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DEDICATORIA

Esta guia practica esta dedicada a todas

las personas defensoras de derechos humanos
en América Latina, cuya labor contribuye

“a la construccion de un mundo mas pacifico,
justo e igualitario.
A ustedes, todo nuestro reconocimiento y solidaridad.







Desde Front Line Defenders concebimos la proteccidén desde una mirada
holistica en donde las dimensiones: fisica, digital, mental, emocional, energética
y espiritual, guarden un equilibrio que permita a las personas defensoras de los
derechos humanos, desarrollar su labor en condiciones de libertad, igualdad y
seguridad.

A través de la interaccion cotidiana con activistas de diversas partes de la
region latinoamericana, organizaciones, comunidades y personas defensoras,
hemos logrado identificar la importancia del fortalecimiento del bienestar a
nivel personal, familiar, organizacional y comunitario para garantizar una labor
saludable y sostenible.

Hoy en dia, hablar de bienestar no es un lujo sino una necesidad imperante,
sin embargo, existen retos que impiden que las y los defensores incorporen
practicas cotidianas que fomenten su proteccion de manera integral.

En Ameérica Latina quienes defienden, promueven y exigen la garantia de los
derechos humanos se enfrentan a un contexto politico, social y econdmico
adverso. A ello se suma el nivel de violencia que impera en la region, en donde las
amenazas facilmente se convierten en agresiones, que pueden culminar incluso
con su vida. Trabajar por los derechos de sus comunidades, luchar contra las
desigualdades, entre otras causas, pasa facturay supone un costo muy alto en
su bienestar, generando impactos negativos en la salud y estabilidad emocional,
que afectan directamente la labor que realizan. Aunado a ello, el estereotipo de
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que quienes defienden los derechos humanos, “deben estar siempre al servicio
de las demas personas’, hace que las propias personas defensoras vean la
procuracion del bienestar, la sanacion y del autocuidado como una accion
egoista. Especialmente cuando a quienes acompafian, carecen y sufren por la
vulneracion sistematica a sus derechos.

Porotro lado, las fuentes de estrés en quienes defienden los derechos humanos,
se asocian en parte a la diversidad de actores en su contra y la colusion de estos
mismos, ya sean autoridades, delincuencia organizada, empresas, ataques en
las redes sociales, etc. haciendo imperante que, ademas de la seguridad fisica
y digital, también se vele por la seguridad emocional y psicosocial de quienes
ejercen el activismo.

Existe también “una estrecha relacion entre el riesgo, el dafo y el miedo™.
Como refiere la organizacion Aluna Acompafiamiento Psicosocial, “el miedo
es una emocion, una reaccion natural a una amenaza o riesgo, sin embargo,
en contextos de violencia sociopolitica se convierte también en una estrategia
de control social que tiene un impacto intencionado por parte de grupos
que ejercen poder para salvaguardar sus intereses, es decir, el miedo no es
solamente un medio sino también un fin".

Ante ello, es importante, que las practicas para el fortalecimiento del bienestar
Nno se vean como hechos aislados ni como acciones individuales sino como
parte de un plan de proteccion integral, el cual incluye estrategias en distintas
dimensiones: individual, familiar, organizacional, institucional, comunitaria y
social. De tal forma, que el trabajar de manera saludable, segura y en equilibrio,

L "Valoracion del Riesgo en la Defensa de los Derechos Humanos, Guia Metodologica desde el enfoque psicoso-

cial”, Aluna Acompafamiento Psicosocial, Pag. 46. México, noviembre de 2021.



sea vista como un derechoy NO como un favor o privilegio, colocandola como
una responsabilidad individual, institucional y colectiva, en donde incluso se
garantice la sostenibilidad desde la perspectiva financiera -cuando se trata de
un entorno institucional- para que el costo de lo que ello implica, no solo
recaiga en la persona defensora.

Cabe mencionar que la sostenibilidad econdmica, no necesariamente esta rela-
cionada a los proyectos, sino también con las distintas formas organizativas.

En esta guia hemos recopilado practicas y herramientas que han sido utilizadas
en distintas partes de la region por diversas organizaciones y personas
defensoras de los derechos humanos. No pretende ser exhaustiva, ni aplicar
en todos los contextos, sin embargo, las practicas pueden ser opciones utiles
en momentos de crisis, acciones recurrentes a manera de prevencion o para
disminuir el impacto negativo que trae consigo trabajar en contextos de
violencia, estrés, discriminacion e inseguridad.

Deseamos que este material contribuya a fortalecer la dimension de cuidado,
cuidado colectivo y bienestar, como una apuesta politica para la prevalencia
saludable y sostenible de quienes defienden los derechos humanos en la region.
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CONTEXTO

La comunidad de personas defensoras de los derechos humanos
en las Américas, realiza cotidianamente su labor bajo altos niveles de estrés
y alto riesgo. Asi como en un contexto de autoritaritarismo, discriminacion
y desigualdad. Aunado a ello, cargan también con expectativas y la
responsabilidad de cuidar a otras personas, fomentado por roles y estereotipos
que los catalogan como: personas disponibles todo el tiempo, sacrificadas,
comprometidas, valientes, etc. por lo que, poner limites, parar, dedicar tiempo
para descansar y cuidarse, asi como destinar recursos para su equilibrio y
bienestar, genera sentimiento de culpa, e incluso una percepcion de egoismo.

El conocer y vivir de cerca de violaciones a los derechos humanos, crisis
humanitarias y las dificiles situaciones de las personas que acompanan, cComo
las que atraviesan: las madres de victimas de feminicidio; familiares de personas
desaparecidas; victimas de tortura; sobrevivientes de violencia;, comunidades
en medio de conflictos, personas migrantes; entre otras poblaciones en
alto grado de vulnerabilidad; impide que las personas defensoras sean para
st mismas una prioridad. Contrario a ello, dedican su tiempo a la atencion
y acompariamiento de las victimas, sin embargo, pocas veces alguien les
pregunta como se encuentran, si estan bien, si estdn cansadas/os o tristes.
Ellas/os mismas/os no se lo preguntan.

13
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O bien, existe un refuerzo sociocultural, ante las practicas de sacrificio y
sobreesfuerzo, donde el trabajo extenuante, el estar disponible y accesible en

todo momento, es la medida de el "buen defensor”, “buena defensora” o del
‘defensor comprometido, “la defensora comprometida”

También existe una relacion estrecha entre las personas defensoras con las
luchas que desarrollan, en donde sus actividades son compromisos de vida, las
cuales realizan en contextos de extrema desigualdad, enfrentando los efectos
cotidianos de ese mismo contexto, por lo que, lo que viven a diario, dificulta
poner los limites entre la esfera individual Yy las resistencias colectivas.

En ese sentido, los casos que acomparian las personas defensoras y las
organizaciones, asi como los estereotipos y practicas, impactan tanto positiva
comonegativamente ensuestado emocional. Porlo que esineludible reconocer
como incidentes de riesgo, aquellos relacionados con su salud mental y
emocional, para comprender cOmo se interrelacionan y complementan con
la seguridad fisica y digital.

Por otro lado, la sobrecarga de trabajo con horarios que rebasan incluso las
12 horas diarias; las dinamicas laborales sin limites; la constante presion; los
traslados en zonas inseguras, la precarizacion, la exposicion a la violencia, a
testimonios de graves violaciones a los derechos humanos, el permanente
trato con victimas y los diversos obstaculos que enfrentan para realizar su
labor en condiciones de seguridad, derivan en desgaste y agotamiento fisico,
mental, emocional e incluso econédmico. Por lo que estos impactos podrian
traer como consecuencia que las personas abandonen la labor de defensa,
tanto por los riesgos de seguridad fisica y digital, como por los costos en su
bienestar y autocuidado.



Cabe senialar que a diferencia de otros grupos poblacionales, la labor que
realizan las personas defensoras en la region, no es reconocida oficialmente
como una profesion, por lo que la mayoria de quienes defienden los derechos
humanos en América Latina, no cuenta con prestaciones laborales y seguridad
social, viven un presente y futuro economico, inestable e incierto. Este factor
hace poco viable que los escasos recursos con los que cuentan -si los hubiese-
puedan destinarse a acciones para su bienestar o que esta responsabilidad
recaiga al 100% en las y los activistas.

Por otro lado, el enfoque en la labor, el exceso de racionalizacion y la falta
de atencion al bienestar deriva en enfermedades cronicas, disminuye la
percepcion de los incidentes de seguridad, inhibe la capacidad de atencion
y accion frente a otro tipo de agresiones, propicia que se expongan mas
de lo necesario y genera un aumento del riesgo. Ademas tiene un impacto
psicosocial en las familias, parejas y relaciones en general, cosa que lleva a que
exista la disyuntiva de defender los derechos humanos de otras personas aun
no teniendo la garantia de los propios. Entre otros impactos que reducen la
calidad de vida de quienes fundamentalmente la defienden.

15
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) ¢Cudles de estos elementos de bienestar, estan presentes en tu vida?

¢{Qué otra actividad o estado te produce bienestar?
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Esta guia de herramientas incluye consejos practicos, ejercicios
y también terapias alternativas. Ofrece un menu, para que puedas
probar diferentes técnicas y encontrar lo que te funciona mejor.

Las practicas nuevas seran mas eficaces si las practicas
con regularidad.




“Nuestra labor requiere fuerza.
Oimos, escuchamos, y cada dia
tomamos la tension de otras personas
y la sostenemos, y asi eventualmente
la tension viene sobre nosotros.

La manifestamos a nivel personal

a través de la fatiga, estrés, insomnio.
Acumulamos lo que otros nos dicen”

Lucie Boalo, defensora de los derechos
de las mujeres y la infancia




{PORQUE

necesitamos hablar de bienestar
para las personas defensoras
de los derechos humanos?

Ladefensa, promocion, exigenciay ejercicio de los derechos humanos
tiene como proposito el bien comun, por lo que la prevalencia, estabilidad y

salud de las personas defensoras debiera ser una responsabilidad social.

Por otro lado, la labor que realizan quienes defienden los derechos humanos
requiere de un esfuerzo mental, fisico y emocional debido a que los casos y
situaciones que acomparnan, dejan secuelas que muchas veces se alojan en
su cuerpo, manifestandose a través de malestares musculares, dolores, falta de
apetito, ausencia del deseo sexual, en sus emociones, entre otras.

La calidad de vida de las personas defensoras, quienes trabajan para transformar
las problematicas sociales, se ve mermada, y con ello se afecta también la
posibilidad de materializar la construccion de una mejor sociedad, en donde
la defensa de los derechos no sea a costa de la vida.

Es por ello que las acciones y decisiones que se tomen para el fortalecimiento
del bienestar de las y los activistas deberan atender de manera integral su
cuerpo, mentey espiritu, a fin de velar de manera estructural por las necesidades
especificas de cada persona, reconociendo su identidad de género, su contexto,
sl vive en una zona rural o urbana, edad, etc. para reducir las posibilidades
y la agudizacion de los impactos negativos en su contra. Identificar las
circunstancias que les ponen en riesgo acrecentara sus capacidades.
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Para el fortalecimiento del movimiento social, de la labor de defensa y de la
misma sociedad, es necesario atender todos los riesgos a los que las personas
defensoras se enfrentan. En ese sentido, los planes individuales requieren, sinduda,
respuestas institucionales u organizacionales de corto, mediano y largo plazo.
Paralelamente, es importante impulsar y exigir que las autoridades reconozcan
la dimension del bienestar y desarrollen politicas de cuidado hacia las personas
defensoras en riesgo, tanto como con las otras dimensiones de la proteccion.

Es relevante también que hablemos del bienestar e impulsemos acciones para
su materializacion, desde un enfoque preventivo, no una vez que se toque
fondo o que se llegue a una crisis, y que sea mas complejo y dificil de revertir.
Ser conscientes de las bondades del equilibrio en la vida personal y colectiva,
podria hacer actuar a las y los defensores con mayores herramientas en casos de
emergencia, disminuir los impactos negativos e incluso salvar su vida.

“El cuerpo lleva la cuenta”

¢ Marca con una “v/" si has padecido alguna de las siguientes
enfermedades o malestares fisicos

¢ ;Qué otras enfermedades o malestares fisicos has experimentado que
pudieran estar relacionados con la labor que realizas?




Padec‘\m'\entos
en el higado

Ma\estares
cronicos

gudoracion
delas
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Marca con una “v"”

si has experimentado
alguno de estos malestares
emocionales, recurrentes
en las personas defensoras
de derechos humanos

en América Latina

¢Qué otros malestares emociona-
les relacionados con tu labor has
experimentado?




Las enfermedades, malestares
fisicos y emocionales

antes mencionados fueron
diagnosticados en personas
defensoras de los derechos
humanos en América

latina. Estos pueden estar
relacionados con el estrés y

la tension. Si has tenido uno
0 mas de estos malestares
durante un periodo
prolongado es recomendable
que acudas con profesionales
de la salud, curandera/o,
sanador/a, la persona o
colectivo que sientas que
pueda ayudarte. También
puedes compartir sobre esos
malestares con colegas de
confianza de tu organizacion/
colectivo/espacio, ello
contribuira a colectivizar

la perspectiva del cuidado
colectivo y la salud mental.

"Nadie-p"uea dar]
lo que no tiene”

Onesima Riquelme Linqueo
Red por la Infancia Mapuche, Chile
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¢POR QUE

el bienestar es politico?

El fortalecimiento del bienestar personal, familiar, organizacional
y comunitario es un acto politico de resistencia y una estrategia para la
sustentabilidad de las luchas y de los movimientos sociales, debido a que sin
la salud y bienestar de las personas defensoras, también se merma y enferma
la lucha colectiva. Aunado a ello, a los autores de las violaciones a los derechos
humanos, les gustaria que las y los activistas estén privados de sueno, cansadas
y mal alimentadas, asi como las luchas debilitadas, porque les deja en mayor
vulnerabilidad, por lo que cuidar activamente de una/o misma/o y de nuestras
colectividades es revolucionario.

Incorporar los habitos saludables a la vida cotidiana es todo un reto, pero
también una de las respuestas que contribuira a transformar la manera en
como se construye y concibe el activismo. La Iniciativa Mesoamericana de
Mujeres Defensoras de Derechos Humanos concibe al autocuidado como:
“una herramienta politica que permite mantener no solo el activismo como
motor de transformacion social, sino la vida y salud fisica, mental y emocional
de hombres y mujeres”. Remarcando que, “el sentido politico del autocuidado
solo puede ser posible en la dimension colectiva, en la reflexion y accion que
nos permite aprender a sentirnos acomparnadas/os, en resistir y transformar
desde la pertenencia a algo mas que una/o misma/o".

De igual forma, es necesario cambiar la percepcion de la labor de defensa de
los derechos humanos como “un sacrificio” y reconocer que para poder ayudar

2 “Hacia una cultura del buen-trato y bien-estar, promoviendo el autocuidado y el cuidado de los equipos en el

trabajo”, Vilma Duque Arellanos, Equipo de Estudios Comunitarios y Accion Psicosocial - ECAP, Pag.13. Primera
edicion, Guatemala, mayo de 2020.



y acompanar a otras personas, es necesario renovarse, sanar integralmente y
tener una vida en equilibrio.

Incrementar el bienestar de las y los defensores en lo individual, impacta
positivamente en las organizaciones y las comunidades a las que pertenecen y
disminuye la probabilidad de que los impactos negativos propicien la renuncia a
su labor.

Elbienestar debera formar parte del plan de trabajo institucional. Reconocer e impulsar
las estrategias para su fortalecimiento a nivel personal, familiar, organizacional y
comunitario, contribuird a fomentar la proteccion integral de las personas defensoras,
de las comunidades y de las organizaciones de la sociedad civil.

Asimismo, identificar la manera y herramientas para afrontar los impactos
negativos, contribuira a atender de manera temprana las situaciones que ya
han sido identificadas, a prevenir futuros incidentes y a construir un activismo
saludable, congruente y de largo alcance, fortaleciendo una politica del cuidado
en el activismo.

Es importante que quienes dirigen las organizaciones y movimientos, coloquen
dentro de las prioridades, el fortalecimiento del bienestar, impulsen la generacion
de politicas institucionales al respecto, pero sobre todo, que con el ejemplo,
incorporen el bienestar a través de las practicas cotidianas.

Este caminar se enriquecera sin duda del intercambio colectivo, para lo cual
se pueden impulsar espacios especificos. También es importante que existan
garantias a nivel organizativo para que todas las acciones que se tomen, sean
acuerdos institucionales y colectivos, se valore el tiempo y los recursos destinados
para el bienestar, como parte de la sostenibilidad a largo plazo de la lucha por los
derechos humanos.
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ACCIONES PARA
EL FORTALECIMIENTO
DEL BIENESTAR
INDIVIDUAL, FAMILIAR,
ORGANIZACIONAL
Y COMUNITARIO

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera la salud como
‘un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solo como
ausencia de afecciones o enfermedades”. Sin embargo, en la mayoria de las
veces se pone atencion a la salud cuando una persona se siente mal, pero
poco se hace para evitar enfermarse.

Si bien el bienestar parte del nivel individual esta interrelacionado con nivel
organizacional y comunitario, como se plasma en el siguiente modelo
ecologico-social.

