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i ¢Qué es
€T el autocuidado? 3'

Un saber que conlleva procesos de concientizacion, reflexion,

accién personal y colectiva, en los y las que trabajan con personas
migrantes; partiendo desde la exigibilidad y vivencia de los derechos para
hacerlos efectivos en primera persona.

Requiere disciplina y esfuerzo, las estrategias de autocuidado tienen caracter
preventivo y sus resultados se veran con el paso del tiempo.

El cuidado por lo tanto representa un acto intelectual, te6rico y practico.

Autocuidarse implica tomar decisiones
y llevarlas a cabo.

(2amudio, 2017).



¢Por qué es importante
el autocuidado?

Las instituciones
y organizaciones requieren
impulsar estrategias de trabajo,
la promocién del cuidado del
equipo y del autocuidado
como politica de seguridad,
proteccién y sostenibilidad de
los movimientos sociales y
del compromiso con
el estado de derecho.**

*[2amudio, 2017).
** (IMMD en 2amudio, 2017)



eJercicio

respiracio

Una respiracién profunda, relajante y estabilizadora, puede ser una herramienta
fundamental para regular nuestras emociones, recobrar el equilibrio fisico y
descansar el cuerpo.

Es facil: sélo asegorate de que estas respirando
con el estémago respiracién diafragmatica.

'| Permite que el aire entre lentamente por la nariz
y vaya llenando el estébmago.

2 Haz una pequeiia pausa y déjalo salir, aGbn mas lentamente,
también por la nariz.

3 Trata de que la exhalacién dure el doble de tiempo que la inhalacién.

4 Cuida que tu postura sea erguida y que los hombros estén rectos.




Emociones: proceso continuo vy social
[2amudio, 2017]

Una emocién es una relacién afectiva con un objeto o evento,
a partir de un proceso cognitivo de evaluacién.

El proceso comienza con la evaluacién primaria:
atraccién o repulsién hacia el evento.

Se manifiesta de forma poco razonada y
voluntaria, se apoya en experiencias previas.

Ante la vivencia, se toma conciencia de los cambios
fisiol6gicos que acompafian las emociones, como el ritmo
respiratorio y cardiaco, tensién o relajacién de los misculos
y cambios en la expresion facial, etc.

Evaluacién secundaria: consciencia de una tendencia
a la accién. £Qué impulso tenemos ante cierta
situacion, por ejemplo, abrazar?

La evaluacién secundaria puede llevar al despliegue de la
accién emocional o su inhibicién. Evaluar si los impulsos son
deseables o no [por ejemplo, élos abrazos son aceptables,
seqgon la edad, la cultura, etc., de la persona a quien queremos
manifestar afecto?) finalmente, tomaremos la decisién de
desplegar o inhibir la expresién emocional.

Proceso social de la emocion

Las emociones surgen bajo dos condiciones basicas: alcanzar o
no las expectativas sobre una situacién y recibir aprobacién o
critica. Dependiendo de si las expectativas se cumplen,
experimentamos emociones positivas o negativas. Las
expectativas pueden estar relacionadas con lo que se considera
“normal” en una situacion. La percepcién de una situacién puede
ser diferente en cada persona al igual que las emociones
expresadas, incluso es posible experimentar varias emociones
al mismo tiempo y que éstas sean contradictorias entre si.

La expresién de ciertas emociones puede estar relacionada con
experiencias y caracteristicas personales, asi como el grado de
control que tenemos sobre lo que sentimos.



Jercicio
exXPLOrANdO
mis emociones

y pensamientos

El objetivo es explorar la relacién entre situaciones, emociones y pensamientos.
Se trata de responder a “preguntas Gtiles” que nos permitan ir identificando nuestros
propios patrones de respuesta ante situaciones o eventos que nos han perturbado.

Como preparacién para este ejercicio, elige el problema o situacién que te esté
molestando y sobre el cual quieras trabajar. Una vez elegido el problema, situacién o
evento, haz una breve meditacién. Respira profunda y lentamente unas cinco veces,
repitiendo la siguiente frase: “Puedo elegir liberarme de esta sensacién de

[culpa, ansiedad, enojo, etc.) y continuar conociéndome, para sentirme mejor”.

Contesta las preguntas con honestidad. Si sientes incomodidad, detente por unos
instantes y repite la meditacién.

A

Definiendo
la situacién

¢Qué pas6?
¢Qué estaba
haciendo?
¢Quién estaba ahi?
¢Con quién estaba
hablando?
¢Cuando pas6?
¢En dénde sucedi6
esta situacion?

