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WEBINAR:

Objetivos

e Poner en valor el Autocuidado para poder cuidar a
otras personas.

o Desarrollar la RESILIENCIA, la capacidad de poder
salir con fortaleza interna de esta situacion adversa
o con el menor dano posible.
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WEBINAR:

Covid-19

* Una pandemia es una enfermedad epidémica que se extiende a
muchos paises o a casi todas las personas de una localidad o region.

Las pandemias son emergencias sanitarias en las que se ve
amenazada la vida de las personas.

Desde la perspectiva de la salud mental, una pandemia implica una
perturbacién psicosocial que puede sobrepasar la capacidad de
afrontamiento de la poblacion afectada y en esta situacion de crisis,
se generara, en una gran parte de la poblacion, un gran impacto
psicolégico y emocional.
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WEBINAR:

Emergencia

Dos conceptos de emergencia:

Hacer frente a una situacion critica, inusual y volver a
la normalidad: situacion de emergencia sanitaria
actual.

Emerger algo nuevo: jtransformacion?
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;Volver a lo de antes o ir hacia una
transformacion?

Realidad social en que estabamos:

Crisis climatica: contaminacion de océanos, sequias prolongadas,
destruccion de ecosistemas...

Movimientos migratorios.

lgualdad: importancia de los cuidados. Lucha contra la VG,
explotacion sexual, trata...

Modelo economico capitalista: globalizacion, consumismo...
Individualismo.
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WEBINAR:

;Volver a lo de antes o ir hacia una
transformacion?

Realidad que emerge:
El planeta esta regenerandose: menos contaminacion del aire, aguas
descontaminadas...
Cierre de fronteras en los paises.
Pandemias: intensifican las desigualdades existentes, la desigualdad se intensificara
para las mujeres: impacto en su salud, economia, seguridad y proteccion. El 68% de las
personas que trabajan en atencion al publico en el sistema sanitario y social son
mujeres; han aumentado las llamadas al 016, el n° visitas a la web de apoyo. Situacion
muy complicada para las mujeres que sufren VG.
Visibiliza la importancia real de los cuidados, de poner la vida en el centro, lo
importante es la vida de las personas,
Reconceptualizar el estilo de vida actual: Teoria del decrecimiento (necesitar y tener
menos).

Responsabilidad personal y colectiva. Interdependencia. Cooperacion.
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Fases que atravesaremos

UP

LA LLAMADA

“Hay un nuevo
virus en China”

NEGACION

“Esto no va a
ocurrir aqui”

RABIA

“¢Porqué no se han
tomado medidas antes?” %,

MIEDO
“¢Qué va a pasar?”
“¢Y si me enfermo y
2 f’n =
no hay medios- ACEPTACION
“Estoy triste”
“Me siento vulnerable”
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LA PANDEMIA
PASA

“He aprendido
y soy mas fuerte”

 NUEVOS HABITOS
Y CONFIANZA

“Me cuido”

“Veo la oportunidad

de aprender”
“Ayudo a otros”

“Confio en lo que me

esta ensenando”

FUENTE: elpais.com
Articulo de Pilar Jerico




WEBINAR:

Impacto emocional:

e Confinamiento. Perdida de contacto fisico.

e Nos coloca en un marco mental no conocido, no tenemos
referentes (en todo caso, las peliculas).

» Nos enfrenta a la vulnerabilidad y fragilidad propia y de
nuestro entorno.

» Nos obliga a vivir en la incertidumbre.

» Nos obliga a soltar el control: gestionar solo lo gestionable.
» Nos invita a aprender a vivir en el aqui y el ahora.

» Nos invita a cuestionarnos, mirar adentro y elegir.
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;Quién quiero ser en este momento?

Encuentro un

proposito

Pienso en los
demasy busco
cémo ayudarlos

Pongo mis talentos
al servicio de quien
lo necesita

ZONA

¢Quien
DE CRECIMIENTO

quiero ser
durante el
COVID-19? Vivo el presente

y me enfoco en
el futuro

Soy empético
conmigoy con
los demas

Mantengo un Agradezcoy
estado emocional  valoro
alegre y contagio

esperanza
Practico el sosiego,

la paciencia, Busco la manera
las relaciones de adaptarme a
yla creatividad.  nuevoscambios
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Ante lo que sucede...

;Como me coloco yo y voy integrando esta nueva
situacion?

;Quién elijo ser en esta situacion?

;Como decido actuar?

;Como estoy eligiendo y decidiendo vivirlo?

;Me responsabilizo de como gestionarlo?

;Qué esta implicando para mi este cambio vital?
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WEBINAR: Autocuidado emocional: Aprendiendo en la adversidad.