27



28

Amplio contexto
SOCIAL | social, politico,
econdémicoy legal.

COMUNITARIO Entornos fisicos
y sociales.

Lugares de trabajo,
ORGANIZATIVO escuelas, instituciones

sociales.

INTERPERSONAL Familia, amigos,
redes sociales.

INDIVIDUAL Conocimientos,
actitudes, habilidades.

PRACTICAS

Modelo socio-ecoldgico (Adaptado por Our Watch et al)



“Una persona defensora de derechos
humanos ha de amar la vida para ayudar

a las demas personas, no puede caer

en la trampa del escepticismo o derrotismo.
Tenemos que superar nuestras limitaciones}
linternas y externas JELELY

es posible si cuidamos de nosotros

de nosotras/os mismas/os""

Defensora de derechos humanos de Brasil
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1 | Nivel
PERSONAL

Las personas defensoras de los derechos humanos, pocas veces se priorizan
a si mismas. Sin embargo, existe la necesidad de reivindicar la postura de que
la proteccion y defensa comienza desde lo individual y se entreteje de manera
colectiva con sus familias, organizaciones y comunidades. Por otra parte,
también es importante reconocer que es a nivel individual donde se pueden
realizar e impulsar acciones para el mal-estar o el bien-estar que conecten con
los saberes del propio cuerpo.

La falta de equilibrio, el nivel de desgaste, la “autoexplotacion” y el estrés,
hacen que las y los defensores sean proclives a tener rutas de escape que les
alejan de un activismo sano, sostenible y sustentable. Acciones que pudieran
fortalecer el bienestar -como se ampliara mas adelante- son: hacer ejercicio,
meditar, tener espacios de esparcimiento, rituales de sanacion, conectar
con la religiosidad o espiritualidad, cuidado de la alimentacion, tiempo para
cosechar, tiempo en la naturaleza, etc. A continuacion compartimos algunas
de las practicas que pueden contribuir al fortalecimiento del bienestar a
nivel individual, estas requieren de tomar conciencia, dedicar tiempo y tener
voluntad para experimentar un estilo de vida distinto.



LIMITES

Hablar de limites es dificil dentro de los movimientos sociales y de las
organizaciones de la sociedad civil, pero a veces es necesario decir 'no’, en
congruencia con el fortalecimiento de la autonomia.

Las personas defensoras suelen pensar que si no hacen las cosas, nadie mas las
hara, por lo que se forzan a hacerlas y rebasan sus propios limites. Sin embargo,
la realidad ha demostrado que hay cosas que pueden esperar y que si dejas de
hacerlas o las postergas, no pasa nada, contrario a ello, si una persona realiza
acciones a pesar de estar desvelada/o, cansada/o, enferma/o, etc. los resultados
pueden ser fatales.

De acuerdo al Centro para las Victimas de la Tortura (CVT), cuando las personas
trabajan en entornos de alto estrés, peligro o exposicion al trauma, los limites
saludables ayudan a la sostenibilidad en el trabajo de derechos humanos, y a que
las comunidades con las que se trabaja, tengan expectativas claras y realistas.

Existen casos en donde las y los activistas piden ayuda cuando ya no pueden
mas, cuando se sientan rebasadas o cuando experimentan el sindrome de
desgaste profesional®.

Cabe serialar que los limites estan interrelacionados con la cultura y el
contexto, asi como con la condicion de edad, raza, género, entre otras; por

3 Eltérmino ‘desgaste profesional” fue acufiado por primera vez en 1974 por Herbert Freudenberger, en su libro “Burnout:
El alto costo del alto rendimiento”. Por lo general, el trastorno es consecuencia de un estrés laboral cronico, y se carac-
teriza por un estado de agotamiento emocional. La Organizacion Mundial de la Salud reconocio oficialmente el des-
gaste profesional, como una enfermedad en la Clasificacion Estadistica Internacional de Enfermedades y Problemas
de Salud Conexos (CIE-11), cuya actualizacion entrd en vigor el 1 de enero de 2022. Disponible en: http://www.
medicosypacientes.com/articulo/la-oms-reconoce-como-enfermedad-el-burnout-o-sindrome-de-estar-quemado
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lo que son sociales, subjetivos y modificables. Es decir, desde los diversos
espacios y acciones, podemos construir practicas que fomenten un activismo
mas saludable y que atiendan el agotamiento emocional al que las personas
defensoras estan expuestas.

Es de destacar que, de acuerdo al CVT “los limites en la vida profesional
tampoco funcionan cuando son demasiado flexibles o demasiado rigidos; por
lo que requieren autorreflexion y conciencia sobre la capacidad para asumir o
dejar de asumir mas y mas".

Los limites estan directamente ligados con el bienestar debido a que nos
permiten responder mejor al estrés, a la crisis y a situaciones traumaticas a lo
largo del tiempo.

Poner limites con las victimas que acomparniamos, con colegas, organizaciones
y comunidades es sano. Crear politicas y procedimientos para establecerlos
nos ayudaran a realizarlos y a mantenerlos.

Aqui algunas herramientas para poner limites:

COMUNICACION ASERTIVA*

Cuando se quiere poner limites, una comunicacion asertiva te ayudara a
transmitir el mensaje de una manera idonea, tanto con la familia, pareja,
con quienes integran la organizacion o colectivo y con las personas con
las que se trabaja.

4 La asertividad es una habilidad social. Es una forma de comunicacion en la que clara y respetuosamente, expresas
tus deseos, tus necesidades, posturas y limites a las demas personas, no es que estés siendo egoista o grosera/o,
sino que simplemente eres firme y clara/o en tu comunicacion.



% Esta bien expresar cOmo nos sentimos, temores y desafios.
% Una estrategia es usar la formula: “Esto pienso, esto siento y esto necesito”.
% Hablar para pedir apoyo es una capacidad que podemos fomentar.

% También es importante expresar cuando no podemos atender una pe-
ticion, cuando no tenemos una respuesta o cuando es necesario priorizar
la salud, la estabilidad fisica y emocional frente a otras situaciones.

¢POR QUE ES NECESARIO DELEGAR?

Debido a que el cansancio y el desgaste impactan negativamente en la
capacidad de accion y reaccion.

% Otra de las estrategias para impulsar el establecimiento de limites, es referir
a otras personas u organizaciones cuando tu cuerpo y capacidades se
ven rebasadas. Eso ayudara a que las personas que acomparias reciban
una atencion efectiva y a corto plazo.

% Delegar a otras personas no es un signo de debilitamiento sino una accion
de fortalecimiento a nivel individual y colectivo que contribuira también
a aliviar tu carga laboral.

% También es una forma de prevenir el desgaste profesional® y el de los
equipos: “Una persona que NO establece limites, tampoco permite
que otras personas los pongan’, acelerando con esto, el desgaste y la
tension en las demas personas. De tal forma, que los limites, resultan
indispensables para generar climas organizacionales saludables.

5 Enel apartado de anexos encontraras un cuestionario autoaplicado que te ayudara a identificar el desgaste
profesional y fatiga en la que te encuentras.
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% Delegar también significa compartir el trabajo y hacer una apuesta por
la accion colectiva. Trabajar en conjunto en las luchas por los derechos
humanos es fundamental. Es posible transformar logicas de poder y par-
ticipacion que también son excluyentes. La colectividad contribuye a la
sostenibilidad del activismo, a la defensa de derechos y también puede
servir como una estrategia de proteccion en situaciones de riesgo que
suelen enfrentar las personas activistas, lideres y lideresas.

D‘- PRACTICA

(7

Preguntas que puedes hacerte para comenzar a poner limites y delegar.

& (Cuantas horas al dia puedo hacer mi trabajo como defensor/a sin
cansarme demasiado?

& (Como puedo limitar las horas que trabajo?

& (Cuantos dias a la semana necesito para recuperarme y disfrutar de mi
vida fuera del trabajo?
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< (En quién puedo delegar o a quién puedo formar para que me ayude?

¢Como puedo dejar capacidades instaladas en mi organizacion/colec-
tivo/espacio para que las cosas puedan avanzar sin mi?

= ¢Estoy considerando tiempo en mi trabajo para compartir conocimiento
con mi equipo?

Poner en practica estos cuestionamientos, contrarresta la sobreexigencia
que las personas defensoras tienen sobre si mismas y contribuye la
transformacion personal que impacta a nivel organizacional y colectivo.

Cabe mencionar que para que delegar sea viable, es necesario que en el
colectivo u organizacion existan condiciones y estructuras basicas que lo
permitan, pues si bien muchas personas no delegan porque no sienten la
confianza, otras no lo hacen porque no existen las condiciones, los recursos
humanos o econémicos necesarios para que esto sea una realidad.

Compartir el trabajo y el conocimiento de una manera continua es
estratégico paraquedelegar nosignifique poner a otra personaensituacion
de presion sino la prevalencia y continuidad de la labor en condiciones
saludables.




“No importa que tan urbana sea
tu vida, tu cuerpo S|empre
dependera de la tierra”]

Proverbio indigena



ALIMENTACION SALUDABLE

Una alimentacion sana contribuye a la reduccion del riesgo de sobrepeso
y obesidad, enfermedades no transmisibles, entre ellas la diabetes, las
cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares y el cancer.

De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud “la composicion exacta de
una alimentacion variada, equilibrada y saludable estara determinada por las
caracteristicas de cada persona (edad, sexo, habitos de vida y grado de actividad
fisica), el contexto cultural, los alimentos disponibles en el lugar y los habitos
alimentarios™. No obstante, existen principios basicos para una alimentacion
saludable, entre ellos:

”

”
7
7
”

Consumo variado de frutas, verduras, leguminosas, cereales, semillas,
priorizando los alimentos de la tierra

Equilibrio en la ingesta calodrica
Reduccion de alimentos procesados
Las grasas no deberian superar el 30% del total de la ingesta calorica

Limitar el consumo de azucar libre, a menos del 10% de la ingesta calorica
total

6 “Alimentacion sana’, Organizacion Mundial de la Salud, 31 de agosto de 2018.
Disponible en: https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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% Mantener el consumo de sal por debajo de 5 gramos diarios (equivalentes
a menos de 2 gramos de sodio por dia), ayuda a prevenir la hipertension y
reduce el riesgo de cardiopatias y accidente cerebrovascular

Ademas de comer sanamente, tomar 2 litros de agua al dia o 5 vasos diarios,
te ayudara a reducir el riesgo de sufrir enfermedades del corazon y diabetes. El
agua es esencial para mantener el cuerpo hidratado; el corazon y la mente sana.

Una alimentacion consciente invita a preparar no solo los alimentos, sino el
momento de comer, el espacio, el ritmo, tiempo, etc. Comer saludablemente,
priorizando los alimentos naturales y cultivando habitos alimenticios, fortalece
la mente, cuerpo y espiritu. Asimismo, la alimentacion nos permite conectar
con la tierra.



Beneficios de tomar agua

E170% de la composicion del cuerpo humano es agua, elemento indispensable
para mantenerlo sano porque, ademas de limpiar el organismo y eliminar las
toxinas, es un vehiculo eficaz para transportar las vitaminas y sales minerales
que necesitan las células. “Es probable que a algunas personas no les guste
beber un liquido sin sabor, pero por lo mismo no puede ser desagradable, y si
sera de gran beneficio para el organismo"”.

Alivia la fatiga

#% Evita el dolor de cabeza y las migranas

% Ayuda en la digestion y evita el estreiiimiento
% Ayuda a mantener una piel saludable
% Regula la temperatura del cuerpo
% Reduce el riesgo de cancer

Mejora el sistema inmunologico .
% Reduce el riesgo de problemas cardiacos E
o

% Reduce el mal aliento

% Ayuda a perder peso

7 "El agua, el alimento vital para sus células’, Dr. Ricardo Perera Merino, Pag. 22, Editorial Palibrio, agosto de 2011.
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. ”
DO PRACTICA | :como coMes?

Marca conuna “v" lo que se apegue mas a tu realidad

Nunca

A veces

Frecuentemente

Siempre

iApresurada/o?

¢Fuera de horario?

;De pie?

¢Haciendo otras actividades al
mismo tiempo?

¢ Tienes tiempo para conversar
después de comer?

Si la mayoria de las respuestas son frecuentemente o
siempre, es necesario revisar tus habitos alimenticios

y si es posible acudir con especialistas en la materia.




¢Como se relaciona lo que ingieres con tu cuerpo?

P

¢De qué forma, tu nutricién expresa tu bienestar o descuido?

7

{Qué cambiarias en tu alimentacion, y como se manifestarian estos
cambios en tu salud?

”

¢De qué manera tu espacio de trabajo o actividades, influyen en la
forma en que te alimentas?

7

¢{Qué necesitas dentro y fuera de tu espacio laboral, para transformar
los habitos dafiinos?
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“Después de sentirme

desconectada/o durante tanto
tiempo, mi mente y mi cuerpo
finalmente vuelven a estar juntos” ]

Home body



CONEXION CORPORAL

En la dinamica de las personas defensoras, pocas veces existen espacios
especificos para la atencion al motor de la existencia: el cuerpo. Es asi como
la falta de actividad fisica esta entre los principales factores de riesgo para su
salud. Es necesario reflexionar acerca de la forma en la que te relaciones con
tu cuerpo, tomar conciencia de los sintomas y alertas que envia, las cuales
continuamente se ignoran, normalizan o justifican. De tal forma, que las y los
defensores se acostumbran a vivir con el malestar, desajustando el umbral del
dolor y funcionando a un nivel ‘moderado de bienestar”.

En su mayoria, las y los activistas consideran que necesitan “trabajar un poco
mas’, tienen la sensacion de 'no hacer lo suficiente” y tienen la presion de
cumplir con los proyectos y la militancia. En vez de validar sus dolores, su
cansancio, sus propios miedos, etc.

En el caso de las mujeres defensoras, conciben su cuerpo como su primer
territorio de defensa, como lo ha reivindicado la Red de Sanadoras Ancestrales
del Feminismo Comunitario Territorial desde Iximulew-Guatemala® pero
también es el lugar donde historicamente se han marcado las relaciones de
poder y donde se han ejercido las violencias, también lo simbolizan como el
lugar donde nace su libertad y autonomia. De tal forma, que reconectar con tu
corporalidad, es asumir también tu soberania.

El “ser para otras personas” es un obstaculo que impide que quienes defienden
los derechos puedan dedicar tiempo a ejercitarse y conectar consigo. Sin

8 “Defensa y recuperacion del territorio de la sanacion ancestral originaria’, Lorena Kabnal, Pikara Magazine, 17 de

febrero de 2020.
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embargo, es importante reconocer que la mente y el cuerpo tienen limites.
A continuacion compartimos algunos ejercicios y acciones de autosanacion
que pueden contribuir a generar mayor conexion con tu cuerpo.

EJERCICIO

Hacer ejercicio y disciplinas fisicas, ayuda a combatir
enfermedades y problemas de salud como la
presion arterial alta, la diabetes, depresion,
ansiedad, artritis, etc.

Ademas el gjercicio contribuye a controlar

el peso, mejora la fuerza muscular y

aumenta la resistencia. Te ayuda a dormir
bien y mejor. Estimula el mejoramiento de

tu vida sexual y el estado emocional, fortalece
la autoestima y confianza que se refleja en mayor
felicidad, mayor relajacion y menos ansiedad. Ayuda
a generar conexion contigo y a conectar en un
espacio social con amigas/os, colegas, tu pareja y
familia.

De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud, es
recomendable que las personas entre 18 a 64 anos realicen
actividades fisicas durante al menos 30 a
40 minutos al dia’. E—

9 “;Qué nivel de actividad fisica se recomienda?”, Organizacion

Mundial de la Salud, 26 de noviembre de 2020. Disponible en: https://www.who.int/es/
news-room/fact-sheets/detail/physical-activity



Algunas de las actividades que pueden ejercitarte son:

5/
v

Caminar Ejercicios de estiramiento Tai Chi
= Correr = Ejercicios de relajacion = Yoga, etc.
S Bailar < Futbol
S Basketball < Natacion
L
o
L ’ J(C
¢COMO HABITAS TU cuerro? | PRACTICA .G
¢Como habitas tu cuerpo?
% ;Cémo te sientes en él?
% ;Qué tanto te ejercitas y cémo te sientes cuando lo haces?
% ;Qué tipo de actividades disfrutas, te divierten y sientes que le hacen

bien a tu cuerpo?
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% ;Qué actividades fisicas realizabas (como ejercicio) en el pasado, que
has dejado de realizar con el tiempo? ;Por qué dejaste de hacerlas?

% ¢Qué necesitas para poder dedicarle tiempo al ejercicio y movimiento?

SUENO REPARADOR

El suerio también es vital y reparador; renueva. Aunado a ello, el buen descanso
contribuye también a mantener un estado saludable.

Algunas ideas para mejorar tus habitos de descanso y suerio, si tuviste un dia
de mucho estrés o actividades intensas, atendiste un caso dificil o estuviste
expuesta/o a emociones de mucho dolor e impotencia pueden ser:

% Tomar un bafo caliente

% Visualizar que el agua limpia y purifica todo el exceso de energia que
trajiste a casa

% Usar esencias florales o aceites esenciales

% Dar automasaje

% Escuchar musica que te relaje o te conecte con la alegria
Leer o escuchar alguna meditacion de relajacion

% Salir a caminar a algun parque o lugar cercano a la naturaleza

% Beber té, aromatica o infusion de hierbas relajantes como lavanda o man-
zanilla, entre otras.