\

Definiendo
los pensamientos

Definiendo
las emociones

¢Qué pasaba por mi
mente antes de que me
empezara a sentir asi?
¢Qué me hizo sentir
de esa manera?
¢Algunos otros
pensamientos?
¢Qué fue lo que mas

me molest6?
¢De qué otras maneras
podriamos considerar
esto?

¢Cémo me sentia
antes de que
eso pasara?
¢Cémo me sentia
mientras eso
pasaba?
¢De qué humor
estaba después
de que pasé?
¢Puedo medir mi humor
en una escala de
0 alo0?




Cuidados principales
[Najera Valencia, 2017)

Contencion: Se requiere de un espacio donde se pueda
conversar del impacto de la problematica de los consultantes
li.e., personas en la migracién a quienes acompafiamos) en los
agentes sociales [quienes trabajamos con personas en

la migracién).

Trabajo en equipo: utilizar los mejores recursos de cada
persona y reconocer las capacidades y cualidades de cada quien.
La finalidad del equipo debe ser cumplir la meta o la tarea.

Capacitacion: Informarse y estudiar del tema para asf realizar
una labor adecuada. Cursar seminarios, asistir a coloquios,
intercambiar experiencias con otros equipos y/o instituciones.

Supervision: Conversar acerca de las problematicas atendidas,
con la finalidad de compartir, analizar o enriquecer la atencién.

Efectos de la tensién o problematicas en los

agentes sociales: Cansancio, agotamiento fisico y emocional,
somatizacién, dificultades de relacién con las compaferas/os de
trabajo y con sus familiares y reproduccion de la violencia.



i

Sindrome KB(‘)UU‘RTN : T j ({( ( y estrés

El Sindrome de burnout es un término empleado para referirse a la situacién de
aquellos profesionales que padecen los efectos negativos de la sobrecarga laboral;
efectos que no fueron detectados a tiempo por ellos mismaos, la institucién, sus
compafieros o por un profesional (Najera Valencia, 2017) .

El burnout aplica a profesionistas con trabajos considerados de alto riesgo emocional
y se puede manifestar como apatia, somatizacion, agresividad, depresion, agotamiento
fisico y psicolégico, actitud “fria” y despersonalizada en sus relaciones, sentimiento
de inadecuaci6n en las tareas que realiza, etc. [2amudio, 2017).

El estrés, por otra parte, es una respuesta general del organismo ante cualquier
estimulo estresor o situacién estresante [Hans Selye en 2amudio, 2017), asi como la
suma de cambios inespecificos del organismo en respuesta a un estimulo o situacién.

El estrés laboral es una respuesta fisica, psicolégica y de comportamiento de un
individuo que intenta adaptarse y ajustarse a presiones internas y externas.

Algunas consecuencias del estrés laboral continuo a nivel del sistema de respuestas
fisiolégicas pueden ser la taquicardia, aumento de la tensién arterial, sudoracion,
alteraciones del ritmo respiratorio, aumento de colesterol, inhibicién del sistema
inmunolégico, sensacién de nudo en la garganta, etc. A nivel cognitivo-emocional,

el estrés puede manifestarse como sensacién de preocupacién, indecisién, bajo nivel
de concentracién, mal humor, hipersensibilidad a la critica, sentimientos de falta de
control, etc. A nivel del sistema motor, se puede exteriorizar como hablar rapido,
temblores, tartamudeo, voz entrecortada, consumo de drogas, exceso o falta de
apetito, conductas impulsivas, bostezos, etc.

Reaccién de alarma, fisica
y psicoldgica: el organismo
dispone de tiempo para
recuperarse




Consecuencias del estrés laboral
lindividual y del equipo) (2amudio, 2017)

Desconfianza.

Conflictos.

Diferencias no resueltas,
chismes, etc.

Desalienta la colaboracién
para la realizacién de tareas.

Falta de compromiso.

Discusiones sin avance.

No se logran sumar esfuerzos para
alcanzar un objetivo comon.



Cuidados personales y en equipo

Es importante preguntarnos como equipo y de forma individual si tenemos una
politica de cuidado en nuestra organizacién/institucion y lo que ésta implicaria.

Deberia existir el compromiso con el cuidado del equipo y de las personas de forma
cotidiana, viendo el cuidado como un eje transversal del trabajo.

Los objetivos y estrategias de trabajo deben de ser claros, con perspectiva de
género, edad y que fomenten el trabajo en red.