Si no puedes salir...
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adentro

Te propongo un viaje a tu interior
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Ejercicio: ;Qué he descubierto de mi hasta ahora? Como me sentia antes y

como estoy ahora, qué he aprendido, he tomado conciencia, que me ha
sorprendido positiva y negativamente.

e Aspectos internos:

Fortalezas: logros, actitudes y aptitudes.
Vulnerabilidades: aspectos que no soy o ho me siento tan

habil. Limitaciones.

o Aspectos externos:

Oportunidades: factores externos que me pueden
favorecer o puedo utilizarlos a mi favor.

Riesgos: obstaculos que encuentro, jtengo los recursos?,
;qué hacen los demas?
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Resiliencia

RESILIENCIA
EL CORAJE DE FLORECER ANTE LA
ADVERSID,AD et
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Resiliencia

o Capacidad humana de asumir con flexibilidad situaciones
limite y sobreponerse a ellas, y poder salir con mayor
fortaleza interior de esos estimulos adversos.

e Es la entereza mas alla de la resistencia.

» Es el resultado de la aceptacion y adaptacion a la nueva
realidad o “normalidad”.
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Caracteristicas de las personas resilientes

Conocen sus fortalezas y limitaciones.

Son creativas.

Empaticas. No juzgan.

Creen que pueden crear y lograr cambios: actitud proactiva, toman
accion.

Asumen las dificultades como retos u oportunidades de aprendizaje.
Saben pedir ayuda.

Adecuada tolerancia a la frustracién: son flexibles ante los cambios.
Perseveran en sus objetivos.

Utilizan el sentido del humor.

Viven el aqui y el ahora, el presente.

Vision objetiva, realista y optimista ante la vida: la vida es cambio.

Posicion existencial ante si mismo/a, ante las otras personas y ante la
vida es: Yo ok-Tu ok.

Reconocen, aceptan, sostienen y gestionan sus emociones.
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WEBINAR:
Como afrontar esta etapa para salir
fortalecidas

» Reconocer el proposito positivo del estrés: como reaccion
natural del cuerpo ante un desafio o demanda nos
fortalece. Percibido como algo negativo, nos debilita.

e Autocuidado emocional:

No se nos ha educado para permitirnos reconocer las
emociones y expresarlas.

Las emociones no son positivas y negativas, cada una
tiene su funcion, tienen un para que. Son nuestro guia o
brujula interna.

Estrategias para gestionar las emociones: permitirlas,
identificarlas, sostenerlas y expresarlas.
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WEBINAR:

Estrés: conjunto de reacciones fisiologicas que manifiesta una persona
ante un estado de tension nerviosa, producto de diversas situaciones en
algun ambito de su vida (laboral, personal...)

« ESTRESOR (situacion)

V

« PENSAMIENTOS (esto es horrible, no puedo)

<

« SENTIMIENTOS (miedo, angustia..)

- RESPUESTA FISICA (taquicardia, falta de aire..)

<

« CONDUCTAS (bloqueo, evitar, afrontar)
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EMOCION

Reaccion quimica que se
produce en nuestro cerebro
como respuesta a un nuevo
estimulo (externo o interno)

Son intensas y de breve
duracion.

Fuerzas motivadoras que nos
preparan para la accion.

Facilitan el aprendizaje.
Sirven para la supervivencia.

Respuesta automatica,
inconsciente.

SENTIMIENTO

Es un estado afectivo que se
genera a partir de una
emocion y del significado que
yo le dé.

Suma emocion + significado
(pensamiento)

Sera mas duradero en funcion
del razonamiento o
explicacion que yo le de.

Es mas consciente

Podemos decidir qué hacer o
como actuar.



WEBINAR:

EMOCION

Reaccion quimica que se
produce en nuestro cerebro
como respuesta a un nuevo
estimulo (externo o interno)

Son intensas y de breve
duracion.

Fuerzas motivadoras que nos
preparan para la accion.

Facilitan el aprendizaje.
Sirven para la supervivencia.

Respuesta automatica,
inconsciente.

Escuela Feminista Estatal
EEUP EFE FEUP - PACA AGUIRRE

SENTIMIENTO

Es un estado afectivo que se
genera a partir de una emocion
y del significado que yo le dé.

Suma emocion + significado
(pensamiento)

Sera mas duradero en funcion
del razonamiento o explicacion
que yo le de.

Es mas consciente

Podemos decidir qué hacer o
como actuar.