Es importante mantener la conexion
entre el cuerpo y el espiritu. Otras
formas de fortalecer esta conexion son
abrazar arboles, tocar plantas, acostarse
en el piso o la tierra, caminar con los
pies descalzos en el tierra o el pasto,
la meditacion®, yoga, las practicas
de atencion plena, las cuales “son la
capacidad de estar plenamente presente
[...] nos hace darnos cuenta de hasta qué
punto las proyecciones mentales alteran
la percepcion de lo real. Esta practica
también puede ayudarte a mejorar la
salud, combatir el estrés, la ansiedad, la
depresion y potenciar la creatividad™!.
Escuchar tu cuerpo y atender los
dolores y malestares aumentara no solo
tu bienestar sino las capacidades que
fortalezcan tu proteccion.

10 En el apartado de anexos encontraras la Meditacion
taoista “Sonrisa interior” que puedes poner en practica de
manera individual y colectiva.

1 “Mindfulness: El arte de mantener la calma en medio
de la tempestad”, Dr. Mario Alonso Puig, Editorial Grupo
Planeta, septiembre de 2019.

:Como eliges vivir tu vida? |

¢Es necesario realizar
algunas acciones
para equilibrarla?




REFLEXOLOGIA

La reflexologia es un método natural de curacion®? y uno de los elementos de la
medicina tradicional China. Parte del reconocimiento de la relacion que existe
entre “puntos reflejo de manos y pies con todos los drganos del cuerpo”. Es una
herramienta sencilla, natural y segura, que a través de la acupresion, trabaja con
los canales de energia para liberarlos y que fluyan libremente. Actualmente es
utilizada por fisioterapeutas y por algunos profesionales médicos en general.

Se puede realizar
_ a personas de
Aplicada 0
reqularmente, ayuda todas as edades “
arestablecer la salud
y sirve como terapia
preventiva

o D

Si tienes alguna molestia
o te sientes estresadalo,

puedes hacer
reflexologia incluso “
Produce efectos

positivos casi de manera v 1‘[ No requiere
instantanea /é medicamentos

y no genera efectos }l’

Contribuye a calmar los
nervios, disminuir el estrés,
reducir el insomnio, etc.

Hacerte reflexologia
con tus propias manos
ayuda a aliviar sintomas
como: dolor de cabeza,
dolor de hombros,
congestion, etc.

.J

secundarios como
lo harian las medicinas

12 “Reflexologia de la mano, clave para una salud
perfecta”, Mildred Carter, Tammy Weber, Editorial
Paidoribo, mayo de 2004.
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o
REFLEXOLOGIA DE LAS MANOs | PRACTICA '.@
¢

La teoria de la reflexion de las manos es que cuando algo no esta funcionando
bien en el cuerpo, el punto de reflexion de la mano correspondiente, se va a
sentir diferente cuando se estimula o se aplica la presion.

La reflexologia de manos requiere presion debido a que los
puntos son mas profundos en esta area.

7

”

7

”

”

Siéntate en una silla en una habitacion iluminada
y silenciosa

Puedes aplicar un poco de aceite o cremas
aromaticas para relajarte e incrementar la e
flexibilidad .
Identifica los puntos de reflexion en tus ..
manos que correspondan a las partes de tu
cuerpo que quieres trabajar. Por ejemplo, si
tienes dolor en la parte izquierda de tu cuello,
deberas trabajar los puntos ubicados debajo del
dedo pulgar del lado izquierdo.

Presiona el punto de reflexion firmemente.
Puedes incrementar la presion de manera Ky
gradual para garantizar que se active el
reflejo. M
En caso de tener dolor afloja poco apocola
presion.

Mantén apretado por 30 segundos y suelta.
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% Realiza una pausa breve y repite el procedimiento 30 seqgundos después.

Si la técnica de presion te es incomoda, puedes hacer un movimiento
circular sobre el punto de reflexion durante 5 segundos hacia la derecha
y 5 segundos hacia la izquierda. Repite varias veces en cada punto de
reflexion.

% Aplica la reflexologia en todas las areas de las manos, pero préstale mas
atencion a las areas donde identifiques que tienes malestar.

Después de la reflexologia

# Cuando hayas terminado tu sesion de reflexologia siéntate o recuéstate
en silencio al menos 10 minutos.

% Bebe varios vasos de agua para drenar las toxinas que se liberaron de tus
organos y musculos.

Importante

Trabaja siempre los puntos de reflexologia en ambas
manos para que tu cuerpo no se salga de balance.
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Puntos de reflexologia de las manos®.

WENOV AWM R

Pituitaria
Cabeza
Sinus
Cuello
Ojos
Oidos
Hombros
Tiroides
Estomago

. Higado

. Plexo solar
. Rifidn

. Uretra

. Vesicula

. Intestinos
. Apéndice

Corazon

. Ovarios/Testiculos
. Utero/Préstata
. Espalda

13 Grafico retomado del Manual de autocuidado para personas defensoras de derechos humanos, realizado por el
Centro de Derechos Humanos de las Mujeres A.C. (CEDEHM) y Capacitar International. Pag.71, Chihuahua, México,

2018.
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“Respira energia de la tierra, |
espira el estrés, tension y dolor”.

Patricia Cane
Fundadora y Directora de Capacitar Internacional




RESPIRACION CONSCIENTE

La respiracion es la contraparte fisica del pensamiento!, por lo tanto la respi-
racion es la accion de la mente que proporciona la energia vital al organismo.
Asimismo, la palabra espiritu viene del latin spiritus, que significa respirar.

Beneficios de la respiracion consciente

”

7

4
v

”

Descarga y re energiza el sistema entero

Dado que trabaja como el elemento aire, crea movimiento, pulso, vibra-
ciones y vida

Trae energia fresca a los tejidos y células para nutrir el cuerpo, mente y a
toda la persona

Cuando espiramos, se libera estrés acumulado y toxinas

Es una forma efectiva de dejar ir la tension que se ha acumulado en el
cuerpo

Respiraciones profundas en un momento dificil pueden cambiar por
completo la forma en que manejamos una situacion

El trabajo de respiracion combinado con imagenes de
luz o naturaleza puede promover sentimientos de paz,
calma y enfoque®.

14 “Respiracion, mente y conciencia”, Harish Johari, Pag.5, Editorial Inner Traditions/Bear & Company, 1997,

15 “Manual de autocuidado para personas defensoras de derechos humanos”, Centro de Derechos Humanos de las
Mujeres A.C. (CEDEHM) y Capacitar Internacional, Chihuahua, México, Pag. 23, 2018.
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D e PRACTICA | TECNICA DE RESPIRACION CONSCIENTE
o

”
v

”

”

”
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Siéntate en una posicion comoda
sin cruzar tus piernas o brazos

Inhala y exhala profundamente

Toma aire por la nariz, lenta y
profundamente

Durante tres segundos llena de aire
tus pulmones

Suelta el aire por la boca lentamente,
cuenta de nuevo hasta tres

Repite el proceso dos o tres veces.

Es normal estar angustiada/o en ciertos
momentos, pero estarlo todo el tiempo no
lo es. En el caso de las personas defensoras
cotidianamente viven en estres, por lo que
es necesario identificar cuando se esta
estresada/o, conocer y emplear métodos
de relajacion para mantener el equilibrio y
la paz interior.



“Al principio nos sentiamos

como un hilo. Nos encontramos

y comenzamos a unir nuestros hilos,
nuestras historias. Eso nos hace
sentir parte de un nuevo lienzo
color de esperanza’]

Defensora Juanita Jiménez
Directora del Movimiento Autonomo
de Mujeres, Nicaragua
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TERAPIAS PSICOLOGICAS

Lasterapias psicologicas o acompariamiento emocional “brindanla oportunidad
de hablar y ser escuchadas/os, de plantear tus preocupaciones y necesidades
sin ser juzgadas/os, a la vez que vas generando nuevas y mejores herramientas
para enfrentar y superar las dificultades que estas viviendo. Su proposito es
recuperar la estabilidad, el bienestar y la alegria que consideramos pérdidas
y con ello, mejorar la salud y calidad de vida™®. Existen diferentes tipos de
psicoterapias por lo que es importante identificar con la que te sientas comoda
y la que consideres mas adecuada y oportuna para ti.

Cabe recordar que muchas/os activistas llegaron a la defensa de los derechos
humanos como victimas de graves violaciones, por lo que se sumergieron en
la busqueda de justicia y el acomparniamiento a otras victimas, sin procesar
las experiencias traumaticas y sin entender sus impactos, por lo que el
acompanamiento psicologico o psicosocial se hace necesario.

Algunos de los temas que se pueden trabajar en las sesiones terapéuticas son:
los duelos, las pérdidas no trabajadas, las heridas derivadas de la violencia, etc.
Una sesion semanal o cada quince dias puede ser un numero adecuado pero
la frecuencia dependera del estado en el que te encuentres, las necesidades
identificadas y lo que recomiende la o el profesional en la materia. La atencion
pronta y adecuada podra influir positivamente en tu estado emocional actual
0 a manera de prevencion.

16 “Recursos para el bienestar emocional de las mujeres ante la depresion y el suicidio’, Defensa Juridica y Educacion
para Mujeres S.C. Vereda Themis, Pag. 30, México, 2012.



Es necesario reconocer que existe una dificultad para el acceso a las terapias
debido a los costos, 1o que limita ese tipo de atencion a la salud mental. Sin
embargo, también existen profesionales y clinicas de confianza que atienden
gratuitamente, estos espacios pueden ser una alternativa.

Existelaideade quelaspersonas defensoras de derechos humanos sonpersonas
muy fuertes o que “necesitan ser mas fuertes’, sin embargo, es importante
romper con los estereotipos que minimizan los impactos psicoemocionales.
Asimismo, es necesario hablar sobre los problemas personales, aprender a pedir
ayuda profesional de amplio alcance y fortalecer las formas de afrontamiento
que tienes y que has identificado.

Uno de los impactos mas importantes en la salud psicoemocional de las y
los defensores de derechos humanos es el desgaste profesional, el cual es la
“reduccion de la respuesta funcional del organismo a las demandas de la vida
cotidiana, como consecuencia de usar toda la energia, aun la de reserva, sin
conservar la necesaria para uno/a mismo/a’, como lo advierte la investigadora
Maria Cecilia Claramunt Montero. Se trata de una respuesta cronica a la tension
emocional constante, que debilita el sistema inmunoldgico y aumenta la
posibilidad de padecer enfermedades.
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TRASTORNO DE ESTRES POSTRAUMATICO (TEPT)
Y TRAUMA VICARIO

Otro de los impactos es el Trastorno de Estrés Postraumatico (TEPT), el cual
‘es producto de la exposicion a un estrés extremo. Se define como aquel
estado en la persona que experimento, presencid o confrontd un suceso o
sucesos que implicaban la amenaza de muerte, heridas serias, 0 amenazas
a la integridad fisica de una misma/o u de otras personas; la respuesta de la
persona involucrada envuelve un miedo intenso, impotencia u horror. El TEPT
es reconocido también, como la incapacidad de la persona para hacer frente a
clerta situacion, por el miedo de ser abrumado con la experiencia traumatica
a nivel cuerpo, mente y espiritu™?’.

Por otro lado, “la exposicion a historias y hechos traumaticos de mucho
sufrimiento y la falta de medidas protectoras que logren entender y aminorar
estos efectos™®, como lo son las derivadas de graves violaciones a los
derechos humanos, puede traer como consecuencia un trauma secundario,
trauma vicario o fendmeno de fatiga por compasion?®. En este proceso el o
la profesional al igual que la victima, suele experimentar miedo, angustia,
impotencia, desesperanza y en casos extremos, desarrollar sintomas parecidos
al cuadro de estrés postraumatico simple o complejo.

7 Ibid, Pag. 16
18 Ibid, Pag. 55.

19 “Fatiga por compasion y agotamiento profesional’, SCIELO - Scientific Electronic Library Online, 26 de julio de
2021. Disponible en: https://scielosp.org/article/sausoc/2021.v30n3/e200478/



Segun diversos estudios e investigaciones, el contacto constante a narraciones
traumaticas produce una especie de contagio en donde las personas que
asisten o acomparnian, pueden llegar a presentar sintomas parecidos a los que
sufren las victimas. Exponerse al trauma ajeno, a las experiencias de violencia
donde la integridad fisica y psiquica ha sido agredida, lleva a quien acompana, a
contactar con el miedo, la angustia, la impotencia y desesperanza, y a ocuparse
de una herida psicoldgica profunda que les conecta con el propio ser?.

En ese sentido, la atencion psicoldgica e incluso psiquiatrica puede contribuir
a aminorar los impactos de las afectaciones y fortalecer la salud mental.

También es importante recordar que como lo ha expresado la psicologa
transpersonal Dra. Aminah Raheem: “las terapias cognitivas y de entrevistas no
son suficientes para hacer frente a la sanacion de la experiencia traumatica. Lo
que se necesita es un enfoque basado en un paradigma holistico que reconozca
la unidad fundamental del cuerpo, la mente, el espiritu y las emociones, asi
como el sano flujo y equilibrio de la energia”?

Finalmente, es importante mencionar que no a todas las personas les gusta
O se sienten preparadas para ir a terapia, en esos casos, tener un amiga/o o
persona de confianza y sin prejuicios para hablar de tus miedos puede ser muy
util, ademas de la implementacion de otros métodos que puedan fortalecer tu
tranquilidad y bienestar.

20 Para conocer mas sobre la sintomatologia del Desorden de Estrés Postraumatico Complejo ver: “Trauma y
recuperacion”, Judith Herman, Pag. 196-197, Editorial Espasa, 2004.

2L Ibid, Pag. 23.
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Marca con una “v" lo que se apegue mas a tu realidad reciente

¢Como duermes?
Mal C] Regular C] Bien C] Excelente C]

¢Consideras que la cantidad de horas que duermes son suficientes al dia?
Si C] No C] A veces C] Casi nunca C]

¢ Tu sueno es reparador?
Si C] No C] A veces C] Casi nunca C]

¢ Te despiertas con la sensacion de no haber descansado?
Si C] No C] A veces C] Frecuentemente C]

¢ Tomas algun tipo de medicamento para conciliar el suenio
Si C] No C] A veces C] Siempre D Frecuentemente C]

¢Despiertas a medianoche y no puedes volver a conciliar el suefio?
Si C] No C] A veces C] Frecuentemente C]

¢Qué haces en tus dias y horas de descanso?

¢Es un tiempo que aprovechas para descansar y relajarte, o lo inviertes
en hacer cosas relacionadas con el trabajo?

Si D No C] A veces C] Siempre D Nunca D Frecuentemente C]

¢{Qué cambios en tus rutinas o en tus habitos, pueden contribuir a tu
descanso, incluyendo la posibilidad de conciliar el sueiio?




¢Qué tan frecuentemente trabajas los fines de semana?
A veces [:] Siempre [:] Nunca [:] Frecuentemente C]

¢Repones ese tiempo descansando un dia entre semana?
Si D No [:] A veces [:] Siempre D Nunca D

¢Cuando fue la ultima vez que tomaste vacaciones?

¢Como empleas tus vacaciones? ;En realidad te ayudan a desconec-
tarte del trabajo?

Analiza cada una de tus respuestas y las acciones que puedes implementar
para mejorar tu descanso. Considera la posibilidad de asistir con un
especialista en la materia.

El sueiio reparador es vital para las personas defensoras, tener un buen
descanso contribuira a controlar el estrés, a mantener un estado de animo
equilibrado, reduce el riesgo de problemas cardiovasculares, cognitivos y

otros trastornos médicos. Algunas practicas antes de dormir que pueden
ayudaraunverdadero descanso pueden ser: tomar un bano, unautomasaje,
realizar una lectura relajante, la meditacion, tener tu cama arreglada, hacer
un spray de alcohol y valeriana u otra hierba para rociar sobre la cama,
tener una almohada cémoda, etc., como se sugiere en paginas anteriores.
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CHEQUEOS Y REVISION MEDICA

Los chequeos médicos periodicos son una herramienta que puede servir a
manera de prevencion y una estrategia para poder identificar si existe alguna
enfermedad o si se puede prevenir. Los chequeos recomendados y que pueden
ser realizados en clinicas publicas o privadas son:

% Anadlisis sanguineos
% Presion arterial

% \Vision

% Revision bucodental

% Atencion a la salud sexual y reproductiva, etc.

Algunas de las enfermedades que pueden ser identificadas son: anemia,
diabetes, infecciones, virus del papiloma humano, cancer de mama, cancer
de colon, entre otras. Los analisis sanguineos pueden ser acompanados de
exploraciones fisicas. Otra de las acciones periddicas que pueden realizar las
y los activistas son la limpieza de érganos (intestinos, higado, rifiones), la cual
se puede hacer de manera natural a travées del ayuno, la desparasitacion o la
depuracion.

