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Infroduccion

El periodismo y otras formas de comunicaciéon comprometidas con la
defensa y promocién de los derechos humanos se realiza, en muchas
ocasiones, en situaciones de persecucidon y violencia; lo que implica
convivir con la amenaza y el riesgo continuado.

Por tal motivo, el autocuidado y la promocion de la resiliencia resultan
prdacticas fundamentales para conservar la salud y mantener las
convicciones de una sociedad libre de opresiones.

La resiliencia se refiere, en términos bdsicos, a la capacidad de adaptarse
y recuperarse de un ser vivo frente a un agente perturbador o un estado
o situacién adversos.

sPuede cultivarse o desarrollarse esta capacidad? Los cientificos han
enconfrado evidencias de que esposible lograrlo, pero se requieren algunas
condiciones: involucrar la mente y el cuerpo; practicar; vinculaciéon.

En esta pequena guia encontrard distintas actividades para promover la
resilienciay el autocuidado. Esperamos que sea una pequena contribucidn
de periodistas y comunicadores/as comunitarios/as en homenaje a su
valor y su deseo por un pais mejor.



. Qué es la resiliencia?

Habilidad para resurgir de la adversidad, adaptarse, recuperarse
y acceder a una vida significativa y productiva (Institute on Child
Resilience and Family, 1994).

Proceso dindmico que incluye (1) la resistencia frente a la
destruccion, esto es, capacidad para proteger la propia integridad
bajo presion, y (2) mds alld de la resistencia, la capacidad de forjar
un comportamiento vital positivo pese a las circunstancias dificiles
(Vanistendael y Lecomte, 2002).Capacidad del ser humano para
hacer frente a las adversidades de la vida, superarlas e, inclusive, ser
fransformado por ellas (Grotberg, 1995a, 1997).

Conjunto de procesos sociales e intrapsiquicos que hacen posible
una existencia “sana” en un medio insano, y que se readlizan a
través del tiempo, dando combinaciones positivas entre atributos
personales y ambiente familiar, social y cultural (Rutter, 1993).

Capacidad de una persona o de un sistema social para desarrollarse
y crecer en presencia de grandes dificultades, que incluye los
componentes relativos a (1) protegerse y defenderse, resistir, (2)
construir y (3) proyectarse en el fiempo. Se consfruye en un proceso
continuo durante toda la vida, en una interaccion entre la persona o
el sistema social y su entorno. Es, pues, variable segin los contextos y
las etapas de la vida, nunca es absoluta. Nada estd definitivamente
ganado, nada estd definitivamente perdido: este es el realismo y la
esperanza de la resiliencia (Vanistendael, 2003).

Capacidad de hacer frente a la adversidad y reconstruir el proceso
evolutivo alterado (Manciaux, 1998).



Conjunto de capacidades porlas que una persona puede (1) sobreponerse
a las dificultades y tener éxito a pesar de estar expuesta a situaciones de
alto riesgo, (2) mantener la competencia bajo presiéon, saber adaptarse
con éxito al alto riesgo, y (3) recuperarse de un frauma ajustdndose
exitosamente a los acontecimientos negativos de la vida (Fraser, Richman
y Galinsky, 1999).

Grado de flexibilidad que puede haber en los sistemas humanos para
protegerse y superar situaciones criticas (NUnez, 2003).

Capacidad de resistir los traumatismos y de reconstruirse a pesar de las
heridas sufridas, poniendo en juego complejo de procesos defensivos,
de orden intrapsiquicos, a la vez que, factores de proteccidén externos e
internos; constituiria un nuevo modelo basado en concebir a las personas
como una globalidad con sus recursos y sus procesos defensivos, y también
con sus fragilidades (Anaut, 2005).




Recomendaciones bdsicas

FiSICO:

e Aliméntate bien.

¢ Duerme lo suficiente.

¢ Haz ejercicio regularmente.

e Procura tomarte descansos
para distraerte.

ESPIRITUAL:

e Agradece.

¢ Medita.

e Redliza rituales, ceremonias,
rezos y/o demds acciones que
consideres importantes para fi.

e Fortalece tu relacién con
fus principios o creencias
espirituales.