WEBINAR:

Emociones basicas
o MIEDO

» RABIA
» TRISTEZA
» ALEGRIA

» ACEPTACION
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MI E DO (ansiedad, angustia, inseguridad, preocupaciéon, rechazo)

Necesidad a cubrir Recursos

» Proteccion » Enfocarse en lo que si puedo

» Seguridad hacer
e Certeza e Tomar accion
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Rabi
a ]a (frustracion, agresividad, furia, ira, resentimiento, sarcasmo)

Necesidad a cubrir Recursos

o Poner limites ante algo que no  ® Permitirme pedir lo que
me gusta. necesito

e Esuna energia,que moviliza y o Expresar asertivamente lo
lleva a la accion: hacia lo que que no me gusta

quiero conseguir o me alejo de
lo que no quiero.
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WEBINAR:

[
Tr] Steza (culpabilidad, apatia, vacio, desvalimiento, pesimismo)

Necesidad a cubrir

Consuelo

Nos lleva hacia adentro
Cierre de etapas

Duelo

Despedida

Soltar

Permitirme sentir el dolor y
sostenerlo
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Recursos

o Nos permite valorar lo que
hemos perdido.

* Nos aporta un aprendizaje.

* Nos permite recolocarnos
ante la vida de una forma
diferente.




WEBINAR:

Y 4
Aleg r]a (expansion, euforia, optimismo, satisfaccion)

Necesidad a cubrir Recursos

o |dentificar lo que nos gusta y
nos motiva

e Crear nuevos intereses o

o Compartir el bienestar, el
disfrutar y el goce por la

vida.
Movilizar nuestra creatividad blaceres
¢ MoVl o Desdramatizar y utilizar el

e Conectarnos con lo positivo sentido del humor

de la vida o Valorar y agradecer lo que si
» Alegria pasiva: esperamos tengo
que nos venga del exterior. » Alegria activa: construimos

circunstancias para
construirla.
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ACG PtaClOn (serenidad, calma, tranquilidad)

Necesidad a cubrir Recursos

o Aceptar lo que es, lo posible, e Obtengo un aprendizaje

lo real (no lo deseable). o Suelto la necesidad de
» Rendicion: no hay lucha, dejo  control
de insistir o resistirme. » Me desapego

* Vivir el presente » Me centro en el aqui y el
e Reconstruirme ahora
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WEBINAR:

;Como puedo cuidarme?

Fisico

M

ocional

(Cognitivo

Dormir
Descansar
Comer sano

Hacer deporte
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UP

Autoperdon
Positividad
Autocompasién
Resilencia

Manejo de estrés

g/

Saber pedir ayuda
Ser escuchado/a
Dar afecto

Relaciones sapas

a

Meditacion
Conpexion con la
naturaleza
Disfrutar del

silencio

Leer
L Estudiar J




WEBINAR:

Autocuidado Cognitivo

o A (pensamiento)- B (sentimiento)- C (conducta).

» Que estoy pensando, qué pensamientos tengo y qué
pensamientos elijo tener acerca de lo que sucede.

» ;Qué tipo de dialogo interno establezco conmigo?

o ;Como me hablo?: como me dirijo a mi, como me
trato.

» ;Que explicaciones me doy acerca de lo que sucede?

e ldentifica pensamientos recurrentes negativos y busca
otras explicaciones mas adaptativas.
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No nos afecta lo que nos sucede, sino lo que nos
decimos acerca de lo que nos sucede.

Epicteto

Entre el estimulo y la respuesta hay un espacio. En
ese espacio tenemos el poder de elegir nuestra
respuesta. En nuestra respuesta se encuentra
nuestro crecimiento y nuestra libertad. victor Frank
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Autocuidado Emocional

» Para y observa: jdonde siento la emocion en mi cuerpo?. Sin
juzgar si es bueno o malo.

* |dentifica y pon nombre a la emocion que estas sintiendo.

» Acepto la emocion, me permito sentirla sin luchar para que
no se produzca o evitarla.

;Como lo interpreto?, ;que significado doy a lo que me sucede
0 a lo que siento? ;Qué necesito?

Decido qué voy a hacer.
Expreso lo que necesito de forma adecuada.
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Autocuidado Fisico

e Dormir

o Tiempos de descanso: lectura, escuchar
musica, pintar...

» Hacer deporte, ejercicio fisico, pilates,
yoga, bailar...

e Llevar horarios de comidas
e Comer sano
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Autocuidado social

o Cuidar y fortalecer los vinculos familiares, sociales.

e Cuidar la comunicacion: asertividad.

» Promover habilidades de negociacion ante los conflictos.
o Equilibrio entre el dar y recibir.

e Poner limites.

o Permiso para tener en cuenta mis necesidades y tiempo
para mi.

e Permiso para pedir lo que necesito a otras personas.
» Fomentar la solidaridad, cooperacion.
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WEBINAR: Autocuidado emocional: Aprendiendo en la adversidad.

Somos lo que hacemos, para cambiar lo que
somos E. Galeano

MUCHAS PERSONAS SE PIERDEN

LAS PEQUENAS ALEGRIAS s
& MIENTRAS AGUARDAN LA GRAN % |
FELICIDAD '

(o] Nobel Literatura, 1938
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