Cabe serialar que en la region existe la dificultad del acceso a la salud, y eso
hace aun mas dificil que las personas defensoras se realicen chequeos medicos,
porgue incluso las citas pueden tardar varios meses, por lo que es importante
impulsar acciones preventivas y no dejar de buscar todo el apoyo necesario
cuando haya una situacion de salud extrema.
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o
SUJETA TUS DEDOS PARA EQUILIBRAR ’ (
¥ MANEIAR TUS Emociones= | PRACTICA '.G
q

Mientras estas en una reunion, una audiencia, al amanecer o antes de acostarte
puedes poner en practica el sostener tus dedos para equilibrar y manejar mejor
tus emociones.

De acuerdo a Capacitar Internacional, realizar esta accion es una manera
simple para trabajar con las emociones y los sentimientos, liberar estrés, traer
paz, enfoque y calma, debido a que por cada dedo corre un canal o meridiano
de energia conectado con el sistema de 6rganos y las emociones.

Muchas veces la energia se encuentra bloqueada o reprimida, por lo que
sujetar los dedos impacta positivamente en la transformacion de las ondas de
energia que se mueven a través del cuerpo.

La practica puedes aplicartela tu y puedes aplicarla a otras personas. Cada
dedo esta vinculado a una emocion, por lo que puedes dedicar especial
atencion al dedo con la emocion que te interese equilibrar o 0 o

o sujetarlos todos, uno por uno. Sujetar cada dedo 4° 2 2
mientras se respira profundamente, puede traer o

liberacion emocional y fisica, asi como sanacion.

[ ]
Toma cada dedo con la mano contraria de e
2 a 5 minutos (Puedes iniciar con cualquier :
mano)

% Inhala profundamente: reconoce los sen-
timientos o emociones perturbadoras

A 2a5MIN
o. .

22 Video de Capacitar Internacional. Disponible en: https://www.youtube.com/watch?v=Kc32arfiRo8
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# Inhala un sentido de armonia,

fortaleza y sanacion

# Luego exhala lentamente,
liberando sentimientos pasados,
problemas, sentimientos vy
emociones negativas

% Exhala lentamente y deja fir.
Imagina los sentimientos sa-
liendo de tu dedo a la tierra

Frecuentemente, cuando sujetas un
dedo se puede sentir una sensacion
pulsante a medida que la energia y
sentimientos se mueven y equilibran.

Si estan de acuerdo, puedes sostener
los dedos de una persona que esta
triste, ansiosa, enojada o que tiene
miedo.

A continuacion, se enlistan los dedos
y los sentimientos o emociones
que se trabajan con cada uno de los
dedos para contribuir a la liberacion y
descarga emocional.

Enojo
Ira
Resentimiento

. Preocupacién
Miedo () _ Ansiedad
Pénico ‘

Terror §=| Falta de

Autoestima

Dolor
Lagrimas

Sentimientos vinculados
con cada dedo de la mano



"Hago acciones para mi}
y para mi bienestar futuro”

Defensora de Colombia
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Ocio, pasatiempos y tiempo libre

En el caso de las personas defensoras de derechos humanos, las cargas de
trabajo, las situaciones de emergencia y falta de limites, traen muchas veces
como consecuencia un desfase en las horas de suerio y descanso. De tal
forma que, la distribucion del tiempo destinado para el descanso y ocio,
esta condicionado por los tiempos de las organizaciones O personas que
acompanan, afectando el bienestar y ademas, otras areas de la vida, como la
comunicacion y vinculo con la pareja, hijas/os, amistades y familia.

Asi mismo, el prescindir de estos espacios de autocuidado puede llevar a las y
los defensores a entrar en un circulo vicioso donde, la rutina y la sensacion de
agotamiento, generan estrés cronico y una profunda insatisfaccion, al no poder
responder a las tareas cotidianas por la falta de energia y salud. Es por ello que
otra de las practicas que las personas defensoras de derechos humanos pueden
incorporar a su vida cotidiana para incrementar
su bienestar es dedicar parte de su tiempo
a momentos de ocio, acciones artisticas y

ludicas o pasatiempos que les provoguen
gozo, alegria y placer como:

Bordado y tejido a mano
” Cocinar
] Cuidado de tus plantas
” Deportes o ejercicio
] Escribir
] Escuchar musica



(] Hacer alguna artesania
” Juegos de mesa
Leer
] Rituales de cuidados personales
] Salir con tus amistades
(] Talleres de barro, de pintura, musica
v Trabajos de carpinteria
] Tiempo con tus animales y mascotas, etc.

Otras acciones y terapias altermativas que puedes realizar para la atencion,
prevencion de la salud, el disfrute de tu propio cuerpo y tu bienestar, pueden ser:
la acupuntura, homeopatia, reiki, flores de Bach, antigimnasia,
kinesiologia, entre otras.

Estas actividades pueden formar parte de tu plan
de bienestar®® y puedes realizarlas a diario,
una vez cada semana O una vez al mes,
con el fin de cambiar momentaneamente
de actividad, dar tiempo y espacio a otras
fuentes renovadoras de energia.

Hablar de ti misma/o no es sinonimo de
individualismo o falta de colectividad.
Utilizar tu tiempo libre para actividades
placenteras no es tiempo perdido, ni tendrias

2 Enla parte de anexos encontraras un formato que puede servirte
para construir un plan para el fortalecimiento de tu bienestar. L o0 ®
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que sentir culpa por cuidarte, sino considerarlas como la oportunidad de hacer
cosas distintas a tu rutina cotidiana, que fomentan tu creatividad y que son
otra forma de desestresarte. La pausa, el descanso y la desconexion externa
contribuiran a conectar contigo misma/o.

Cuidar la salud individual en un contexto de falta de acceso a salud tampoco
es egoismo. Todas las personas deben tener acceso a salud, y
la busqueda por el cuidado propio, también permite que las
personas defensoras puedan continuar en la lucha colectiva.

TUS PIES

Los pies acumulan mucho del estrés que tenemos
en el cuerpo. El bicarbonato es un suavizante

y relajante para que tus pies descansen y
se liberen de todo lo que acumulamos
durante el dia.

% Mete tus pies en un recipiente con
agua caliente

% Afade dos cucharadas de bicar-
bonato y exprime un limon

% Deja reposar tus pies durante 15
minutos y siente la relajacion

Se recomienda que esta practica la
realices antes de dormir.



DESCONEXION DIGITAL

Tomar distancia de las redes
sociales y los aparatos digitales
puede contribuir al equilibrio en
tu vida. Algunas de las buenas
practicas que puedes realizar
para lograrlo son:

Limite entre
los horarios
de tu trabajo
y los de tu vida
personal

Evitar responder
correos electronicos
o llamadas telefonicas
fuera del horario
laboralyenlosfines .
desemana g
TN ~ Siesposible,
canal de emergencias® - dispositivo personal
uardias a traves deturnos  y'otro destinado
con tus cotegas. ES decat, Unicamente
un canal de comunicacion nara el trabajo
ra atender temas ‘ y
extraordinarios 0
Reduccion de

emergencias
— all las reuniones virtuales
o0 al menos, realizarlas
en periodos espaciados,
con horarios definidos
para tener
periodos
de descanso,
que ademas
de una pausa mental,
sean un descanso
para tu cuerpo

Dormir con

Si es posible,
apagar los dispositivos
celulares o bien,
silenciar los chats
que estan relacionados
con el trabajo
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¢{Qué otra accion realizas para lograr una desconexién digital?

La conectividad, la inmediatez virtual y la relacion con lo digital generan
ansiedad, aunado a ello, se suma el factor de que las propias tecnologias y
redes sociales son utilizadas para agredir y suplantar la imagen de las personas
defensoras, lo que también genera presion emocional. Todo ello hace necesario
parar y poner limites frente a la tecnologia.

Transformar los habitos cotidianos tendran un impacto positivo en tu salud,
estado de animo, en la relacion con tus colegas, con las personas con las que te
relacionas y, por ende, en toda tu labor como persona defensora. Las acciones
relacionadas con tu beneficio personal, pudieran parecer insignificantes pero
también podrian salvar tu vida, solo requieren un poco de decision y voluntad.



[
ESTIMULACION DEL PUNTO FENG FU PARA DISMINUIR A ¢
EL ESTRES Y EQUILIBRAR TU ORGANISMO | PRACTICA ¢ @

o
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En la medicina China el punto ubicado en donde se unen la cabeza y el cuello
es llamado Feng Fu?, el cual puedes estimular cuando te sientas cansada/o, con
falta de energia o cuando padezcas dolencias y te sientas fuera de equilibrio
con tu organismo. Algunos de los beneficios que se le atribuyen son: mejora
la calidad de suenio, libera endorfinas por lo que levantara tu estado de animo
y te sentiras mas vital, ayuda a la digestion, reduce el estrés, fatiga cronica,
depresion, insomnio, dolores de cabeza, entre otros.

Para ponerlo en practica:

% Acuestate boca abajo y coloca un cubo de hielo en el punto Feng Fu,
ubicado en la base del craneo

# Déjalo ahi durante 20 minutos sosteniéndolo con una toalla o tela para

que no se deslice

% Sielhielo se derrite antes de los 20 minutos °

cambialo por otro

Puedes repetir la técnica cada dos o tres dias, .
es recomendable hacerlo en ayunas o antes
de acostarte.

24 Video disponible en: https://www.youtube.com/watch?v=0mf_ApTcTcY
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“Luchemos por la felicidad. ]
Si no somos felices,

no podremos hacer felices

a las demas personas”
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Nivel 2
FAMILIAR

En casos de emergencia o luego de incidentes de seguridad o
agresiones contra las personas defensoras de los derechos humanos, sus
familias son quienes -en su mayoria- reaccionan primeramente para atender
la situacion y también quienes sufren los impactos de su trabajo, las ausencias,
los cambios de animo. Esto afecta directamente las relaciones interpersonales.

Asimismo, las hijas e hijos de quienes ejercen el activismo, son flanco de
amenazas, con el objetivo de inhibir a su madre o padre de realizar la labor de
defensa o para forzar a que dejen de hacerlo.

Sin embargo, quienes defienden los derechos humanos, muchas veces -debido
a lo delicado de los temas- les cuesta comunicar por lo que estan pasando y
no transmiten a sus familias el riesgo en el que se encuentran o se les dificulta
compartir lo que viven en la cotidianeidad para evitar que sus parejas, hijas/os y
demas familiares se preocupen por ellas/os o para guardar la confidencialidad.

De igual forma, la dinamica de quienes defienden los derechos humanos
dificulta que exista una comunicacion constante con su familia, a ello se suma
la ansiedad, el estrés, la fatiga, etc. lo que propicia un desgaste en la relacion
con sus parejas y familiares.

En ese sentido, es importante que la familia de las personas defensoras sepa y
entiendalo que las y los activistas realizan. Entre mas herramientas e informacion

/3



util en materia de proteccion tengan, mas posibilidades habra de que puedan
contribuir en las acciones para la seguridad de la familia en general.

Cabe mencionar que no todos los familiares deben tener toda la informacion
sobre las personas defensoras. Es importante elegir qué informacion compartir
y a quiénes, tomando en cuenta quién podria manejar mejor cierta informacion,
actuar eficazmente en caso de emergencia, quién tendria mayor capacidad
de movilidad, mayores herramientas y capacidades de accion, entre otros
aspectos que pueden considerarse para que la situacion no le coloque en
mayor vulnerabilidad.

) PRACTICA | COMUNICACION CON TU FAMILIA

/4

% ;Como es vista la labor que realizas en tu familia?

% ;Hablas con tu familia ( pareja, hija/os, padres) de lo que haces?

% ;Qué les preocupa sobre tu activismo?

% ;Han implementado algun protocolo de seguridad familiar o acciones
de proteccion?

¢Como influye la familia en tu bienestar?




MUJERES DEFENSORAS

En el caso de las mujeres defensoras, dedicarse a la defensa de los derechos
humanos, rompe los estereotipos de género, pues en lugar de dedicarse a
profesiones o actividades que historicamente han sido impuestas por la cultura
patriarcal como: enfermeria, docencia o alguna relacionada con el cuidado de
otras personas, transgreden estar en la esfera de lo privado para desarrollarse
en la esfera de lo publico. Es decir, ademas de dedicarse al cuidado del hogar,
también ejercen y defienden los derechos frente a las autoridades, los medios de
comunicacion, la ciudadania, etc.
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Tal como lo senala la investigadora Marina Bernal, “las mujeres activistas
experimentan un constante conflicto debido a la forma en que se intersectan
distintas condiciones, como aquella del 'ser mujer’ producido desde la ideologia
patriarcal, contrapuesto al modelo de lo que deberia ser una ‘activista ideal.
Esto adquiere diversos matices a partir de la edad, las distintas condiciones de
vida y los momentos a los que se enfrentan® .

No obstante, “el deber ser”, también puede acentuarse en la defensa, donde las
mujeres defensoras “son para las demas personas’, a costa de st mismas, solo
que ahora, bajo una retodrica sacrificial y en aras del bien comun.

El ser para otras/os es un mandato introyectado en la subjetividad, que puede
traducirse en el abandono de las necesidades, colocandolas en segundo o tercer
plano frente a las de la familia, las organizaciones y movimientos. Cuando es
precisamente el bienestar, uno de los ejes fundamentales para la autonomia y
la asuncion del poder personal y colectivo.

En muchas ocasiones, desde el momento en que las mujeres comunican la
decision sobre su activismo a sus familias, estan expuestas a sufrir presion o
reclamos, generando la sensacion de no ser “buenas hijas, esposas o madres” o
de "no ser o hacer lo suficiente”. Esto representa una carga mental y emocional
que puede derivar en efectos fisicos y en su salud.

25 “Autocuidado, autodefensa para mujeres activistas”, Manual de autocompilacién, Artemisa Grupo
Interdisciplinario de Género, Sexualidad, Juventud y Derechos Humanos, Elige: Red de Jévenes por los Derechos
Sexuales y Reproductivos, 2006.



Sumado a ello, en diversos casos las defensoras son jefas de familia, teniendo
que asumir el trabajo doméstico, obligandose a desempeniar dobles o triples
jornadas de trabajo. De acuerdo a la Iniciativa Mesoamericana de Mujeres
Defensoras de los Derechos Humanos®, 78% de las defensoras tienen a su
cargo a sus hijas/os o a otras personas de su familia, 81% dedican entre 1y 6
horas diarias al trabajo de cuidados, y 4 de cada 10 no tienen acceso a servicios
de salud, lo que afecta particularmente a las defensoras comunitarias.?’

Por otro lado, el contexto de precariedad en el que se desarrolla esta labor en
la region latinoamericana, obliga a las defensoras incluso a tener dos o mas
trabajos para poder subsistir. La falta de limites, las coloca en tener que “estar
dispuestas y atentas” las 24 horas, los 7 dias de la semana, tanto en su hogar
como en su ambito laboral, 1o que evidentemente impacta en el incremento
del estrés, la presion y tension.

Deigual forma, a las mujeres se les inculca que su valor depende en gran medida
de la opinidon de otras personas, ademas de crecer en una cultura patriarcal
que devalua las labores que realizan, sus saberes y conocimientos. Por fortuna,
muchas mujeres activistas, estan creando y aprendiendo nuevas formas de
autodefinirse, que las lleva a ser mas responsables y amorosas consigo mismas,
lo cual resulta esencial para ejercer el activismo desde un lugar mas seguro,
equilibrado y sostenido.

26 Encuesta realizada entre el 29 de mayo y el 4 de julio de 2020, en la que participaron 475 defensoras de derechos
humanos ubicadas en El Salvador, Guatemala, Honduras, México y Nicaragua.

%7 “Des-Hilar la crisis, tejer futuros: Impactos de Covid 19 sobre la vida y las luchas de las defensoras mesoamerica-
nas de derechos humanos”, Iniciativa Mesoamericana de Mujeres Defensoras de Derechos Humanos, 2021.
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D: PRACTICA | LA RELACION CON TU TIEMPO
J

Horas | Horasa | Horas

Aspecto q
P aldia | lasemana | al mes

¢Cuantas horas trabajas a la semana?

¢Cuantas horas dedicas al trabajo(s)? Contemplando:
reuniones (dentro o fuera de la oficina), eventos,
conferencias, chats del trabajo, respuesta del correo
electrénico de la oficina, talleres, trabajo de oficina u
otras actividades, etc.

¢Cuantas horas dedicadas a activismo no remunerado?

¢Cuantas horas dedicadas al trabajo doméstico?

¢Cuantas horas dedicas a tu formacion (segun
corresponda): escuela, clases, biblioteca, cursos,
lecturas, talleres, diplomados, preparacion de
examenes, tesis, etc.

(72}

¢Cuantas horas dedicas a tus relaciones interpersonale
afectivas: familia, pareja, amigas/amigos?

¢Cuantas horas dedicas a tu desarrollo interno (estar
contigo, reflexionar, meditar o realizar algun tipo de
terapia psicoloégica, etc.)?

¢Cuantas horas dedicas a dormir o descansar?

¢Cuantas horas dedicas a realizar algun tipo de
ejercicio?

¢Cuanto tiempo dedicas al ocio, pasatiempos, a
divertirse, etc?

/8



Después del ejercicio anterior:
= ¢(De qué te das cuenta?

< ¢(Como te sientes con la distribuciéon que haces de tu tiempo?

& (Qué te gustaria cambiar?