MENTAL:

e Organizate con wuna rutina
equiliorada.

e Escucha tu didlogo interno vy
frena la autocritica.

e Crea una lista de prioridades de
tus actividades.

e Lee un libro.

SOCIAL:

e Habla con las personas que
aprecias.

e Da un abrazo o pidelo.

¢ Sonrie alas personas sin esperar
nada.

¢ Pide ayuda cuandolo necesites,
sé honesto.

EMOCIONAL:

¢ Contfacta con tus emociones.

e Establece limites a las personas
gue drenan tu energia.

e  Mantén relaciones afectivas
saludables.

e Ve a terapia/ grupo de
autoapoyo.




Para ser resiliente, practica tu autocuidado:

Son las acftividades que permiten a cada persona asumir su propio
cuido, tanto como les sea posible. Por tanto, es un proceso voluntario
de la persona para consigo misma. Puede ser una filosofia de vida
y una responsabilidad intimamente ligada a la cotidianeidad vy
a las experiencias vividas por las personas; a su vez, puede estar
fundamentada en redes familiares y sociales de apoyo.

El autocuidado requiere el desarrollo de prdcticas que, segun los
intereses y destreza aprendidas, asi como las costumbres habituales
de la cultura, fomentan la supervivencia y favorecen la toma de
responsabilidad en la solucidon de aquello que afecta su salud.

Comienza con algo pequeiiito...

e |dentifica una de las recomendaciones bdsicas en la que quieras
trabajar y llévala a la prdctica.

¢ Selecciona pensamientos que te motiveny coldcalos enlugares visibles
para leerlos cada dia.

e Establece en tu casa tu propio “oasis espiritual”, fu “lugar sagrado”,
para cuidar de ti mismo, coloca cosas que te gusten mucho, que
tengan significado para tiy que te sirvan para pasar un buen momento:
libros, fotos, recuerdos, musica, plantas, aromas, etc.

¢ Llama a alguien importante y preguntale: 3Aun te acuerdas de mi?

e Retoma antiguas habilidades: pintar, cantar, escribir, caminar, saltar
cuerda...

* |lee algo que te agrade.

e Mira una pelicula que te alimente por dentro.

e Regresa a cuidar plantas.

e Escribe un diario.

¢ No fe compares, mejor suma fus cualidades y retos.
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Una cita conmigo misma/o

1. Siéntate derecha/o en unaisilla,
con la espalda recta y los dos
pies paralelos sobre el suelo.

Q. @@

2. Cierra los ojos y concéntrate en
tu respiracion. e

3. Una vez que estds en la postura
correcta, observainternamente:
Siento como enfra el aire por
mi nariz hasta mi estbmago, mi
abdomen se infla, ahora el aire
lenfamente comienza a salir por
mi nariz.

4. Repite unas cuafro o cinco
veces esta respiracion.

5. Concéntrate en los sonidos que
hay en el ambiente, desde los
mds cercanos hasta los mds
lejanos:  un  perro ladrando,
los sonidos de los pdjaros, una
alarma de un auto, etc.

6. Mantén silencio y mantente
atenta/o unos 3 minutos.

7. Finalmente, vuelve la atencion
a tu respiracion.

8. Lentamente abre tus ojos.

Puedes infercambiar el paso 5
con olores, sensaciones de la piel,
pensamientos, deseos... efc.



Elige alguna actividad para relajarte, Re|éjqi-e
cada dia:

e Escuchar musica relajante o de tu
agrado.

e Salir a caminar.

e Darte un bano de sol.

e Escribir tus  sentimientos o
experiencias ndiario personal.

e Sembrar plon&cuidor’ru jardin.

e Darte un bano relajante, poner
aromas.

e Leeralgo divertido.

e Hacer una carta para ofra
persona o para ti mismo.

e Hacerun collage con todo lo que
estds viviendo.

e Dibujar.

e Darte un bano de naturaleza,
caminar por un bosque.

e Pintar.
e Redlizar una ceremonia de
gratitud.

e Anotfar los limites que deseas
ponerle a una persona o a fi
mismo.