Estas acciones de cuidado deben respaldarse por medio de estrategias de autocuidado
de cada integrante del equipo, que sean coherentes con estrategias de sequridad y

supervisién psicosocial (2amudio, 2017).

Algunas estrategias de cuidado que se pueden emplear en la institucién/organizacion,
pueden ser [Najera Valencia, 2017):

Tiempo libre: Se emplea para recuperarse de las tareas cotidianas
formales de horarios vy rutinas.

Practicar alguna actividad que nos relaje: yoga, taichi, chi-kunn,
meditacion, etc.

Practicar alguna actividad fisica, ejercicio: caminar, nadar, gimnasia,
bailar, etc.

Tener algin pasatiempo o aficién: jardinerfa, cocinar, leer, ir al cine,
al teatro, escribir, etc.

iDivertirnos!.
Es necesario basarnos en los recursos de las personas, instituciones y de la vida

en general, asi como enlazarnos a las redes sociales (comunitarias, religiosas, de
amigos y familiares) (Najera Valencia, 2017).



Resiliencia

Es un término tomado de la fisica (elasticidad de un material, su tendencia a
oponerse a la rotura por el choquel. La resiliencia es proporcional al sufrimiento
y sefala tanto la capacidad de resistir las magulladuras de la herida psicolégica
como el impulso de reparacién psiquica que nace de la resistencia

(Cyrulnik en N&jera, 2017).

Es necesario impulsar la resiliencia e impulsarla de forma conjunta, para asi poder
dar una atencién integral a las personas migrantes y que la vida de los trabajadores
o voluntarios no se vea afectada.




Resistencia al cambio

El autocuidado representa un acto intelectual, teérico y practico que implica tomar
decisiones vy llevarlas a cabo. Sin embargo, aun cuando hayamos tomado la decisién
de cuidarnos y definido los cambios que realizaremos para lograrlo, nos quedamos
en buenas intenciones, no avanzamos en nuestro cuidado o apenas hacemos algo.

Si esto nos esta ocurriendo, seria bueno preguntarnos por qué sucede.

Puede ser que, por mas que lo intentemos, confrontamos condiciones externas que
nos impiden avanzar. Pero, dpodria ser, quiza, que los impedimentos provengan de
nuestro interior? ¢Es acaso probable que tengamos cierta resistencia a incorporar
cambios en nuestra vida cotidiana, en nuestros habitos, en nuestras rutinas?

Hay al menos cuatro factores que pueden influir en nuestra relacién con el cambio
y producir resistencia: la bisqueda de la rutina, una actitud negativa hacia el cambio,
un enfoque de corto plazo y cierta rigidez cognitiva (Oger 2003).

El cuestionario “Evaluando mi resistencia al cambio” puede ayudarnos a identificar

si acaso los impedimentos para llevar a cabo nuestras decisiones sobre autocuidado
provienen de nuestra posible tendencia a postergar o, simplemente, buscar
justificaciones para no implementar cambios en nuestra vida.




Cuestionario evaluando mi resistencia al
cambio

Nombre Fecha

1. Escribe una “X” en la celda que corresponda a tu grado de acuerdo o desacuerdo con la afirmacién (Ignora los
nuimeros de la columna de la izquierda.). Sé honesta.

2. Al terminar, en los “Totales por grado de acuerdo o desacuerdo”, cuenta las veces que aparece la “X” en cada
columna. Luego, multiplica el resultado por el nimero indicado en la celda. Escribe el total. Por ejemplo, si
marcaste 5 veces la columna de “Ligeramente en desacuerdo”, multiplica 5 (veces marcado) por 3 (nimero
indicado) y escribe el total: 15.

3. Suma los resultados de las columnas y coloca el Gran Total en el espacio correspondiente.

4. Revisa la sugerencia de interpretacién del cuestionario.

Ligeramente

Completamente | Ligeramente Completamente

Afirmaciones de acuerdo de acuerdo en en desacuerdo
desacuerdo
17 Mis opiniones son muy consistentes
en el tiempo.
16 Una vez que he llegado a una decision,

no cambio de opinidn.

A veces me encuentro a mi misma(o)
13 | evitando los cambios que sé que seran
buenos para mi.

Yo no cambio mi percepcion de las

15 cosas con facilidad.
Me gusta hacer las mismas cosas en
3 lugar de intentar cosas nuevasy
diferentes.
Cuando alguien me presiona para
12 cambiar algo, siento que se oponen a

mi, aunque el cambio en Ultima
instancia, me beneficie.