& (Qué acciones a nivel personal puedes realizar para encontrar mayor
equilibrio?

< {Qué acciones organizacionales contribuirian a una distribucion del
tiempo mas saludable?

Ademas de las acciones que puedas realizar de manera individual, es impor-
tante que a nivel colectivo se impulsen acciones, politicas, métodos de
observancia y mecanismos de rendicidon de cuentas para que efectivamente
se respeten los tiempos de quienes conforman las organizaciones. Esto

ayudara a que la responsabilidad no sea a nivel individual en las personas
defensoras, sino que exista un entorno que propicie ese cuidado y limites.
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HOMBRES DEFENSORES

En el caso de los hombres defensores de derechos humanos, la construccion
social de género, merma la expresion de emociones, preocupaciones, miedos
y necesidades. Una vez que la expectativa patriarcal les demanda mostrarse
como hombres proveedores, firmes, seguros de si mismos, racionales, con
fuerza fisica y emocional, protectores, listos para reaccionar ante cualquier
Crisis, etc.

Todo ello influye a nivel personal y familiar debido a que en lugar de expresar
sus sentimientos y mostrarse vulnerables, se reprimen o los manifiestan a
través de la unica emocion validada socialmente para ellos: el enojo. O bien,
creando una barrera afectiva y de aislamiento, que termina afectando sus
principales vinculos (pareja, hijas/os, familia, amiga/os), lo que a largo plazo
afecta negativamente en su salud.

Anteello, esimportante quelosdefensores varones generen espacios especificos
de reflexion, sobre su condicion de hombres, el machismo y violencias que
ejercen, sus privilegios, las limitaciones de sostener los estereotipos y roles
tradicionales que les son impuestos, asi como que, se permitan dar lugar a sus
sentimientos y emociones.

Es importante romper con el paradigma de “Hasta que el cuerpo aguante’, que
provoca una disociacion del cuerpo con el cansancio y el dolor para poder
‘soportar”.

El fortalecimiento del bienestar incluye, aprender a identificar las emociones
y saber expresarlas de forma segura hacia ti y hacia las demas personas.
Paralelamente, es importante que reconozcan las distintas formas de



afrontamiento que despliegan, ante el estrés derivado de la defensa, y cuales
de ellas son saludables como ejercitarse, meditar, tener un pasatiempo o las
que deterioran su calidad de vida como el alcoholismo, adiccion a las redes
sociales, entre otras, por lo que es importante asumir que el bienestar es eje
central de su labor como defensores de derechos humanos, y que el cuidado
mismo, del espacio comun en el hogar, la organizacion y la comunidad,
también es su responsabilidad.

DE TU EXPRESION AFECTIVA

IDENTIFICA LOS PATRONES | PR ACTIC A ..@

El siguiente ejercicio te ayudara a reconocer los patrones de tu expresion
afectiva:

Trae a tu mente una situacion reciente donde experimentaste una
emocion muy intensa (enojo, miedo, dolor, culpa, verguenza).

Recuerda donde estabas, quién te acompariaba y describe brevemente
lo que paso:

Situacion:

¢ Qué sentiste?
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¢{Qué sensaciones fisicas aparecieron? (tensioén de cuello, nudo en el
estomago, etc.)

= {Qué pensabas en ese momento?

& (Cual fue tu reaccion? ;Queé hiciste? (hablar, quedarte callado, explotar)

& ;{Qué te hubiera gustado hacer diferente?

& (Con qué frecuencia evitas expresar tus sentimientos?; Cémo impacta
en tu salud?

& (Qué necesitas para poder externar de una forma asertiva y saludable
tus emociones?

& {Qué relacion tiene tu expresion afectiva con tus conflictos o dificulta-
des personales, familiares, laborales?
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PERSONAS DEFENSORAS INTEGRANTES
DE LA COMUNIDAD LGBTIQ+

Las personas defensoras de la comunidad LGBTIQ+ muchas veces enfrentan
el rechazo de sus familias y seres queridos por su identidad de género o su
orientacion sexual, y a ello se suma la desaprobacion y la falta de apoyo a
su activismo y labor. Incluso en algunos casos, se ven obligados a ocultar su
orientacion sexual, lo que incrementa el estrés en el que viven cotidianamente.

Cabe reiterar que las agresiones a las que se enfrentan las personas defensoras
LGBTIQ+ son diferenciadas y trastocan no solo sus emociones Sino su
integridad fisica, con secuelas que pudieran durar incluso toda la vida. Es
importante mencionar que las Ameéricas es la region en donde mas se asesina
a personas trans en el mundo.?®

Algunas de las agresiones con las que viven cotidianamente las personas
defensoras de la comunidad LGBTIQ+ son: acoso sexual, discriminacion,
exposicion publica, ataques fisicos con objetos externos, las agresiones
sexuales, ataques difamatorios e hipersexualizados a su reputacion y trabajo
de derechos humanos, entre otros.

Los cuestionamientos a su identidad de género, las constantes agresiones y
la no reivindicacion de su labor como activistas, hacen que gran parte de su
tiempo lo dediquen a atender las agresiones que pueden llegar incluso a la
criminalizacion, y que el poco tiempo que les resta lo dediquen a la labor

28 "Los paises con mas asesinatos de personas trans’, Statista, 18 de noviembre de 2021. Disponible en:
https://es.statista.com/grafico/23552/personas-trans-y-genero-diversas-asesinadas-y-paises-con-mas-victimas/
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“Aura Buni Amuru Nuni:
o para ti, ta para mi"

Frase garifuna de Honduras

de defensa. Cabe senalar que
debido al cuestionamiento y
descalificacion de su labor en
muchas ocasiones su activismo
no es remunerado, por lo que
tlenen que buscar actividades
adicionales que puedan ser
remuneradas para Su sostén
economico.

Reconocer el contexto familiar
que las personas defensoras de
la comunidad LGBTIQ+ pudieran
estar enfrentando es importante.
Ser sensibles a la violencia
que viven por su identidad de
género u orientacion sexual,
incentiva también a que puedan
percibir como familia elegida a
sus colegas, amistades, etc. El
no sentirse solas/os/es puede
ayudarles a construir otras redes
de apoyo que vayan mas alla de
su familia politica.




[
o
TECNICA PARA LA LIBERACION EMOCIONAL \ o @

Y RENOVACION DE LA ENERGIA | PRACTICA *

Los doctores Gary Craig y Gary Flint*® desarrollaron la Técnica para la Liberacion
Emocional. Su objetivo es contribuir a desbloquear y sanar emociones fuertes,
miedos, ansiedad, dolor emocional, enojos, memorias traumaticas, fobias y
adicciones, asi como aliviar sintomas de dolor, dolor de cabeza o dolor de
cuerpo.

La técnica se basa en la teoria del campo de energia del cuerpo, mente y
espiritu, junto a la teoria del meridiano de la medicina oriental. Los problemas,
traumas, ansiedad y dolor pueden causar un bloqueo en el recorrido de la
energia en el cuerpo. Con golpecitos o acupresion en los puntos conectados
en los canales o meridianos de energia se puede ayudar a desbloquear la
energia congestionada y promover un recorrido fluido o sano de la energia en
el cuerpo y el campo mental.

Para realizar la practica se recomienda ubicarse en un espacio silencioso,
iluminado y en donde te sientas cdmoda/o, que te permita tener las minimas
condiciones para desarrollarla.

1. Piensaenunproblema que pueda servir para medir tu nivel de ansiedad.:

Elige una preocupacion, fobia, ansiedad, memoria traumatica o algun
pensamiento negativo. Usa una escala de cero a 10 que mida el nivel de
ansiedad que sientes cuando piensas en este asunto. Cero es igual a nada
de ansiedad y 10 es igual al maximo nivel de ansiedad.

29 “Libertad emocional. Técnicas para enfrentarse al agotamiento emocional y fisico”, Dr. Garry A. Flint, Editores
Jaguar, 1 de enero de 2006.
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2. Da de siete a nueve golpecitos en los puntos de acupresion identificados
en el siguiente grafico:
Respira profundamente mientras das los toquecitos con el dedo indice y
el dedo medio en los puntos indicados.

a. Los puntos donde d. El punto debajo

empiezan las cejas de la nariz
b. Los puntos donde e. Elpunto en la
terminan las cejas barbilla debajo de
los labios

c. Los puntos en los
pomulos debajo
de las pupilas

f. Los puntos unos
10 centimetros
debajo de las axilas

g. Los puntos debajo
de las claviculas,
por el esternon

3. Toca el punto A que esta al lado de la mano y repite tres veces:
"A pesar de qué tengo este problema, estoy bien y me acepto”.

4. Vuelve a repetir la secuencia presentada en los puntos 2 y 3: Repite esta
secuencia hasta que tu nivel de ansiedad haya bajado a 0-2.



5. Date un masaje suave en el “punto adolorido” (Punto B):

Date un masaje o presiona muy suavemente en el punto susceptible al
dolor que se encuentra al lado izquierdo del pecho, unos 5 centimetros
debajo del lado izquierdo de la clavicula y cuatro o 5 centimetros al lado
del esternon.

DEFENSORAS Y DEFENSORES COMUNITARIOS

Las y los defensores comunitarios se enfrentan a contextos adversos,
primeramente debido a la ubicacion geografica en la que se encuentran, en
donde regularmente no existen los servicios basicos como el agua potable,
electricidad, caminos pavimentados, etc. Esto hace que el desarrollo de su labor
sea en un contexto, en donde algunas de las actividades para el fortalecimiento
del bienestar no sean una prioridad, sean percibidas como individualistas, no
sean viables o en todo caso, sean concebidas desde una vision colectiva.

Otro de los panoramas recurrentes, es el desplazamiento forzado de activistas
comunitarios y sus familias, luego de que la comunidad, les perciba como
alborotadoras/es, que impiden que los programas de apoyo gubernamentales
lleguen a su territorio, etc.

En el mejor de los casos la familia completa se desplaza, pero existen otros,
en donde la familia es quien expulsa a la persona defensora para evitar tener
problemas con la comunidad, o les aisla por considerar que ponen en riesgo a
su familia, a la comunidad o en represalia por su activismo.

De igual forma, la presion familiar y comunitaria pueden derivar en que las
y los defensores cesen su labor. De ahi la necesidad de que la defensa de los
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derechos humanos sea concebida como una actividad colectiva, en donde
los beneficios de dicha labor seran también colectivos. Como se mencionara
en el apartado del nivel comunitario, los planes de proteccion colectivos, son
siempre fortalecidos si se crean desde una apuesta conjunta que fortalezca el
tejido social y el bienestar de quienes integran la comunidad.

PERSONAS DEFENSORAS CON CAPACIDADES DIVERSAS

Las personas defensoras con capacidades diversas se enfrentan a multiples
retos para la realizacion de su labor y activismo. Primeramente, porque en
muchos de los casos requieren del apoyo de otras personas para poder
desplazarse y tener movilidad, lo que hace necesario el apoyo de su familia y
colegas para realizar y continuar con su activismo.

Cabe recordar que las y los defensores con capacidades diversas, aportan no
solo en los temas relacionados con sus necesidades particulares, sino en la
defensa de los derechos humanos en general, en temas como la defensa del
medio ambiente, los derechos de las mujeres, etc. por lo que es fundamental
Crear acciones inclusivas que les permitan desarrollar su activismo en
condiciones favorables, en un ambito de reconocimiento, respeto y solidaridad,
en donde las acciones de bienestar ocupen un lugar primordial para atender
los impactos emocionales que generan la discriminacion por su condicion, asi
COMO por su activismo.

Los impactos emocionales y psicologicos, se derivan de los efectos de la
dependencia de otras personas, la dificultad para contar con espacios intimos,
los impactos de los estigmas, etc. por lo que la condicion especifica de estas



personas defensoras, hace necesario reflexionar, identificar y respaldar las
acciones de bienestar viables, sobre todo cuando muchas de las estrategias
relacionadas con el fisico son imposibles para algunas de las personas
defensoras con capacidades diversas.

Es necesario que tanto la persona defensora, su familia y organizacion,
reconozcan el aporte especifico de las personas activistas con capacidades
diversasy se ofrezca la igualdad de oportunidades como cualquier otra persona
integrante de su familia u organizacion.

Alerta exterior

Sin duda, la familia, pareja, amistades cercanas y/o colegas de una persona
defensora, son una piedra angular para la labor que realizan. Son incluso una
alerta externa o un termometro cuando las personas activistas pierden la
nocion del riesgo, cuando ya no se percatan de los incidentes, cuando su nivel
de desgaste es extremo, etc. Son sus familiares, pareja, amistades o colegas,
quienes les pueden hacer notar el punto o el nivel de peligrosidad en el que se
encuentran y contribuir al fortalecimiento de su proteccion.

La experiencia ha documentado que las personas de mayor cercania a las
personas defensoras, son uno de los mayores refugios y el sostén de quienes
defienden los derechos humanos. Su carinio es el motor y el apoyo para
sobrellevar el contexto adverso, por lo que, el equilibrio evitara que se generen
acciones en perjuicio del tiempo de convivencia con sus seres queridos, del
descanso y del acomparniamiento amoroso.

89



& ¢(Practicas alguna de las siguientes acciones
para el fortalecimiento del bienestar tuyo
y de tu familia?

Construccion
y nutricion
de una red

de apoyo con
tu familia

Disfrute
de unavida
sexual sana
y placentera

la diversidad

Y 4

Acuerdos
para el respeto
y dedicacion
al tiempo
de familia

Tiempo

i Adopcion
en familia,

de animales

compartido de
tus hijas/os con
tu pareja u

Dias de \
pelicula
familiar

Didlogos
constantesy
francos sobre sus
preocupaciones,
suefios o anhelos
Fomento compartidos
dela \
comunicacion
asertiva

Tiempo de
calidad y suficiente
con tu pareja para
convivir, divertirse,
dialogar sobre su
relacion, etc.

Convivencia,
juegosy
disfrute con
tus hijas/os

\




I

¢{Qué otras acciones sumarias?
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“Las personas defensoras
somos el principal recurso}
de nuestros movimientos y causas”

Defensora nicaraguense




Nivel | 3
ORGANIZACIONAL

El contexto adverso y de violencia en que se desarrolla la labor de defensa
de los derechos humanos, hace necesario que al interior de sus organizaciones
O colectivos cuenten con las condiciones Optimas para realizar su labor y que
ésta se practique en un ambiente respetuoso, armonico e igualitario en donde
el bienestar y cuidado colectivo sea un esfuerzo institucional.

En una organizacion, red o colectivo es importante partir del reconocimiento
de cada integrante, validando su aporte y reconociendo las distintas facetas de
su vida, para hacer hincapié en el equilibrio entre el trabajo y su vida personal.

EL IMPACTO DEL TRAUMA EN ORGANIZACIONES
Y SISTEMAS?®

Las organizaciones son sistemas vivos y por eso también son sensibles a la
exposicion a traumas y crisis. A veces, los equipos y organizaciones también
pueden sentirse: desorganizadas, caoticas, desesperadas, indefensas, etc. o se
ven presionadas a ir mas alla de sus limites cuando hay escasez de recursos
€en su entorno.

30 “Restaurar el santuario: Un nuevo sistema operativo para los sistemas relacionados con el trauma y el cuidado”,
Sandra Bloom y Brian Farragher, Oxford, mayo de 2013.
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Algunos de los factores de riesgos psicosociales en las organizaciones,
estudiados por la Doctora Vilma Duque Arellanos son: la baja participacion en
la toma de decisiones, el estancamiento profesional, las demandas conflictivas
entre el trabajo, la familia, la vida privada y social, un ambiente de trabajo
deficiente de luz, ruido, contaminacion, espacio, entre otros.

Aello se suma que también dentro de las organizaciones se reproducen posturas
de una logica individual, roles aislados de liderazgo, relaciones desiguales de
poder, una logica de activismo que visibiliza personas y no procesos colectivos,
por lo que reconocer que el bienestar es politico, ayudara a construir una
conciencia colectiva y a que todas las personas caminen en la misma sintonia,
procurando, ejerciendo el cuidado, y fortaleciendo los lazos de colaboracion.

Una organizacion sana incidira en la existencia de un movimiento social sano,
para ello es esencial que el bienestar sea igual de prioritario que otras necesidades.
Una vez que exista esta conciencia, sera necesario construir de manera colectiva
estrategias para prevenir los incidentes relacionados con el bienestar, acciones
para fomentarlo y protocolos para reaccionar en casos de emergencia.

Algunas de las acciones que pueden fortalecer el bienestar dentro de las
organizaciones son: la creacion de espacios especificos para reflexionar sobre
el tema. Estas reflexiones pueden ser cortas, sin mucha racionalizacion, para
ello los circulos de dialogo o generar otras herramientas creativas propiciaran
el intercambio de saberes y experiencias para el establecimiento de acuerdos
institucionales.

En estos espacios es relevante que impere la comunicacion respetuosa entre
las personas integrantes de la organizacion y, si €s necesario, se puede recurrir



a una persona especialista o intervencion multidisciplinaria de especialistas en
diversos ambitos que guien y encaminen las discusiones o que ayuden incluso
a la resolucion de conflictos. La participacion de todas las personas defensoras
integrantes de la organizacion, incluyendo el personal administrativo, de
limpieza, etc. se torna imprescindible al también estar expuestas al riesgo.