* Expresar lo que sientes a ofra
persona de confianza.

e Tener una pequena fiesta de
esperanza contigo mismo.

e Planear una fiesta.

e Practicar un deporte.

e Salir a ver cosas.

e Iralcine con alguien.

e Cocinarte algo sabroso o cocinar
junto a alguien significativo.

* Iraunrestaurante que te guste.

e Aprender un idioma.

e Asistir a un evento del que no
sepas nada.

e Iranadar.

e Visitar un museo.

e Vigjar a un lugar desconocido,
puede ser denfro de fu
comunidad o municipio.

e Camina descalzo sobre la fierra, .@'
la grama o el piso. 1




Realiza una pequena vy rdpida
evaluacién de cémo estds vy
si encuentras alguna de estas
manifestaciones, es momento de
cuidarte:

L

Autochequeo honesto

Bajo rendimiento en actividades
diarios: frabajo, estudio, efc.

Insomnio © sueno excesivo (ganas
de dormir y seguir durmiendo)

Desorden en tu alimentacion:
comer mucho o comer poco.

Dificultades para concentrarte.

Dolor de cabeza, dolores de
espalda, dolores de estdbmago,
alergias, etc.

Desorden en el consumo de

bebidas alcohdlicas.

Sentimientos de baja autoestima
(sentirte como cargado o)
“"apachurrado”).

Descuido de tu apariencia fisica.
Ira o enojo permanente.

Problemas interpersonales con
familiares o personas significativas.

Sensacion de

permanente.

agotamiento

Falta de ganas de hacer las cosas
que antes te gustaban.

Lianto sin aparente razon.

Sensacion de estar sobresaturado
de informacion.

Dificultades para comunicarte.



Elabora tu CALENDARIO de autocuidado

Define metas pequenas para trabajar cada dia o cada semana...

Elabora un calendario como estos y anota fus metas para cada semana...
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EXPRESA tus emociones @ @ @
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SICIGICIONONOROICNCRONS

Identificar la emocién y la sensacién: cuando algo se altera en el
cuerpo por alguna situaciéon en el exterior o por los propios pensamientos
es importante preguntarse a si mismo: “3qué estoy sintiendo?2, squé
sensaciones fisicas estoy experimentando?, 3;ddénde las siento en el
cuerpo?”

2. Aprender a reconocer las emociones: una vez que se detectan
esas alteraciones en el cuerpo, serd importante analizar squé emociones
se estdn produciendo? Serd de utilidad saber qué signos en el cuerpo
estdn presentes. Tratar de hacer una lista con todas las emociones para
ayudarte aidentificar las que te estén visitando.

3. Respirar y dejar estar (no luchar): las emociones se rigen por el
sistema nervioso, son dificiles de gestionar. Es recomendable tomarse un
momento, respirar y dejar que la emocion «estéy, sin luchar contra ella ni
alimentarla con mds pensamientos. Luego podremos tener mds claridad
sobre ella, y sobre lo que se va a decir y hacer.

4, Identificar lo que se necesita: mds alld de quedarte *enganchado”
a la situacién causante o a ofras personas, preguntate: squé necesito
en este momento? Y haz todo lo que esté a tu alcance para atender tu
necesidad.

5. Elegir la mejor situaciéon y manera para expresarse: de nada sirve
gue se quiera tener una conversacién constructiva con la persona a la
gue se quiere expresar una emocion, si se elige el momento equivocado.
Por lo tanto, examinar la situacion, a las personas alrededor y a si mismo,
es fundamental decidir cudndo serd el momento mds oportuno para
expresar. Recuerda explicar cdmo te sientes y lo que necesitas sin atacar
o criticar a la persona, eso te dard mejores resultados.



Ritual de agradecimiento \%M%‘F

Escoge algunas de estas razones y agrega otras para hacer un pequeno
rifual de agradecimiento a la vida y a fodas las personas, presentes o
ausentes, que han confribuido a que tengas cada una de estas cosas hoy.

RAZONES POR LAS QUE PUEDES ESTAR AGRADECIDA/O TODOS LOS DIAS:
e Puedes respirar aun.

e Puedes sonrerr.

e Eres capaz de llorar.

e Tus seres queridos y/o familia.