Si yo fuera informada(o) de que va a
haber un cambio significativo respecto
6 a la manera de hacer las cosas en mi
organizacién, probablemente me
sienta estresada(o).

Prefiero un dia rutinario a un dia lleno
de acontecimientos inesperados.

14 | A menudo cambio de opinidn.
Cuando se me ha informado de un

7 cambio de planes, me pongo
nerviosa(o) y me estreso.

Si en mi trabajo me cambian la forma
de evaluarme en manera inesperada,
es probable que me sienta

9 incomoda(o), incluso aunque sepa que
lo haré igual de bien sin tener que
hacer ningun trabajo adicional.

11 Con los cambios me siento

incémoda(o), incluso con aquellos que




Cuando las cosas no van de acuerdo a

8 los planes, me estreso y no hago nada.

5 Prefiero ser aburrida(o) que
animada(o)

1 Considero en general que los cambios
son negativos

10 Cambiar de planes es una verdadera

molestia para mi.

Cada vez que mi vida se convierte en
4 una rutina, busco la manera de
cambiarla.

Totales por grado de acuerdo o desacuerdo x4 = Xx3= X2= x1=

Gran total:

Interpretando los resultados:

- Si el Gran total que obtuviste es superior a 42 (promedio de resultados maximos posibles por columna), es muy
probable que no implementas tus decisiones sobre tu cuidado porque te resistes a cambiar tus rutinas y habitos.
- Pero, mas que preocuparte por el nimero exacto y asociarle un “nivel de resistencia al cambio”, puedes mejor
reflexionar sobre el contenido de las afirmaciones e identificar cuales factores influyen mas en tu tendencia a
realizar o a posponer las decisiones que tomas sobre tu cuidado.

- Para ayudarte en la reflexidn, revisa la siguiente tabla, en donde aparece la correspondencia entre el nimero de
la pregunta (en la columna de la izquierda) y el factor de resistencia.

Factor de resistencia al cambio Numero de
pregunta
Busqueda de la rutina: grado en el que los individuos
prefieren las tareas, procedimientos y ambiente altamente 1al5
predecibles.
Reaccién emocional (actitud): refleja el malestar, la 6al9

ausencia de entusiasmo y la ansiedad que el individuo
experimenta al enfrentarse a los cambios.

Enfoque a corto plazo (flexibilidad): aborda el grado en el
que los individuos se preocupan por los inconvenientes y
molestias que el cambio trae consigo, en lugar de 10al 13
centrarse en los posibles beneficios y la comodidad que
podria llevar a largo plazo.

Rigidez cognitiva (resistencia): se refiere a la inflexibilidad
en el pensamiento y la dificultad para aceptar nuevas
ideas, perspectivas y métodos.

14 al 17

- Para terminar:
é¢Qué podrias hacer para disminuir tu resistencia al cambio y
avanzar con mas consistencia en tus decisiones sobre autocuidado?

*Elaboracion propia, con base en la Escala de Evaluacion de Resistencia al Cambio de Oger (2003; traduccion al espafiol en Villegas et.al. (circa 2011).




Soltar

Pareciera increible que podamos relajarnos y soltar lo que nos inquieta en tan sélo
un minuto. Ya sea aprendiendo a tomar distancia de los problemas o recargandonos
de energia, un minuto es suficiente cuando nos decidimos a intentarlo.

Practica esta meditacién para descargarte de preocupaciones y relajarte en un
tiempo breve. Con una meditacién de un minuto podras ejercitar tu capacidad de:
relajacién [de cuerpo y mente), concentracién [enfocar la atencién), visualizacién
[restaurar la capacidad creativa de la mente), meditacién [cultivar la conciencia del
ser), silencio (acceder a la paz interna), compartir [hacer la diferencial y conectar
[renovar al ser). Inténtalo.

Instrucciones

En cualquier momento del dia, haz una pausa en tus actividades y siéntate durante
un minuto. Empieza con una respiracién profunda y, simplemente, guiate por las
palabras.

Soltar,
me tomo s6lo un minuto,

Me imagino parado a la orilla de un rio mirando como el agua fluye
Observo los peces en el agua...

y muy cerca puedo ver un bote pequefio...

El bote no estad amarrado y esta por flotar a la deriva...

Decido ubicar en él todas mis preocupaciones, temores, ansiedades...
y suavemente lo empujo...

Mirando al bote flotar a la distancia me siento liviano y cémodo...
Libre y relajado...
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