No es necesario que en dichos espacios se den todas las soluciones o
soluciones en si, sino que las propias preguntas y respuestas seran las que iran
construyendo el cuidado y acuerdos que cada organizacion requiera.

Las rondas o circulos de didlogo contribuyen también a que todas las personas
de la organizacion conozcan de los casos en los que cada integrante esta
trabajando, esto servira para que se tenga un panorama amplio de lo que
realiza la organizacion en si, y ayuda a identificar quién podria requerir mayor
atencion en su proteccion integral, y de manera particular en su bienestar.

A veces algo tan sencillo como las rondas hace que puedas enterarte de lo
que esta pasando con tus colegas mas alla del trabajo y les puede hacer mas
sensibles a entender como eso impacta en su cotidiano y su labor. Otra de
las acciones es la realizacion de eventos sociales a los que se puede invitar a
integrantes de las familias de las y los activistas.

El paso fundamental es poner a las personas defensoras en el centro. También
es primordial identificar lo qué funciona dependiendo de los contextos
y situaciones de cada persona. Reconociendo la singularidad de cada
organizacion, colectivo e individuo. Por ejemplo, las necesidades diferenciadas
de una defensora comunitaria, un defensor con capacidades diversas, una
defensora jefa de familia, personas defensoras con nulo o diverso nivel de
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escolaridad, etc. por lo que es importante trabajar para que estos procesos no
se perciban como inalcanzables, c muy especializados.

Las sesiones psicoldgicas o terapéuticas colectivas y/o individuales podrian
volverse necesarias al dimensionar los impactos negativos que traen consigo
los casos que se acomparian y el contexto en el que realizan su labor. También
contribuiran para evitar o disminuir el apego emocional con los propios casos.

Es importante reconocer que la violencia y las agresiones también se
reproducen dentro de las organizaciones y los movimientos sociales, en
donde quienes agreden son los propios comparieros/as de lucha. Esto no solo
violenta sino fragmenta y desgasta, generando tension en toda la organizacion
O colectivo. La falta de atencion a estos incidentes, merma el trabajo colectivo,
fragmenta los equipos, debilita el proyecto politico y cuestiona la prevalencia
de las personas defensoras en las organizaciones y movimientos. Generar
protocolos internos puede servir para prevenir y atender cuando se presenten
estas situaciones.

Un factor que impacta profundamente es la ausencia de una remuneracion
economica a quienes dedican su vida a la defensa de los derechos humanos.
Existe la idea de que el trabajo de los derechos humanos deberia realizarse sin
cobrar, sin tomar en cuenta el nivel de profesionalizacion que cada vez es mas
necesaria para quienes deciden dedicarse a ello de manera profesional.

En los casos en los que si existe dicha remuneracion, los sueldos suelen ser
bajos, por lo que las y los defensores tienen otro empleo o formas de percibir
recursos, en la mayoria de los casos no cuentan con prestaciones de ley y los
ahorros simplemente no existen.



El cuidado de las personas que integran la organizacion sirve también como
prevencion del desgaste profesional en los equipos de trabajo mismos. Frente
a esta realidad es necesario que se impulsen acciones encaminadas a la
sostenibilidad econdmica, se sensibilice a las agencias para destinar recursos
economicos especificamente para el fortalecimiento de los derechos laborales,
el bienestar individual y colectivo. Acciones que disminuyan las inseguridades
financieras y que poco a poco no sean las y los activistas quienes paguen con
SUS Propios recursos las acciones para el cultivo de su bienestar y autocuidado,
como sucede actualmente en la mayoria de los casos.

Herramientas que pueden fortalecer también a las organizaciones y colectivos
son: generar sinergias con otras organizaciones del movimiento social,
promover la autonomia, los relevos, el fortalecimiento de nuevos liderazgos,
etc. pero sobre todo, que de la reflexion se pase a la accion.
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“En instituciones mixtas, cuando las mujeres
ponen limites, eso puede convertirse en

una limitacion para ellas. AL
la falta de perspectiva de género. |
Muchas veces se coloca una reunion en
sabado cuando las defensoras tienen
compromisos con sus hijas/os, y si dicen
eso, les contestan que ese es el dia en que
‘todos pueden’. Asi que una mujer, madre,
negra, se queda fuera si solo pone ese
limite ella, por lo que es importante que la
organizacion tome medidas que considere
las circunstancias diferenciadas de las
mujeres, si no a la violencia estructural se
seguira sumando la violencia patriarcal.

Ana Maria Belique, Coordinadora de la Red Comun
Nacional Organizada de Ciudadanos/as Dominicanos/as

(Movimiento Reconocido), Republica Dominicana.




Espacios para

lutos familiares -
y de amistades Dias de
/ descanso Organizacion
. - tyrespet%a los de retiros,
Mecanismos Jg;'ég;’:o e encuentros
Promocion del paraimpulsar la . -
bienestar al resm / Registro
interiordela  colectiva ~ e P de incidentes
organizacion > b . Relvindicar relacionados con
Respaldo — el bienestar como el bienestar
institucional en _ ‘  parte de la cultura Z
las actividades de Material g organizacional
bienestary didactico sobre Respeto de la ) Plan institucional
cuidado qulé esel bignsstar,l autonomia ,,_ = lpalra.elt —
el autocuidado y e N = ortalecimiento  /Facilidad para
Acuerdos cuidado colectivo - del bienestar desplazarri
institucionales para .
el fortalecimiento Pc;lgg?s;o:c:%ggisc .
del bienestar p arg e%acceso Recursos
aysgrvicios de salud - econdmicos destinados Impulso de una
' b aactividades que alimentacion
. J ( fortalezcan el bienestar saludable
T / y cuidado colectivo
Pequeiios grupos Turnarse los fines de
que organicen o impulsen
actividades recreativas como:

dias de campo, visitas al mar, circulos
de lectura, tardes de cine, para tomar
tiempo de descanso y descargar

semana para la realizacion de
quardias. Es decir, no se le llama
a la defensora o defensor que esta

de descanso, dejando espacio
o b — parasu gesconexiér_l y
el cansancio 'S;CO ' renovacion de energia.
y emociona ) ~

= ¢(Realizas alguna de
estas acciones para
el fortalecimiento de
la proteccién en tu
organizacion o colectivo?
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Espacios de , ﬁ( J
Escucha atenta escucha, apoyo | /
\\-_./' ™

R y empatia

)
Confidencialidad e
Comunicacién oMy NICACION

asertiva

Espacios institucionales Directorio de
para actividades personas expertas
psicofisicas como SHlidcompafiaieite
la meditacion, yoga, psicoemocional
tai chi. etc. y psicosocial con
' informacion sobre
y a donde acudir
Proporcion de
contencion emocional,
terapia, atencion
psicoldgica o alguna otra i APO Yo PS| co
: terapia alternativa Capacitacion vl Mo
Sesiones mensuales del equipo para contar C 0
grupales e individuales con herramientas relacionadas 4’4(
relacionadas con con el manejo de estrés, resolucion
el bienestar de conflictos, proteccion
Acompafiamiento integral, etc.
psicoemocional grupal

y/o individual



Espacios
\\éo f de recugeracién
2

o desconexion

Espacio de

10 ‘;'\g\(.o trabajo adecuado
ESPAC (luz, ventilacion,
amplitud adecuada)

Incentivos
yapoyo a las
actividades que Pago de
fortalecen el bienestar ~vacaciones
yelcuidado Flexibilidad
colectivo laboral
RN—"S Permisos laborales Salario
0 para atender necesidades justo

Horarios personales o familiares

establecidos para la -
jornada laboral y respeto a . c?:fljhrﬂ?ciis
los horarios de trabajo
Mejora de los sequros
y las pensiones

de quienes integran
la organizacion
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PRACTICA |

4

IDENTIFICANDO EL SINDROME
DESGASTE PROFESIONAL EN EQUIPOS*!

INSTRUCCIONES: lee cuidadosamente cada una de las preguntas y contesta
segun la escala propuesta en donde 1.-Significa: en nuestro caso no es cierto.

Variaciones podran indicarse en la numeracion intermedia.

No es cierto

Completamente
cierto

1

5

1-En nuestro equipo frecuentemente
hay quejas de sobrecargas de trabajo

2-Muy a menudo hasta las pequenas
tareas son vividas como sobrecargas

3.-Se habla de decisiones que hay que
tomar, pero pocas veces se llega a algo

4 -El rendimiento del equipo ha
disminuido considerablemente

5.-Los acuerdos a los que llegamos no
se cumplen

6.-Hablamos del equipo de forma
negativa y peyorativa

7-Hablamos de nuestro trabajo de
manera cinica y sarcastica

8.-Sabemos bastante bien quién es la
persona “culpable’ de nuestras cargas
de trabajo

3L "Equipos quemados-Prevencion del Sindrome de Quemado y Salutogénesis”, Fengler, J. & Sanz, A. Pags. 38 y 39, 2011.




EN LA OFICINA PA

4

Completamente
cierto

1 2 3 4 5

[
TECNICAS PARA DESESTRESARTE ‘ PR ACTIC A Q.@
L

No es cierto

9.-Casi nunca aceptamos ofertas de
apoyo

10-En nuestro equipo el clima de
trabajo es tenso
11-Frecuentemente en el equipo
discutimos hasta el cansancio

12 -Frecuentemente discutimos con
otros equipos

13.-Nos resulta dificil hablar de nuestras
dificultades en forma objetiva

Resultados y Discusién

Después de haber contestado en forma individual compara tus resultados con
el equipo. Toma un nuevo cuestionario y llénalo con los resultados de todo el
equipo. Esto le servira para identificar lineas de accion y establecer prioridades
de intervencion.
3respuestas enlacasilla5 =) Poco riesgo
6 respuestas en la casilla5 =) Riesgo moderado

9 0 mas respuestas en la casilla5 =) Alto riesgo
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Algunas personas defensoras pasan mucho de su tiempo frente a la computa-
dora, por lo que estas practicas te ayudaran a las molestias que esto puede
ocasionar.

”

”
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Parate al menos cada 20 a
30 minutos, camina, toma
agua, estira tu cuerpo.

Coloca tu espalda hasta atras
de la silla y mueve el cuello
10 veces hacia la izquierda,

10 veces hacia la derecha, 10
veces hacia el frente, 10 veces
hacia atras, siente como tu
cuello y espalda se relajan.

Aparta la mirada de la
computadora y enfoca tu
vista en un punto lejano,
puede ser una planta, un
arbol, las nubes, etc. con ello
tu vista descansara. Toma
unos instantes para respirar.

Ponte de pie y sacude con
firmeza tus extremidades
(brazos, piernas).



[

o
RUTINA ANTIESTRES \ PRACTICA 0@
¢ L

3 a 5 segundos
CADA LADO 3 a 5 segundos
TRES VECES

3a 5 segundos 5 segundos

CADA LADO

N

15 segundos

8 a 10 segundos 8 %X(I))ls\el?lgggos] g 5 segundos J
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Organizarnos, luchar,
vivir, amar juntas y juntos ]

Kai Cheng Thom

z —



Nivel | 4
COMUNITARIO

La labor de defensa de los derechos humanos es inherente a la
construccion colectiva, ya sea a través de sus organizaciones comunitarias,
redes de apoyo o comunidades enteras. Si bien es importante reconocer el
nivel personal, familiar y organizacional, también es necesario reconocer el
nivel comunitario para identificar necesidades especificas y crear acciones en
base a este ambito.

Generar respuestas colectivas para el fortalecimiento del bienestar permite
dimensionar las causas estructurales de las agresiones y el impacto colectivo
de la violencia contra la labor de defensa de los derechos humanos. Ayuda
también a fortalecer el tejido social, las capacidades de las comunidades y
grupos, asi como a impulsar cambios estructurales.

Politizar el bienestar, parte del reconocimiento de la identidad, las necesidades
particulares, pero también de la apuesta politica conjunta en donde la
dimension colectiva del trabajo es el motor y el pulso, frente a problematicas
que rebasan el nivel individual y buscan exterminar ecosistemas, territorios y
comunidades, ejemplo de ello son los megaproyectos extractivistas.

En este contexto es necesario generar acciones que puedan servir no solo a
las personas lideres de la comunidad sino a la comunidad entera a partir de
las realidades que enfrentan.
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Los saberes ancestrales, usos, costumbres y los acuerdos comunitarios
pueden ser el punto de partida para la creacion de planes de proteccion que
salvaguarden primordialmente la vida y un medio ambiente sano, armonico y
pacifico. Un plan de proteccion colectivo para el fortalecimiento del bienestar
no solo atiende las necesidades de cada integrante de la comunidad sino de
la comunidad en si, son acciones que ademas de servir en el corto y mediano
plazo, buscan transformar y fortalecer el tejido comunitario.

El cuidado colectivo propiciara detonar trabajo y procesos colectivos que
busquen reducir el riesgo, de familias, organizaciones y comunidades, lo que
genera cohesion de un tejido social solido y una sensacion de bienestar que
ayudara a no sentirse solas/os.

Muchas veces la dinamica, el contexto de violencia y agresores a los que se
enfrentan las comunidades y organizaciones comunitarias, dejan poco tiempo
para abrir espacios comunitarios de reflexion, escucha y construccion de
acuerdos que deriven en planes colectivos de proteccion para el fortalecimiento
del bienestar. Sin embargo, priorizar la generacion de estos espacios nunca
sera en detrimento de la resistencia, sino un reflejo de que en ocasiones es
necesario parar y dar un respiro colectivo para renovar las fuerzas y fortalecer
los movimientos. Aplicar las medidas de solidaridad hacia la propia comunidad,
sin duda potenciara el alcance de su labor.

Estos encuentros pueden servir también para trabajar los lutos colectivos,
aquellos que postergamos o que simplemente no se atienden por continuar
con el trabajo. Estos espacios pueden ser el lugar para manifestar la fragilidad
de lo humano y para atender los dolores que aquejan colectivamente.



Reconocerse como un bloque comun contribuira a dimensionar los riesgos
y afrontarlos a través de ese mismo frente. En diversos momentos se ha
identificado como los ataques contra defensoras y defensores comunitarios
suelen ser dirigidos contra un lider o lideresa en especifico, sin embargo,
impulsar la visibilizacion de la defensa comunitaria y de una lucha colectiva,
puede reducir el riesgo; para ello se requiere de una constante comunicacion
entre quienes integran la comunidad.

Enfrentar de manera unida la discriminacion contra las defensoras y defensores
comunitarios obliga también a tener respuestas oficiales de parte de las
autoridades, tanto a la comunidad entera como frente a otras comunidades
que pudieran vivir contextos y riesgos similares.

Por otro lado, la realidad que viven las defensoras comunitarias, las aleja de
la posibilidad de realizar acciones que fortalezcan su bienestar, como los
chequeos médicos (ginecologicos, dentales, etc.) por lo que es necesario que
desde el nivel colectivo y comunitario se construyan las medidas acordes, que
atiendan sus necesidades especificas y diferenciadas, para que el bienestar y
cuidado colectivo esté presente en cada una de las luchas de las defensoras y
sus movimientos, partiendo de la sanacion colectiva, los procesos comunitarios,
la ancestralidad y tradiciones de los pueblos y comunidades.

Uno de los aportes que se pueden impulsar desde la proteccion y organizacion
comunitaria es la medicina tradicional, la cual “es un cumulo de conocimientos
almacenados que forman parte de la riqueza sociocultural de las comunidades
y la sociedad, a fin de proteger su estado de salud y de enfermedad’?. De

32 *Estrategia de la OMS sobre medicina tradicional (2014-2023)", Organizacién Mundial de la Salud (OMS), Pag. 15,
2013. Disponible en: http://www.who.int/medicines/areas/traditional/definitions/en/
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acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud “la medicina tradicional es la
suma de los conocimientos, capacidades y practicas basadas en las teorias,
Ccreencias y experiencias propias de diferentes culturas, bien sean explicables o
no, son utilizadas para mantener la salud, prevenir, diagnosticar, mejorar o tratar
enfermedades fisicas 0 mentales. La medicina tradicional en si misma sigue
coexistiendo gracias a la transmision oral del conocimiento de generacion en
generacion, atravésde procesos de aprendizajey reconocimiento delo originario
y tradicional de cada pueblo, contribuyendo a la salud basada en una atencion
sanitaria accesible y asequible tanto economica como socioculturalmente”.

) PRACTICA | HERBARIO
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Los extractos herbales®® son una forma practica de utilizar las plantas medici-
nales, ya que las puedes llevar facilmente contigo. Su vigencia es muy extensa,
ya que puede durar hasta cinco anos. Son la forma mas rapida y efectiva de
utilizar las plantas medicinales gracias a que los principios activos ya disueltos
son facilmente asimilados por el organismo, a ello se pueden sumar las infu-
siones, aceites esenciales, etc. La mayoria de las siguientes hierbas son encon-
tradas en casi toda la region latinoamericana, sin embargo los nombres de las
plantas pueden variar de pais en pais.

33 Informacion recabada en la herbolaria cientifica Pacalli, la casa de las hierbas. Disponible en: https://www.pacalli.
com




Alcachofa

Auxiliar como tonico hepatico
y control del colesterol.

