarse metas, tener un propdsito trascendente.

- Desarrollar nuevas aptitudes, capacidades y
habilidades.

- Perdonarse y perdonar.



- Practicar la generosidad con tu persona
y con los demas.

- Reconocer los errores y aprender de estos.

- Trazarse metas, tener un proposito
trascendente.

- Aceptar lo que no se puede controlar.



EL AGRADECIMIENTO
OCUPA UN LUGAR
PRIMORDIAL

"Un habito que puedes poner
en practica todos los dias para
mejorar tu relacion con el
autocuidado es agradecer.

El agradecimiento es algo que
influye en tus emociones
porque te permite ver las cosas
desde una perspectiva positiva y
moldea tu estado de animo y
las acciones que tomas a partir de
esto.”

https://www.tulankide.com/es/practica-el-autocuidado-emocional (febrero 2020)
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Puedes
sonreir.

Puedes
respirar.

Tus seres queridos
son una razon para
agradecer.

Puedes
disfrutar de las
cosas sencillas.

Eres un ser
Unico entre

todas las personas.

Eres capaz
de llorar.

Siempre puedes
comenzar de
nuevo.

Tienesla
capacidad de amar
infinitamente.




Puedes disfrutar
de la naturaleza.

Tienes vida y
eso es lo que

importa.
Hay personas

buenas en el
mundo.

Todo estara bien a Has superado momentos
pesar de las desafiantes en el pasado.

dificultades.

Tienes amistades y redes
en las que apoyarte.







“H acuerparse y autocuidarse es una manera de desafiar la desigualdad, la
injusticia y la inseguridad. Resignificando nuestro papel de cuidadoras,
aprendamos a escucharnos, entender las propias necesidades, atendernos
amorosamente y priorizarnos”

Ana Vézquez Colmenares, ;Feminista yo?, 2023
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® . . .
® El cuidado colectivo es cuidar de las personas
— con las que compartimos un proyecto
® comun de la misma forma en que nos cuidamos.
® Es llevar a la escala de una comunidad

pequena o grande los principios y valores
enunciados en las paginas 7y 8. Constituye un principio que se
basa en acuerdos fundamentales consensuados por quienes
integran una comunidad para su protecciony resiliencia. Para
ello, se deben promover las actitudes siguientes: empatia,
solidaridad, asertividad y valoracion de la diversidad. Como
en un equipo, las personas que integran la comunidad
pueden brindarse cuidados y proteccion; si este proceso es
suficientemente igualitario, el balance entre dary recibir sera
justo y cada integrante podra sentir reconocimiento y respeto.

En situaciones de alto nivel de estrés suelen aparecer desacuerdos
en los colectivos, lo que nos lleva a usar mecanismos de proteccion
y defensa que pueden generar conflictos. Frente a nuestros
desencuentros solemos ocultar nuestra fragilidad, incluso de
nuestra persong, utilizando poses de poder, sequridad y autosuficiencia
para mostrar que no necesitamos de nadie y fingir que nos
bastamos.




Fl cuidado colectivo no solo estrascendente ® 0 .

para el sostenimiento de una comunidad ~ * . . .
y para lograr sus objetivos, tambien es . . .
muy importante en la preparacion para . .

afrontar el estrés y disminuir el sindrome
por desgaste en el trabajo colectivo.

Claves para practicar la empatia en colectivo:

-Practica la escucha activa con la intencion de entender a la otra persona.

- Acepta que tu forma de ver las cosas es Unica, es decir, cada persona tiene
su propio punto de vista y todos son validos y respetables.

- Evita hacer comparaciones.

- Entrena la capacidad de entender tus propias emociones, asi te serd cada
vez mas facil entender las de los demas.

- Evita aconsejar si no te lo piden expresamente.

- Enfécate en comprender al préjimo en vez de juzgar.

- Elige expresar antes que manipular.

- Recuerda que ninguna persona lo sabe todo.

- Permitete y permite a otros errar sin juzgar.

- Abrete a nuevas experiencias y personas. Nada va a cambiar si tU no cambias.

- No canceles a las personas porque no piensan como tuU, o porque son

inexpertas.




COMO CUIDARNOS EN

NUESTRO ACTIVISMO?

El cuidado colectivo no solo es trascendente para el sostenimiento
de una comunidady para lograr sus objetivos, también es muy
importante en la preparacion para afrontar el estrés y disminuir
el sindrome por desgaste en el trabajo colectivo.

A continuacion te compartimos las recomendaciones de la
comision de Seguridad de la Asamblea Verde.

¢Que debo tomar en cuenta ante el riesgo de que me
detengan?

Antes:

- Informa a personas de confianza donde estaras y cuanto
tiempo planeas tardar. Si puedes, comparte tu ubicacion.

Durante:

- No pueden detenerte a menos que hayas cometido un delito en
flagranciay deberan ponerte adisposicion del juezdentrode las 48 hrs

- Informa tu nombre completo y DNI a alguien que esté cerca.