¢ Puedes comenzar de nuevo.

e Puedes disfrutar de las cosas sencillas.

e FEres Unica/o entre todas las personas.

e Puedes amarincondicionalmente.

¢ Tienes suficiente salud.

e Has superado malos momentos en el pasado.
¢ Tienes amistades.

¢ Puedes disfrutar de la naturaleza.

e Conoces buenas personas en el mundo.

e Estds viva/o.

Escucha o ayuda a otros/as

Muchas veces resulta una excelente forma de dejar de darle vueltas a lo
gue no podemos cambiar. Puedes comenzar con algo tan sencillo como
es practicar la escucha activa hacia otfra persona:

¢ Ofrece escuchar a alguien que esté pasando un mal momento...

e Activa tu intencion de entender a la otra persona.

¢ Enfécate en comprender al otro/a en vez de juzgarlo/a.

e Evita hacer comentarios o dar consejos. Solo atiende, imagina cémo
se sienfe y dale el regalo de tu presencia.

e Recuerda: no tienes que cambiar nada ni salvar a la persona, solo
escUchala y dile gué has entendido de lo que te ha contado.

e Enfrena tu capacidad de entender las emociones de los demds,
especialmente las que no enfiendes pero que siempre fienen una
explicacién.



Relajacion muscular consciente

La relajacion muscular puede servirte en muchas situaciones: para regular
emocionesintensas, parareducir el estrés laboral o familiar, para prepararte
a dormir. Cuando estés comenzando, practica en un lugar tranquilo.
Recuerda: la efectividad de esta técnica mejora con la prdctica.

iComencemos!

1. Coloca tu cuerpo en una
posicién cémoda, en la que TENSAR/RELATAR
puedas relajarte. Afloja la ropa I BRAZOS
ajustada. Siéntate, sin cruzar Ak
ninguna parte del cuerpo.

Repita el mizma
ajercicie con el

braze izquierdo

2. Vas a tensar y relajar distintas
partes de tu cuerpo, que se
mencionan a continuacién.
Para cada parte, sigue este

proceso:

a. Mientras inhalas, ve tensando o apretando los mUsculos de
esa parte del cuerpo.

b. Retén el adire y mantén apretados los mUsculos durante 5
segundos. Aprieta lo mds que puedas, sin lastimarte. Siente
la tensidon en tu cuerpo.

C. Exhala despacio y suelta la tension. Retoma una posicidon
del cuerpo coémoda. Mientras exhalas y sueltas la tensidn
puedes decir suave y lenfamente: "me relajo”.

d. Respira fres veces de manera relajada. Observa los
cambios en las sensaciones mientras estds relajado/a.

e. Repite el procedimiento con ofro grupo muscular.



Grupos musculares:

Manos y muhnecas: con los brazos
extendidos hacia abajo, cierra los punos
con ambas manos, aprieta lo mds que
puedas.

Brazos: cierra los punos y dobla ambos
brazos, como queriendo tfocar tus
hombros. Tensa con fuerza.

Hombros: Con los brazos extendidos
hacia abajo, eleva tus hombros hacia las
orejas.

Frente: aprieta las cejas juntas, arruga la
frente.

Ojos: cierra los ojos con todas tus fuerzas.
Nariz y mandibula: arruga la nariz y lleva
los labios superiores y las mejillas hacia los
0j0s.

Cuello: empuja la barbila hacia el
pecho, tensa todo el cuello.

Pecho: coloca tus manos una contra la
otra, frente a tu pecho (como rezando),
con los codos extendidos hacia afuera,
y empuja las dos manos tensando tu
pecho.

Espalda: arquea la espalda hacia atrds,
lleva tu cabeza hacia atrds y empuja tus
hombros como tfratando de juntarlos por
atrds de tu espalda.

Estbmago y vientre: aprieta el estdmago
lo mds que puedas.

GlUteos: aprieta los glUteos uno contra el
oftro.

Piernas superiores y muslos: haz fuerza
hacia dentro de las piernas, como si
tuvieras un baldn sostenido por tus dos
rodillas y lo quieres desinflar.