Azafran

Auxiliar en casos de falta de
apetito, tendinitis, artritis,
enfermedades inflamatorias.

Boldo

Auxiliar como digestivo, tonico del
higado y vesicula.

Cardo mariano

Auxiliar como tonico hepatico y en casos de higado
graso, protector y regenerador del higado.

Castario de
indias

Auxiliar en la circulacion y varices

Chaparro
amargo

Auxiliar en las parasitosis intestinales, malestares
estomacales, colicos y diarreas.

Cocolmeca

Auxiliar en sobrepeso y obesidad.

Cuachalalate

Auxiliar en gastritis, colitis, hemorroides.

Cohosg negro

Auxiliar para problemas hormonales, menopausia,
colicos menstruales e irregularidad menstrual.

Damiana

Auxiliar como tonico en casos de agotamiento fisico
y nervioso, estimulante sexual.

Diente de Ledn

Auxiliar como tonico de higado, vesicula, pancreas
y rinon.
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Auxiliar en alergias, dermatitis,
artritis y otras enfermedades
inflamatorias.

Auxiliar para aumentar

las defensas y combatir
enfermedades respiratorias,
gripe, resfrios, catarros.

Estevia

Endulzante auxiliar en casos de control del azucar en
sangre y en el tratamiento de la obesidad.

Ginkgo Biloba

Auxiliar en la circulacion cerebral.

Gotu-Kola

Auxiliar para mejorar la memoria, eliminar la celulitis,
desinflamar las varices.

Guarana

Estimulante auxiliar en casos de fatiga, somnolencia,
cansancio.

Hierba del sapo

Auxiliar para alto colesterol, calculos biliares, bolas de
grasa, arterias obstruidas.

Melissa

Auxiliar como relajante, ansiolitico y nerviosismo.

Myrtilo frutos

Auxiliar en problemas de la vista, mala circulacion,
antioxidante.

Olivo
compuesto

Auxiliar para el control del colesterol.
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Palmito

Auxiliar en la inflamacion de la
prostata.

Rusco

Auxiliar en los sintomas de mala
circulacion y varices.

Sangre de drago

Auxiliar en caida del cabello,
encias inflamadas, hemorroides,
erupciones de enfermedades
infantiles.

San Juan

Auxiliar en los estados de desanimo y depresion.

Sello de oro

Auxiliar para infecciones respiratorias y de vias
urinarias.

Trébol rojo

Auxiliar en endometriosis, miomas, desordenes
hormonales, tumores benignos y quistes.

Tanaceto

Auxiliar en casos de migranas y dolores de cabeza.

Té verde

Antioxidante, energético, auxiliar en falta de energia,
obesidad, sobrepeso, fatica mental y fisica.

Tronadora

Auxiliar para el control de los niveles de azucar en la
sangre.

Valeriana

Auxiliar como relajante muscular y nervioso e
iInsomnio.

Yumel

Auxiliar en obesidad, colesterol, triglicéridos, calculos
renales, calculos biliares.

Zapoteco blanco

Auxiliar en el control de alta presion.
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¢{Qué otras plantas medicinales te han
servido para el mejoramiento de tu .
P ) Celebracion de

. 5 ' |
bienestar: logros colectivos _ . % \

Circulos de paz \

para la transformacion
de conflictos

El acompanamiento, motivacion, solidaridad y Cuidado del ’
organizacion comunitaria impactara positiva- espacio comun

mente en toda la sociedad, reconociéndose

como un ecosistema en el que existe bienestar, Ruedas o circulos de

respeto y equilibrio entre la tierra y el cosmos, didlogo o de c_uidado para
compartir la palabra,

cohesionando a uno de los mayores referentes el contexto y los
para el movimiento global en defensa de saberes de la comunidad
los derechos humanos: la organizacion

comunitaria. Conectar con las energias de

la naturaleza, los rituales de cuidado de los

pueblos y la salud ancestral contribuye sin

duda al fortalecimiento del bienestar individual

y colectivo.

= (Realizas alguna de estas acciones para el fortalecimiento de la
proteccién en tu comunidad u organizacién comunitaria?




Espacios colectivos de cuidado
y de acuerpamiento comunitario

Espacios colectivos de cuidado y
de acuerpamiento comunitario

Fomento de la creacion de recetario
medicinal de los pueblos

Desarrollo de redes para construir

estrategias colectivas de proteccion

Sanacion a partir de
la sabiduria ancestral Realizacion
de los pueblos de fuegos
y comunidades  ceremoniales,

de la region rituales

Recuperacion

de los saberes
ancestrales

de sanacion, etc.

Comunicacion interna
en la comunidad

Descansos colectivos en el rio,
en el campo, en el mar, etc.

Medicina tradicional indigena l ‘

y afrodescendiente

(Retomar los conocimientos ancestrales,
4 " /

saberes locales y tradicionales:
curaciones alternativas y naturales como

limpias, herbolaria, etc.)

Colectivizacién de las emociones, las
preocupaciones a manera de hacer
desaguar/fluir (Espacios colectivos para
socializar y expresar como se siente
cada integrante de la comunidad)



N\

Limites.
La encrucijada entre
la proteccion y la conexidn




CONCLUSIONES

Igual que las personas defensoras contribuyen a su proteccion fisica siendo
conscientes de la situacion y realizando analisis de riesgo; desarrollando
habilidades digitales para combatir las amenazas tecnologicas; también
es necesario tomar accion para el fortalecimiento de su bienestar y realizar
actividades a nivel personal, familiar, organizacional, colectivo y comunitario.
La falta de atencion a cualquiera de estas areas puede derivar en crisis, desgaste
e incluso en el cese de la labor, pues todo esta interconectado.

Habitos saludables, actitudes y comportamientos que mejoren y modifiquen
tu calidad de vida, aprender a “desconectarte’, mejoras en la alimentacion,
atencion a tus pensamientos y emociones, ejercicio, conciencia corporal, suefio
reparador, técnicas de acupresion, son algunas de las acciones que pueden
reinyectarte energia, mejorar, reducir y/o evitar sintomas de enfermedades,
por lo que es necesario pasar de la enfermedad al estado de conciencia, ya que
estar mas en contacto con lo natural y la naturaleza, brinda vitalidad, plenitud,
salud y felicidad.

Reconocer los impactos psicosociales del contexto en el que las y los defensores
desempenan la labor hace ineludible velar por su bienestar y no dejarse al final.
Esto no solo ayudara a su crecimiento y desarrollo personal, organizacional y
comunitario sino que beneficiara a las personas que acompanan y fortalecera
los movimientos sociales.
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Poner limites, parar, tener espacios de descanso, compartir y delegar, son
algunas de las acciones que procuran el bienestar individual y que fomentan
una cultura de cuidado colectivo. Si bien las personas defensoras defienden
la vida, ésta se ha deteriorado en los distintos niveles y este elemento queda
de lado cuando no se generan las condiciones para desarrollar esta labor en
condiciones de seguridad, igualdad y libertad. Generar modelos de proteccion
integrales en donde la seguridad fisica, digital y el bienestar tengan una
prioridad uniforme, fomentara cosechar un activismo congruente, sostenible
y saludable.

El mantener un estado de bienestar individual y colectivo, ademas de la
renovacion de energias, genera nuevas ideas, motiva a las y los activistas a
realizar su labor con mayor pasion, desarrolla su creatividad e inteligencia,
por lo que es necesario concebir al bienestar, al autocuidado y al cuidado
colectivo como una postura politica y poner en marcha acciones practicas
para el fortalecimiento de las personas defensoras de los derechos humanos
en toda la region.

e PRACTICA | MANDALAS

).

Colorear mandalas funciona como una técnica de introspeccion, que a traves
de la atencion plena a las representaciones simbolicas espirituales y rituales,
utilizadas en el budismo y el hinduismo, generan serenidad y relajacion.
Pintarlos contribuye a renovar tu energia, equilibrar la mente y disminuir la
tristeza o el estrés.









GLOSARIO

Hienestar:  Se define como una sensacion de salud y vitalidad que
surge de tus pensamientos, emociones, acciones y
experiencias. Cuando se tiene, te sientes feliz, sana/o,
socialmente conectada/o y con proposito la mayor parte
del tiempo34.

Autocuidado:  Son las decisiones que se toman y los comportamientos
que se realizan para aumentar la sensacion de bienestar.
Permite estar alertas ante las amenazas del exterior, por lo
que también se relaciona con la seguridad y proteccion
que se pueden generar individual y colectivamente
para evitar o aminorar el impacto de las agresiones en
tu contra’® Son las actitudes y comportamientos que
mejoran la calidad de vida y proceso activo dirigido a
mejorar el estilo de vida en todas sus dimensiones®.

34 “Well-Being Definition, Meaning, and Strategies”, Tchiki Davis, Disponible en inglés: https://www.berkeleywell-
being.com/what-is-well-being.html

35"¢'Oué significa el autocuidado para las defensoras de Derechos Humanos?”, Iniciativa Mesoamericana de
Mujeres Defensoras de Derechos Humanos, noviembre de 2013.

36 “Bienestar: Opciones para la salud y el ejercicio fisico”, Donatell, Rebecca; Snow, Christine y Wilcox, Anthony.
Pag. 7, Editorial Wadsworth, 1999.
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Es una experiencia emocional y un fenomeno normal
que lleva al conocimiento del propio ser, moviliza las
operaciones defensivas del organismo. Estimula el
desarrollo de la personalidad, motiva el logro de metas
y contribuye a mantener un elevado nivel de trabajo y
conducta. Enexceso, la ansiedad es nociva, maladaptativa,
compromete la eficacia y conduce a las enfermedades?.

Desde enero de 2022 el Sindrome de desgaste profesional,
es reconocido oficialmente por la Organizacion Mundial
de la Salud como uno de los principales problemas de
salud mental y la antesala de muchas de las patologias
psiquicas derivadas de un escaso control y de la carencia
de una prevencion primaria de este sindrome. Entre los
signos y sintomas mas comunes se destacan: sintomas
fisicos como el estrés cronico, dolores de cabeza y de
estobmago o problemas intestinales. En el caso del agot-
amiento emocional se puede identificar cuando las
personas se sienten agotadas, incapaces de hacer frente
y a menudo les falta energia para hacer su trabajo. Otro
sintoma es el rendimiento reducido, el cual se manifi-
esta en el agotamiento, afecta principalmente las tareas
cotidianas en el trabajo, dificultad para concentrarse y
disminucion o ausencia de creatividad.

57 “Trastornos de ansiedad, guia préctica para diagndstico y tratamiento”, Dr. J. Américo Reyes-Ticas, 2005.



De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud es un
trastorno de salud mental comun que afecta a mas de 264
millones de personas en todo el mundo. Se caracteriza
por una tristeza persistente y una falta de interés o placer
en actividades que previamente eran gratificantes y
placenteras. Ademas, puede alterar el sueno y el apetito.
Es frecuente que concurra con cansancio y falta de
concentracion.

Es una reaccion natural de movilizacion del organismo
en respuesta a diversos tipos de influencias (positivas y
negativas), necesarias para hacerles frente. Elestrés esuna
parte inevitable de la vida, promueve la supervivencia, la
adaptacion, el aprendizaje y el desarrollo. Sin embargo,
debido a que las capacidades fisicas y mentales son
limitadas, no todo el estrés es beneficioso. Por ejemplo,
un estrés excesivamente intenso o prolongado provoca
una sobrecarga que conduce al agotamiento y a otras
consecuencias negativas. Este estrés se denomina
angustia. La gravedad del estrés depende de las
caracteristicas del impacto y de las exigencias que
plantea, asi como de la capacidad para afrontarlas.

38 “C6mo mantener la resiliencia en un mundo inestable-no resiliente’, Guia practica para el bienestar y el auto-
cuidado para las y los defensores de los derechos humanos, Front Line Defenders, 2021.

123



124

Las caracteristicas clave de un factor estresante son lo
inesperado, la novedad, la complejidad, la importancia,
la previsibilidad, la capacidad de control de la situacion,
etc. El grado de control viene determinado por el grado
de influencia en lo que esta ocurriendo. Cuanto menos
dependan las circunstancias de ti, mas dificiles seran
percibidas y mas estrés provocaran.

Independientemente del tipo de sobrecarga (fisica,
mental, emocional), las consecuencias pueden afectar a
todo el cuerpo y manifestarse de diferentes maneras.

Si el efecto estresante no se detiene durante mucho
tiempo, o los factores estresantes individuales suceden
uno tras otro y entre ellos no hay pausas para el descanso
y la recuperacion, el estrés se vuelve cronico. Esto puede
conducir al desarrollo de agotamiento, depresion,
enfermedades cardiovasculares, digestivas, de la piel y
otras enfermedades.



No es solo un acontecimiento que se produjo en el
pasado, sino la huella dejada por una experiencia en la
mente, el cerebro y el cuerpo, que provoca verdaderos
cambios fisiologicos. Donde hay una recalibracion de la
alarma del sistema cerebral, un aumento en la actividad
de las hormonas del estrés y alteraciones en el sistema
que distingue la informacion relevante de la irrelevante.
Lo cual explica por qué las personas traumatizadas
desarrollan una hipervigilancia ante las amenazas, a
costa de la espontaneidad en su vida diaria, O por que,
suelen sufrir repetidamente los mismos problemas. El
trauma cambia la percepcion y la imaginacion de las
personas, y alguien traumatizado, mirara el mundo de
un modo fundamentalmente diferente al resto, asi como
la manera de sobrevivir en el presente. Cambia no solo
coOmMo y en queé piensas, sino también la propia capacidad
de pensar®.

39 “E] Cuerpo lleva la cuenta; cerebro, mente y cuerpo en la superacion del trauma”, Bassel van der Kolk, Editorial
Eleftheria, Barcelona, Esparia, 2014.
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Una persona puede esforzarse por evitar los recuerdos de
un suceso traumatico y los sentimientos y pensamientos
asociados a €l, o sufrir la intrusion de recuerdos, como
st vinieran en contra de su voluntad. Esto puede ocurrir
mientras se esta despierto, en forma de pesadillas o
recuerdos de hechos, los cuales son una consecuencia
postraumatica especifica cuando las memorias
individuales (escenas, olores, sonidos) se convierten en
lo que desencadena la experiencia como si esa situacion
volviera a suceder.

Ademas de las manifestaciones de angustia, también
puede haber un aumento de la excitacion, el estado de
alertay lareaccion exagerada. Pueden surgir sentimientos
desoledadydesapego, verguenzay culpa (incluidalaculpa
de los supervivientes), y una perspectiva vital reducida. El
TEPT reduce en gran medida la calidad de vida y, por
lo general, no desaparece por si solo; ademas, un curso
prolongado puede conducir a un agravamiento de los
sintomas, al desarrollo de depresion y a otros trastornos.
Por lo tanto, estas manifestaciones requieren la busqueda
de ayuda psicoterapéutica especializada, cuya eficacia
en la reduccion de las consecuencias postraumaticas ha
sido confirmada en repetidas ocasiones.

40 Ibid



Es también denominado estrés traumatico secundario,
es una condicion que puede surgir del contacto con las
historias de personas que han experimentado un estrés
traumatico. Suele aparecer entre los especialistas que
prestanasistenciaaestaspersonasodocumentanconellas
sus historias y acontecimientos a partir de sus palabras.
Esta condicion puede incluir recuerdos repentinos,
pensamientos obsesivos O suenos perturbadores que
contienen imagenes de las historias de estas personas;
recuerdos asociados a ellas; hipersensibilidad a
material con carga emocional; sensacion de desapego
a sus emociones y/o cuerpo; sentimiento de culpa por
tener mas recursos u oportunidades; experiencias de
ineficacia, inutilidad, desesperanza e impotencia, y otras
manifestaciones de angustia. La presencia del trauma
vicario es una indicacion para buscar ayuda de un
psicologo o psicoterapeuta.

“ Ibid
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Elderecho aladesconexionlaboral yahasido considerado
desde hace anos en varios paises. Se refiere al derecho
de las y los trabajadores a poder desconectarse del
trabajo y abstenerse de participar en comunicaciones
electronicas relacionadas con su empleo, cCOmo correos
y mensajes electronicos, llamadas u otras modalidades
de comunicacion, durante horas no laborales.

Es la accion de desconectarse de los dispositivos
electronicos. En el ambiente laboral implica no contestar
a ningun tipo de comunicacion (llamadas, mensajes,
e-mails, WhatsApp) fuera del horario laboral. Tampoco
asistir a algun tipo de reunion o encuentro fuera de la
jornada*.

42 “¢Qué es el derecho a la Desconexion Digital y porqué es tan importante?”, Universidad Tecnoldgica de Peru,

marzo 2021. Disponible en:

https://www.postgradoutp.edu.pe/blog/a/que-es-el-derecho-a-la-desconexion-digital-y-porque-es-tan-

importante/
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REGISTRO DE INCIDENTES RELACIONADOS
CON TU BIENESTAR

¢Qué sucedié?

¢Cuando?
Fecha:
Hora:

iDonde?
Lugar donde
ocurrio el
incidente:

{Como sucedio?

iTenias
informacion sobre
con quién acudir?
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iRecurriste a
alguien (amiga/o,
compafiera/o

o con algun
especialista?

Ese acom-
pafiamiento
ifue suficiente y
adecuado?