- Si pretenden revisarte, puedes exigir que lo haga una policia
mujer. Pero ni ella puede obligarte a que te desnudes, tocar
o revisar tus zonas intimas.
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- Lee bien el acta de detencion. No lafirmes sino estas de acuerdo
con el contenido. Si has sufrido algun tipo de abuso, exige
que se consigne en el acta.

- No firmes ninguna hoja en blanco o que tenga espacio donde
se pueda agregar mas informacion.

- No firmes las actas de incautacion, donde senalan las cosas
que llevabas cuando te detuvieron, si no estas de acuerdo.

- No pueden someterte a vejaciones fisicas o verbales.Y de ser
asi, puedes requerir pasar por un examen médico legal.

- No pueden obligarte a desnudarte ni a someterte a la revision
de tus zonas intimas.

- Nadie puede revisar tu celular sin una orden judicial.

- Sideclaras, deben estar presentes representantes de la fiscaliay
tu defensa legal. No pueden imponerte aceptar un defensor publico.
- No pueden limitar tu comunicacion.

- Exige que el policia se identifique y diga los cargos por los

cuales te detiepe. Intenta grabar.
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£COMO CUIDARNOS EN NUESTRO
ACTIVISMO VIRTUAL?

La virtualidad nos ofrece ventajas y oportunidades para incidir, movilizar, vigilar,
establecer alianzas, etc., pero también es un espacio donde se reproducen violencias
sistémicas: acoso, hostigamiento, ataques, difamaciones a quienes realizan activismo
social y politico.
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ATENCION:

Participar de manera libre y segura es nuestro derecho. Pero
el riesgo de encontrarnos con algin agresor, troll o un incel
(odiador) es alto.

¢Quée debemos saber para protegernos?

1. jNo es tu culpa!

Los agresores siempre buscaran hacernos sentir
culpables por nuestras opiniones, comportamientos,
agendas, por expresar nuestras identidades y sexualidad
libremente.

2. Recoge pruebas y trata de identificar al agresor.
Recolectar evidencia de los actos violentos es importante.
Puedes pedir a alguien de confianza que te ayude a
recuperar la evidencia de la agresion y datos importantes para
identificar al agresor como: fecha y hora, el nombre de
la persona, el nombre de sus cuentas, ID del usuario.

3. ¢A quién puedo acudir?

EIMIMP ofrece servicios de atencion como la Linea 100,
Chat 100y Centros de Emergencia Mujer. Denunciar puede
producir sentimientos de miedo y ansiedad, esimportan-
te buscar apoyo con alguien de confianza. Tambien puedes
acudir a la Defensoria del Pueblo o solicitar medidas
de proteccion ante el Poder Judicial.

16



4. Busca opciones de cuidado para la salud mental.

Es importante encontrar el apoyo adecuado para tus
necesidades y deseos de obtener justicia. Puedes
contar con servicios que brindan soporte psicologico en
los centros de salud mental comunitarios, CEM, centros
de salud, a través de la Linea 113 del Ministerio de Salud
(opcion g para orientacion psicologica) y el chat de
WhatsApp "“VitaActivaOrg Ayuda Emocional” +52 1 55
8171 1117.

¢Que estrategias de seguridad digital puedo
tomar para realizar mi activismo?

Los agresores atacan y buscan silenciar, perseguir y divulgar la
identidad de las personas que dirigen y participan de los eventos
oactividades de incidencia y vigilancia; por eso, se recomiendan
las siguientes estrategias:

_® Googléate para ver qué informacion personal esta
disponible en Internety, de ser posible, solicita eliminarla a
la persona que administre la cuenta o el sitio en la que
este publicada esta informacion. Puedes optar por
bloquear a la persona agresora, denunciar o reportarla.

(l' En redes sociales puedes configurar las opciones de privacidad
para que tu perfil no se muestre como resultado de las busquedas
por nombre, nUmero de celular o correo electronico.
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& De ser necesario, configura tus redes sociales como
privadas, deshabilita la opcion de recibir mensajes de
personas que no conoces o filtra el contenido que
pueden escribir en publicaciones, videos en vivo, etc.

Limita el alcance de las personas que pueden ver
tu contenido. Considera crear una cuenta aparte para
tus actividades como activista. De ser posible, no compartas, o
mantén al minimo fotos personales, no etiquetes a
amistades o familiares. Asimismo, podrias deshabilitar la
opcion de geolocalizacion en posts publicos.




¢ CUALES SON LAS SENALES DE
ALERTA PARA PREVENIR EL
DESGASTE EN EL ACTIVISMO?

El desgaste aparece cuando estamos bajo estrés por
mucho tiempo (Maslach, Schaufeli y Leiter, 2001). Este
puede dafar nuestras funciones mentales, fisicas y sociales,
afectando directamente nuestra salud. Aqui te compartimos
algunas senales para reconocerlo:

| 553 5 P,
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Estado de Agotamiento Incapacidad Ansiedad
animo bajo para hacer frente

P %. 9

Hipertension
Mayor frecuencia
cardiaca.

Depresion Dolores de Aislamiento
cabeza social
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Disminucion de
Defensas Cansancioy racionalidadymenor  Falta de suefio
bajas poca energia rendimiento cognitivo.
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