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;POR QUEHABLAR DE AUTOCUIDADO?
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“ El estrés, el burnout, desgaste emocional por empatia y la interferencia en
la profesion han demostrado ser comunes en los trabajadores en salud o
quienes hacen parte de un proceso relacionado con estas situaciones, y se
ha visto cOmo estos pueden tener un impacto en las personas a quienes se

esta intentando acompanar. (Posluns y Gall, 2020). ’ ’

Cuando acompafemos a una persona que esta pasando por alguna
situacion de maltrato, acoso, amenza, abuso, discriminacion, violencia de
genero o violencia sexual, sea desde la posicion de amistad, de supervision
0 desde nuestra profesion, debemos tener presente el autocuidado como
premisa para poder acompanar y cuidar a los otros. De no ser asi, huestro
acompanamiento puede cargarnos y lastimarnos e, incluso, interferir en el
proceso de quien esta pasando por una situacion de este tipo.



;QUEES ELAUTOCUIDADO?

El autocuidado es una dimension relevante para las personas que
acompanan a victimas de diversas violencias, pero también para todas las
personas que hacen parte de nuestra sociedad, en la que constantemente
podemos ser espectadores/as de las mismas: “el autocuidado se liga a la
idea de que las emociones las sentimos no solo por el hecho de ser
humanas si no por el hecho de vivir en colectividad, de estar en relacion
constante con las personas” (Tello, 2007). El autocuidado se entiende como
“el conjunto de estrategias de afrontamiento que se pueden implementar
para prevenir deéficits y propiciar o fortalecer el bienestar integral”
(Murillo, 2001). Siendo asi, supone la puesta en practica de diversas
herramientas por parte de una persona que, tras el reconocimiento de las
posibles afectaciones que genera en ella las violencias que debe presenciar
por acompanar personas o por ser parte de la sociedad, le garanticen
mantener su salud emocional, mental y/o fisica. Dichas herramientas
pueden responder a estrategias tanto individuales como colectivas, y
abarcar multiples necesidades.

Tello, Ny Hernandez, C. (2017) “El autocuidad como estrategia politica. Sostenibilidad y bienestar para defensoras de derechos humanos”. SUR 26
- V.14 n.26 - 179 - 188.

Murillo, P. (2001). El autocuidado en los psicélogos clinicos de Costa Rica: Cognitivas, conductuales y emocionales. Costa Rica: Facultad de
Ciencias Sociales, Universidad de Costa Rica.

A continuacion, te daremos unos tips que
pueden facilitar el proceso de
acompanamiento y permitirte hacerlo
desde una posicion en la que reconozcas
que si bien no estas viviendo la situacion
personalmente, puedes relacionarte de
una forma cuidadosa con las demas
personas.
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TIPS PARA

PERSONAS QUE TRABAJAN GON ESTAS SITUAGIONES
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LiMITES GLAROS

Establece una relacion con limites claros en donde puedas

involucrarte de una forma profesional con la situacion para
asegurar un buen acompanamiento, esto teniendo clara la
importancia de ser cuidadoso/a con la persona que tienes al
frente.
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Reconoce hasta donde puedes acompafiar a esa persona. Hay
cosas que estan fuera de tu control y no depende de ti
solucionar todo lo que esta sucediendo.

ESPAGIOS PROPIOS

Reconoce que debes tener espacios y llevar a cabo
actividades importantes para ti, esto no significa que seas
egoista y que no te importe la situacion por la que esta
pasando esta persona.

Ten conciencia de tu proceso, acompanar este tipo de
situaciones no es facil emocionalmente. Date un espacio
para reconocer cOmo una situacion te puede estar afectando
interna o externamente. Reconoce qué emociones te genera
y cOmo puede interferir esto en tu vida diaria.



VULNERABILIDAD

Reconocete como un ser vulnerable que puede sentirse
afectado por las diferentes situaciones que le pasan a la

persona que acompanes. Reconocer estas situaciones te
ayuda a tomar acciones que faciliten estos procesos.
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Realiza actividades que vayan acorde a las cuestiones
importantes en tu vida y explora recursos que permitan tu
autocuidado en las diferentes esferas de tu vida.
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FLEXIBILIDAD

Sé flexible. Encuentra diferentes maneras de afrontar las
situaciones que se den en el ambiente laboral y en lo que
puede ocurrir internamente cuando sucede algo que esta
fuera de nuestro control.

Ten contacto con las personas significativas en tu vida y
busca su apoyo o0 acompanamiento emocional, esto
disminuira tus niveles de ansiedad y estrés. También,
intenta tener apoyo profesional, grupos de personas que
trabajen con las mismas tematicas que tUu y puedan
ayudarte a ampliar tu vision cuando algo esta siendo dificil
para ti.

ESPIRITUALIDAD

Conéctate con tu espiritualidad. Sin importar en qué creas

0 si crees en algo, intenta tener practicas que te generen
una sensacion de tranquilidad y te permitan conectar con
aquello que es esencial para ti.




" ps pARA AMIGOS/AS ,FAMILIARES Y PAREJAS QUE ACOMPANAN ESTAS SITUACIONES

MIS EMOCIONES

Es normal que cuando le hacen
dafo a alguien que nos importa
sintamos una cantidad de emocionesy

Mas alla de lo
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malestar. Reconoce tus emocionesy
pensamientos, permite relacionarte con
ellos y darte cuenta de por qué estan
ahi. Puedes hacerte preguntas como
¢.De donde viene esta emocion?
. Qué me esta queriendo decir?
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Date espacios para ti.
No creas que eres egoista

Conéctate con tu
espiritualidad. Sin importar

en qué creas o si crees en por querer alejarte un poco de
algo, intenta tener practicas todo lo que sucede, haz
que te generen una sensacion actividades que te permitan
de tranquilidad y te permitan conectarte con cosas que son
conectar con aquello que importantes para ti o que te
es esencial para ti. permitan distraerte.

RECONOCE LOS LIMITES
DETU ACOMPANAMIENTO EDRESARNE

.0 ’9 Ten en cuenta que (as A veces hablar sobre
GGUMU M[ AI:EGTAA MI - vias de accién que pueda ’ AAD o

emprender la persona a la <Of uct.as &S d'~'C'

Ten presente que esta que acompanes no para quienes acompanan
situacion le esta pasando dependen de ti, no eres ni estas situaciones. Pgrm|tete

a alguien importante para ti, heroe ni heroina. expresgrle a al,gU|en de
de esta forma es posible conflapza como te
que te afecte. sientes.

Recuenda que para cuidar de otras
personas es importante cuidante!