Piernas inferiores y pies: dobla las puntas
de los pies hacia arriba, estira los pies,
como tfratando de llevar las puntas de los
pies hacia tus rodillas.

((((([(lmmum mmmnlll)})))l))
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Querido diario...

Escribir un diario tiene beneficios emocionales muy importantes. Acd te
dejamos algunas recomendaciones para empezarlo y algunas ideas para no
abandonarlo. (fomado de https://www.cuerpomente.com/)

Dicen que hasta el mds largo de los viajes empieza por un primer paso. En
parte es cierto. Necesitamos empezar antes de empezar. Prepararnos la ruta.
El material. El recorrido.

Escoge tu diario

Dediguemos un tiempo a ir a una papeleria y elegir un cuaderno que nos
guste. Uno que sea especial, que nos transmita algo. Hay muchas opciones
y de muchos tipos. Mds grandes, mds pequenos, lisos o de colores o, incluso,
personalizados por nosotros. Da igual. Lo importante es que el nuestro sea EL
NUESTRO. Y ya que estamos, escojamos también un boligrafo. Si escribir es un
acto casi mdgico, el boligrafo es nuestra varita. Y cada mago tiene la suya.

Escoge tu lugar

Recordemos que se trata de generar un hdbito. Un dia a dia. Por eso es
conveniente tener un lugar donde escribir. Un espacio en el que nos sinfamos
coémodos. Da igual donde. Aqui lo importante son nuestras sensaciones. Y no
hay reglas. Tal vez prefiramos escribir en medio del bullicio de una cafeteria. O
en la quietud de una biblioteca o en la intimidad de una habitacién de casa.
Sea cudl sea el lugar, que sea el nuestro.

Escoge tu tiempo

5Cudndo lo haremos? 3En qué momento del dia2 sCudnto tiempo vamos a
invertire Importante: seamos realistas y, sobre todo, no demasiado opfimistas.
Es decir, busquemos esos momentos en los que podemos contar con un
tiempo de calidad para escribir. 3Cudnto? Entre 20 y 30 minutos es perfecto.
Es preferible escribir cada dia un rato que darse un atracdn los sGbados por la
manana.

Escribir desde la emocién

Podemos hacer un inventario de anécdotas o acontecimientos de nuestro
dia, pero ademds, se trata de conectar estas anécdotas o acontecimientos
con nuestras emociones y, asi, conectar con nosotros mismos. 3Como te has
sentido? 3Cémo crees que hemos hecho sentir nosotros a los demds2 sComo
nos gustaria habernos sentido? jSeamos sinceros!

Que no lo lean

Es importante mantener nuestro diario personal asi: personal (solo para
nosotros) e intransferible. Gudrdalo en/un lugar seguro. Esto nos ayudard a
soltarnos. Uno de los grandes frenos que podemos enconfrar es escribir como
si nos fueran a leer.

<7
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9
Declaraciones de la ALIANZA CONMIGO aY
M|SMA/ O - (Basado en Pete Walker, 2019)

)
7

Con frecuencia se activan en mi, formas o “modos de reaccién” que
se formaron en mi ninez y que deseo frenar para mi beneficio y el de las
personas con las que me relaciono.

1. Perfeccionismo. Mi perfeccionismo surgi®é como un intento de
ganar seguridad y apoyo en mi peligrosa familia. La perfeccion es un mito
de auto-persecucion. No tengo que ser perfecto para estar seguro o ser
querido en el presente. Tengo derecho a cometer errores. Los errores no
me hacen a mi ser un error. Cada error o fallo es una oportunidad para
practicar quererme a mi mismo/a, en situaciones en las que quizd no fui
suficientemente aceptada/o o querida/o.

2. Pensamiento “Todo o nada” / “Blanco o negro”. Rechazo las
descripciones, juicios o criticas extremas o sobregeneralizadas. Las
afirmaciones que me describen a mi o a los demds como ‘siempre” o
“nunca” hago esto o lo otro, o que dicen que “soy"” o el ofro “es” de una
forma determinada, permanentemente: inteligentes, torpes, egoistas, frios,
carinosas, serviciales; son imprecisas y ponen etiquetas a las personas,
etiquetas que resultan muy pesadas para ser en libertad.

