El autocuidado, esencial para desarrollar
habilidades bdsicas en apoyo psicosocial:
experiencia basada en el apoyo
a personas trabajadoras en primera linea
de respuesta humanitaria VBG, en 18 paises.
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Problema:

Personas en primera linea de
atencion a sobrevivientes de
Violencia Basada en Género con
altos niveles de agotamiento
(Burnout).

La falta de practicas de
autocuidado y apoyo en salud
mental en el personal de primera
linea de VBG, tiene un impacto
directo en la calidad de las
intervenciones a sobrevivientes.




:QUIENES Y DONDE?

Grupos de 20-25 personas convocadas a traveés de los subgrupos regionales de VBG:

EN SYDNEY

(UNSW). h"q, ' 1
Prof. Simon -""*

MYANMAR
« PAKISTA

«  AFGHANIS

.  BRASIL osenbaum
«  UCRANIA

- POLONIA

- EGIPTO

«  GUATEMALA



TEMAS DE FORMACION RECOMENDADOS EN MATERIA DE
HABILIDADES BASICAS DE APOYO PSICOSOCIAL PARA
TRABAJADORES EN PRIMERA LINEA

Bienestar de los trabajadores

+ Autoconciencia y autocuidado

* Apoyo de los companeros

+ Reconocer signos de malestar psiquico y agotamiento
« Gestion del estrés

* Solicitar atencion
Comunicacion de apoyo en las interacciones cotidianas

+ Comunicarse con adultos y nifios de diferentes edades y capacidades

+* Compromiso, comunicacién de la preocupacion y establecimiento de relaciones

REF.: PAQUETE MINIMIO DE SERVICIOS EN SMAPS - IASC.



TEMAS DE FORMACION RECOMENDADOS EN MATERIA DE
HABILIDADES BASICAS DE APOYO PSICOSOCIAL PARA
TRABAJADORES EN PRIMERA LINEA.

¢ Normalizacién de sentimientos, validacién y empatia
¢ Escucha activa

¢ Evitar los juicios
Apoyar a las personas que sufren de estrés

¢ Reconocer y dar respuesta al malestar psiquico en adultos y ninos de diferentes edades

¢ Técnicas de gestion del estrés y de relajacién

HABILIDADES EN PRIMERA LINEA DE RESPUESTA
VINCULADAS AL AUTOCUIDADO: “lo que SOY".



ELEMENTOS DEL CURSO
“CONSTRUCCION DE CAPACIDAD EN APOYO
PSICOSOCIAL BASADO EN ATENCION PLENA".

Practicas/experimentos desde el
cuerpo y el arte para reconocer lo
Intrapersonal en el descanso y la
digestion de experiencias.

Circulo: Humanidad
Compartida y construccion
de relaciones
Interpersonales.

- ¢ Temas: supervivencia,
- sistema nervioso, Teoria
Polivagal, Ventana de
Tolerancia.



EL AUTOCUIDADO Y EL CULTIVAR LA
ATENCION NO COMO UN LUJO SINO
COMO UN IMPERATIVO ETICO.

PARASYMPATHETIC T : SYMPATHETIC
NERVOUS SYSTEM Ko } NERVOUS SYSTEM

“rest and digest” response S & “fight or flight” response

Constricts pupils o
Increases saliva production '/
Decreases heart rate = ~ Increases heart rate

Indirectly dilates blood 1 & %/ Constricts blood vessels, increases blood
vessels : \ pressure

Constricts bronchi 88

Decreases blood flow to skeletal muscles

g Increases stomach and intestine motility, Reduces stomach and intestine motility,
Cortex increases blood flow to Gl tract, = diverts blood flow away from Gl tract,
2 and increases digestive enzyme secretion / \ and reduces digestive enzyme secretion

1

No involvement Release glucose to increase blood sugar

Amygdala

No involvement Stimulate adrenal glands to secrete
) stress hormones

Contracts bladder L'J L'J Relaxes bladder



LOS OTROS SENTIDOS

“LA CONSCIENCIA ES UN * Interocepcion: Saber lo
FENOMENO QUE SUCEDE EN que esta pasando
TODO EL CUERPO”. Damasio. momento a momento en la

experiencia del cuerpo.

* Propiocepcion: La
capacidad que tiene el
cuerpo para saberse en el
espacio y en relacion a su
balance y postura.

« Neurocepcion: La
deteccion de seguridad o
amenaza que sucede
momento a momento.

LA ALINEACION ES UNA
BRUJULA QUE NOS GUIA PARA
PODER ELEGIR Y TOMAR
DECISIONES.




RECURSOS

Lo que sea que traiga una
sensacion de seguridad,
confianza, bienestar, fuerza,
gozo...

EN OTRAS PALABRAS,
iUNA EXPERIENCIA SENTIDA
DE EXPANSION!




RECURSOS

INTERNOS EXTERNOS
* Inteligencia « Amigos
 Humor * Familia
e Creatividad  Mascotas
e Curiosidad >  Lugar favorito
« Valores * Naturaleza
 Espiritualidad  Rituales

 Hobbies



TEORIA POLIVVAGRIataformas de

POLYVAGAL THEORY
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comportamiento del
Sistema Nervioso.
« Parasimpatico: vago
dorsal y vago ventral.
 Funciona para activar
sistemas de
seqguridad.

EL SISTEMA NERVIOSO
SIEMPRE ESTA
PREGUNTANDO SI ESTAA
SALVO.



VAGO DORSAL

* Se activa en amenaza.

 Cuando la respuesta de
lucha-huida no funciona.

 Nos vamos a congelamiento
para segregar opiaceos
naturales que nos calmany
nos desconectan de un
posible dolor ante una
muerte anticipada.




VAGO VENTRAL

POLYVAGAL THEORY

* El Vago Ventral evoluciond para
nuestro bienestar.

* Se conecta con cara, voz, 0jos,
oido medio y la regulacion del
corazon y los pulmones.

p & L * Aprendido de madre o
@ q. cuidadores (apego).

e Es donde sucede el sistema de
interaccion social.




:Como se activa el vago ventral?

* Relacionarse con otras
personas.

e Respiracion consciente.
* Movimiento consciente.
e Auto toque — contencion.

* Tomar agua.

e Activar la voz/sonidos.

e Atencion de las manos:
creatividad.

e Seguridad cultural.

e Estar en contacto con la
naturaleza.



“El trauma no es lo que nos sucede, sino lo que
queda guardado adentro ante la falta de un
testigo compasivo”. Peter Levine.

EL CUIDADO PROPIO NO
COMO UN LUJO,
SINO COMO UN

IMPERATIVO ETICO:

LA SEGURIDAD ERES TU.




iGRACIAS!

prdgranados@iom.int
paula@breathe.international
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