{Has identificado
acciones que
puedan evitar la
repeticion de este
incidente?

Araiz de este
hecho
iGeneraste
acciones para
disminuir el
impacto de este
incidente?

{Qué acciones?




CUESTIONARIO AUTOAPLICADO PARA IDENTIFICAR
EL DESGASTE PROFESIONAL, FATIGA DE COMPASION
Y SATISFACCION

El cuestionario fue realizado en base al test Autoaplicado de Fatiga de
Compasion y Satisfaccion realizado por Figley y a B. Hudnall Stamm en 1995.
Dicho cuestionario fue desarrollado en respuesta a la necesidad de validar
instrumentos para medir especificamente sintomas de estrés traumatico
secundario en profesionales de ayuda.

Ayudar a otras personas te pone en contacto con su vida. Este tipo de trabajo
conlleva un nivel de desgaste fisico y emocional que en combinacion con
el tipo de relaciones que se establecen al interior del lugar de trabajo puede
generar niveles de estrés muy importantes.

Este cuestionario autoaplicado te ayudara a diagnosticar qué tan enriesgo estas
de sufrir desgaste profesional, asi como el grado de satisfaccion relacionado al
trabajo que desempenas.

Considera cada una de las siguientes caracteristicas de acuerdo a tu situacion
actual. Usando un lapiz marca lo mas honestamente posible lo que refleja tu
experiencia, la mayoria del tiempo en la ultima semana.
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| SOBRE TI MISMA/O

2=Algunas | 3=Con alguna 4=Casi
1=Raramente
veces frecuencia siempre

1. Soy feliz 0 213|145
2. Encuentro mi vida satisfactoria 0 2 134 5
3. Tengo creencias que me apoyan o123 4.5
4. Siento que otras personas me echan de menos oj12 3 4.5
5.

Me doy cuenta de que aprendo cosas nuevas de las

. 0 1 2 3145
personas a quienes ayudo 0 apoyo

6. Me obligd a mi misma/o a evitar pensamientos o
sentimientos que me recuerdan una experienciaqueme | 0 112 345
asusto

7. Me sorprendo a mi misma/o evitando ciertas actividades
porgue me recuerdan una experiencia que me asusto

8. Tengo lapsus o blogueos en mi memoria sobre eventos
estresantes o que me han asustado

9. Me siento conectada/o otras personas oj1}2 3 4.5

10. Me siento calmada/o 0 1 2 314 5

11. Creo que tengo un balance adecuado entre mi trabajo y
mi tiempo libre

12. Tengo dificultades para dormirme o para permanecer
despierta/o
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2=Algunas | 3=Con alguna 4=Casi
1=Raramente
veces frecuencia siempre

3. Tengo arranques o estallidos de colera o irritabilidad ante

oj1}2 3 4.5
situaciones o provocaciones pequefas
14. Soy la persona que siempre he querido ser 0 112 3 5
15. Puedo empezar algo facilmente o123 5
16. Mientras trabajo con una victima tengo pensamientos
. o o/ 1 2 3,45
violentos hacia él o los perpetradores
17. Soy una persona sensible oj1]2 3 4.5
18. Tengo imagenes repentinas del pasado en relacion con
o1 2 3,45
las personas que ayudo
19. Puedo contar con el apoyo de mis colegas cuando 0 1 2 3 4 s
tengo que trabajar en una situacion altamente estresante
20. He tenido experiencias personales directas con
. . - o o/ 1 2 3,45
situaciones traumaticas en mi vida adulta
21. He tenido experiencias personales directas con 0 1 2 3 a4 s
situaciones traumaticas en mi nifiez
22. Cr.e<.) que debo pasar por una experiencia traumatica en 0 1 2 3 a4 s
mi vida
23. Creo que necesito mas amigas y amigos cercanos o123 4.5
24. Creo que no hay nadie con quien hablar acerca de las 0 1 2 3 a4 s
experiencias altamente estresantes
25. Estoy convencida/o de que trabajo muy duro por mi 0 1 2 3 a4 s

propio bien
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2=Algunas | 3=Con alguna 4=Casi
1=Raramente - :
veces frecuencia siempre

26. Trabajar con las personas que ayudan me da un gran

sentido de satisfaccion 0 1 2 3 4 >

27. Me siento fortalecida/o después de trabajar con las
personas que ayudo

28. Estoy atemorizada/o por las cosas que las personas que
ayudo me han dicho o hecho

29. Tengo suefios problematicos similares a los de las
personas que ayudo

30. Tengo pensamientos felices acerca de las personas que
ayudo y sobre como puedo ayudarles

31. Tengo o he tenido pensamientos intrusivos
-involuntarios- sobre las ocasiones que he estado con 0 112 3|45
personas especialmente dificiles

32. He tenido recuerdos ocasionales e involuntarios sobre
experiencias que me causan temor mientras trabajo con 0 112 3|45
las personas que ayudo

33. Estoy preocupada/o por una o mas personas de las que
ayudo

34. Pierdo el suefio por las experiencias traumaticas de las
personas que ayudo

35. Tengo sentimientos de alegria sobre como puedo ayudar
a las victimas con las que trabajo




2=Algunas | 3=Con alguna 4=Casi
1=Raramente - :
veces frecuencia siempre

36. Creo que he sido “contaminada/o” por las experiencias

" . o/ 1 2 3,45
traumaticas de aquellas personas a quienes ayudo

37. Creo que he sido influenciada/o positivamente por las
experiencias traumaticas de aquellas personas a quienes 0 112 3|45
ayudo

38. Me recuerdo a mi misma/o constantemente que
debo estar menos preocupada/o sobre el bienestar de 0 112 3|45
aquellos a quienes ayudo

39. Me he sentido atrapado por mi trabajo como defensor/a o1 2 3,45

40. Tengo un sentimiento de desesperanza asociado al
trabajo con aquellos que ayudo

41. Me siento "al borde”, "atrapada/o” sobre algunas cosas
y esto lo relaciono con mi trabajo con ciertas personas oj12 3 4.5
quienes ayudo

42. Desearia poder evitar trabajar con algunas de las
personas a quienes ayudo

43. Algunas de las personas a quienes ayudo son
particularmente agradables para trabajar con ellas

44. He estado en peligro trabajando con las personas a
quienes ayudo

45. Siento que algunas personas a quienes ayudo me
desagradan personalmente
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SOBRE LAS PERSONAS DEFENSORAS

Y EL AMBIENTE DE AYUDA

veces frecuenaa siempre

46.

Me gusta trabajar ayudando a la gente

47.

Siento que tengo las herramientas y recursos que
necesito para hacer mi trabajo como defensor/a

48.

Me hae sentido débil, cansada/o y decaida/o como
resultado de mi trabajo como defensor/a

49.

Me he sentido deprimida/o como resultado de mi
trabajo como defensor/a

50. Tengo pensamientos sobre que soy un éxito como

defensor/a

51

No he tenido éxito al separar la ayuda de mi vida
personal

52.

Disfruto con mis colegas de trabajo

53.

Cuento con mis colegas para ayudarme cuando lo
necesito

54.

Mis colegas pueden contar conmigo cuando
necesitan de ayuda

55.

Tengo confianza en mis colegas




2=Algunas | 3=Con alguna 4=Casi
1=Raramente
veces frecuencia siempre

. Siento algo de compasion -solidaridad- hacia la

mayoria de mis colegas 0 2|3 4 >
57. Estoy satisfecha/o con la forma como soy capaz de

mantenerme al dia con las técnicas y procedimientos 0 2 3 4 5

de ayuda
58. Siento que estoy trabajando mas por dinero o 0 o | = 4 :

prestigio que por una satisfaccion personal
59. Aun cuando tengo que hacer trabajo de oficina que

me desagrada, tengo tiempo para trabajar con las 0 2 3 4 5

personas a quienes ayudo
60. Encuentro dificil separar mi vida personal con mi vida

como defensor/a 0 2134 >
61. Estoy satisfecha/o con mi capacidad de mantenerme 0 5 4

al dia con las técnicas y procedimientos de ayuda 5 >
62. Tengo sentimientos de inutilidad, desilusion y ) 4

resentimiento asociado con mi rol como defensor/a 0 3 5
63. Tengo pensamientos acerca de ser un fracaso como

defensor/a 0 213 4 5
64. Tengo pensamientos acerca de no estar teniendo

éxito en alcanzar mis metas de vida 0 2 3 4 5
65. Tengo que hacer tareas burocraticas sin importancia 5

en mi trabajo como defensor/a 0 5 4 >
66. Planeo mantenerme en este trabajo por largo tiempo 0 2 3 4 5

141



142

Instrucciones para calcular los resultados:

1. Satisfaccion

Marca con X las 26 preguntas siguientes: 1-3, 5, 9-11, 14, 19, 26-27, 30, 35, 37, 43, 46-47,
50, 52-55, 57, 59, 61, 66, y suma los numeros marcados.

Tu potencial de satisfaccion es:
Extremadamente alto con 118 y mas puntos
Alto entre 100 y 117 puntos
Bueno entre 82 y 99 puntos
Moderado entre 64 y 81 puntos
Bajo entre 0 a 63 puntos.

2. Desgaste profesional, agotamiento emocional en el trabajo
Marca con un circulo las 16 preguntas siguientes: 17, 23-25, 41, 42, 45, 48, 49, 51, 56, 58,
60, 62-65 y suma los numeros marcados.
Tu riesgo de desgaste profesional es:
Extremadamente alto con 76-85 puntos
Alto con 51-75 puntos
Moderado con 37-50 puntos
Bajo con 0-36 puntos.

3. Fatiga de compasién o traumatizacion secundaria
Suma los numeros marcados de estas 23 preguntas: 4, 6-8, 12, 13, 15, 16, 18, 20-22, 28, 29,
31-34, 36, 38-40, 44.
Tu riesgo de traumatizacion secundaria es:
Extremadamente alto con 41 puntos y mas
Alto con 36-40
Moderado con 31-35 puntos
Bajo con 27-30 puntos
Muy bajo de 0-26 puntos.



iSonreir es resistir! |
“Cuando me preguntan qué es eso
que la violencia no me ha podido
arrebatar, les contesto que es

la capacidad de sonreir a pesar
del dolor”

Defensora sobreviviente
de violencia sexual




144

“SONRISA INTERIOR":
MEDITACION TAOISTA*

La sonrisa interior es una meditacion taoista,
que reconoce y agradece a cada organo
por todo lo que cada uno hace por ti. Parte
del reconocimiento de que la sonrisa es
la expresion de un rostro relajado. Esta
meditacion genera conexion con los érganos

Pulmones

Rifiones

de tu cuerpo, fomenta la salud y el bienestar.

Pon tu cuerpo comodo (Puede ser acostada/o o sentada/o)

Si es sentada/o, coloca la espalda recta y la barbilla hendida
Cierra los 0jos

Respira, inhala por la nariz profundamente

Exhala por la nariz pasando por la traquea, in- /) — ‘
tentando sacar sonido desde ahi ;

Esta respiracion se mantendra ligeramente
durante toda la meditacion

Respira larga y profundamente amanera e
de que te relajes :

Imagina un aro de luz dorada sobre tu
cabeza *

43 "La sonrisa interior’, meditacion guiada taoista.
Video disponible en: https://www.youtube.com/
watch?v=Q1VXuBIUE_g&t=296s




Siente su energia bariando cada parte de tu cuerpo
Recuerda un momento feliz en tu vida, sonrie

Siente como esta luz barna todo tu cuerpo

Coloca ambas manos, tres centimetros abajo de tu ombligo
Respira conscientemente y relaja tu cara

Observa como sonries y siente la emocion

Siente tus 0jos, tu entrecejo, la nariz y la boca, baja poco a poco hacia la
garganta

Siente como cada parte de tu cuerpo reacciona cuando tu le sonries
Agradece a cada una de estas partes todo lo que hacen por ti
Siente como te vas relajando

Situate en el corazon, y coloca ambas manos
en medio de tu pecho

Al sonreir y saludar al corazon invocas a o °
que el odio se transmute

Siente compasion y perdon por ti
misma/o y por las demas personas

([ ]

[ ]
Visualiza un color rojo brillante :
que te cargue de amor, felicidady o
alegria o
Respira y sonrie, siente tu corazon ..
expandirse e irradiar amor desde el

corazon a los pulmones
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e Situa tus manos con el pecho para conectar con los pulmones

e Sonrie a tus pulmones, combina la energia de la sonrisa con el color
blanco aperlado y mantente unos minutos sonriendo

e Reconoce tus tristezas, la depresion y los sentimientos de nostalgia que
te impiden estar alegre y optimista

e Siente agradecimiento y sonrie a tus pulmones por todo lo que hacen
por ti, porque limpian el aire que llevan a tu cuerpo para oxigenarlo

¢ Siente gratitud y sonrie cambiando toda energia negativa

¢ Permite que esa misma energia baje por tu lado derecho justo debajo de
tus costillas

¢ Pon las manos en la zona del higado y la vesicula biliar y sonrie
o Sonrie alaira, alos enfados, a las frustraciones, a los celos, al coraje

eInhala y exhala, visualiza el color verde que te llena de
amabilidad, generosidad y salud

. Da las gracias con una sonrisa por todo lo
que hacen por ti

e Quédate ahiunas cuantas respiraciones hasta
que sientas que tu higado y tu vesicula biliar te
contestan con una sonrisa y se llenan de alegria

¢ Ahora, coloca las manos en la zona de los
° rinones, a ambos lados de la columna vertebral

a la altura de las vértebras lumbares. Sonrie a los
rinones
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Respira profundo, siente tus miedos,
tu carga geneética. Los miedos
paralizan, bloquean deseos y ac-
ciones e impiden avanzar con

seguridad hacia el camino que :
anhelamos °
Visualiza el color azul, oscuro, L
brillante y siente quietud y ¢
tranquilidad, siente paz ..

Inhala y exhala, sonrie a tus
rinones. Siente como tus rinones
te devuelven la sonrisa

—

) °
: , . : ° °
Permite que esa energia se dirija hacia oo

la izquierda y pon las manos en el bazo, el
pancreas y un poco mas atras hacia el estotmago

. Sonrie a tus preocupaciones o a las obsesiones, a las
angustias

e Permitete estar tranquila/o y sonrie

« Visualiza el color amarillo sientiendo equilibrio y
paz interior

[ ]
[ ]
. . Mantén la atencion sonriendo a cada uno
[ 2 s
. de estos organos

]

Ad . Imagina como el bazo, el pancreas y tu es-
tomago te devuelven la sonrisa
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Siente como se sienten felices y rehabilitados porque sienten gratitud

Baja poco apoco conectando con tu ombligo y centro, enfoca tu atencion
debajo del abdomen

Sé consciente de tu respiracion

Con toda tu energia dirigete a tus intestinos. Brindales una sonrisa y dales
las gracias por todas las funciones que realizan

Visualiza como te devuelven esa sonrisa con energia de amor

Ahora nos vamos a la matriz o a la prostata y le brindamos una sonrisa
Inhala y exhala profundamente y ve como te devuelven esa sonrisa
Dirigete a tus ovarios si eres mujer y sonrieles

Inhala y exhala. Sonrie a tu vejiga

Agradécele por todo lo que hace porti ¢

Inhala y exhala profundamente. °

Llénate de esa luz de amor y
salud

Siente como la parte baja de :
tu espalda se llena con tu ]
respiracion °
Inhala y exhala. Permite a tu ¢
abdomen relajar la espalda y a

tu espina dorsal

Mantén tu respiracion lenta y
suave




Sonrie e imagina como ellos te devuelven la sonrisa

Ahora, sonrie a la columna vertebral, a todos los huesos de tu cuerpo,
a tus genitales, a tus organos reproductores, sonrie a tus venas, a tus
musculos, sonrie a tu piel, sonrie a todas las células que trabajando en
armonia te mantienen sano

Repite: "todas las células de mi cuerpo estan relajadas, felices y sonrientes”
Sonrie a todo tu cuerpo, a tu cerebro, a tu cabello, a tus manos, a tus pies
Si alguno de tus 6rganos o alguna parte de tu cuerpo no esta comple-
tamente saludable, sigue sonriéndole y dile palabras de amor, hasta que
lo visualices sano, energético, sonriente. Quédate

ahi el tiempo que necesites, hasta que sientas
que es suficiente

Trata de concentrarte todo el tiempo
en la sonrisa, en brindar sonrisa y
alegria y en ver que esa parte del
cuerpo te sonrie también °

Se siente feliz de que también la :
reconozcas °
Siempre imagina la bola de °
luz que llevas hacia ellos. No @
sueltes tu sonrisa por fuera y ..
por dentro, veras qué sanadora
es. Podras recurrir a esta energia
sabiendo que esta a tu disposicion.
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RECURSOS PARA EL FORTALECIMIENTO
DE LA SEGURIDAD FiSICA Y DIGITAL

“Manual sobre seguridad: pasos practicos para defensores/as de derechos
humanos en riesgo”, Front Line Defenders, 2011.
Disponible en: https://www.frontlinedefenders.org/es/manual-sobre-seguridad

“Caja de herramientas de seguridad protegiendo tu privacidad digital”,
Front Line Defenders y Tactical Technology Collective.
Disponible en: https://securityinabox.org/es/
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