3. Auto-desprecio y verguenza téxica. Me comprometo conmigo
mismo/a. De ahora en adelante: jEstoy de mi lado! Soy una persona
suficientemente buena. Me niego a hablar mal de mi misma/o. Renuncio
a la vergUenza téxica y acepto mis maravillosas rarezas. Mientras no
esté danando a alguien, me niego a ser avergonzado/a por emociones
natfuralescomolaira, latristeza, el desagrado y el miedo. Especialmente me
niego a atacarme a mi mismo por lo dificil que es eliminar completamente
el hdbito de la auto-critica toxica.

4. Sobre-preocupacioén / Sobre-control. No examinaré repetidamente
detalles una y ofra vez. No dudaré de mi mismo/a constantemente. No
puedo hacer el futuro perfectamente seguro. Dejaré de estar a la caza
de lo que podria salir mal. No trataré de conftrolar lo incontrolable. No me
sobrecontrolaré a mi misma/o, ni trataré de controlar a los demds. Hago
las cosas de manera que es “suficientfemente buena”, y acepto el hecho
existencial de que mis esfuerzos a veces fraen los resulfados deseados y
ofras veces no. “Invoco serenidad para aceptar las cosas que no puedo
cambiar, coraje para cambiar las cosas que si puedo, y sabiduria para
saberlas diferenciar.”



5. Comparaciones injustas y devaluadoras. Me niego a compararme
a mi misma/o desfavorablemente con otros. No compararé “mis adentros
con sus afueras”. No me juzgaré a mi mismo/a por no estar al maximo
de mi rendimiento todo el tiempo. Recordaré que cada personas ha
tenido distintas situaciones, oportunidades, problemas, que le han llevado
a donde estd: comparar los resultados sin comparar toda la historia que
hay atrds, carece de sentido. En una sociedad que nos presiona para “ser
los mejores” o para “ser felices”, decido no criticarme a mi misma/o por
sentirme mal cuando asi me sienta.

6. Culpa téxica. Sentirme culpable no significa que sea culpable.
Me niego a tomar mis decisiones y elecciones por culpa toxica; a veces
sentiré esa culpa y necesitaré actuar de todas formas. No puedo cambiar
el pasado. Me perdono todos mis errores pasados. En las circunstancias
inevitables en que dane a alguien sin querer y sienta culpa sana, pediré
disculpas, haré lo que pueda para enmendary dejaré irla culpa. No pediré
perddn o disculpas una y ofra vez. Ya no soy una victima. No aceptaré
culpas injustas. La culpa muchas veces es miedo camuflado: “Tengo
miedo, pero no soy culpable ni estoy en peligro”.

7. “Deberias”. Voy a evitar usar la palabra “deberia” y la voy a sustituir,
siempre que corresponda, porla palabra “quiero” o *me gustaria”. Asumiré
mds concientemente mis elecciones y aceptaré que las demds personas
hacen sus elecciones; a veces de manera conciente, a veces de forma
inconciente; a veces inspiradas en la sabiduria, a veces movidas por la
ignorancia.

8. Sobre-productividad / Adiccion al trabajo / Adiccién a estar
ocupados. Estaré atenta/o a este mecanismo que aprendi de nina/o para
evitar sentimientos insoportables o para huir de lo que me daba miedo
o me lastimaba. No escogeré ser perpetuamente productivo. Soy mads
productivo cuando equilibro trabajo con juego vy relajaciéon. No intentaré
hacerlo todo al 100% todo el tiempo. Me apunto a la normalidad de
moverme a lo largo de un confinuo de eficiencia: a veces lo haré bien,
ofras excelente y otras, simplemente regular.

9. Juicios duros sobre mi mismo/a y los demds / Insultos. No dejaré
que las personas que me frataron mal y abusaron de mi en el principio de

mi vida me ganen la batalla uniéendome y estando de acuerdo con ellos

y sus formas de tratar a los demds. Me niego a atacarme a mi mismo o

a abusar de otros. No desplazaré las criticas y culpas que pertenecen a

las personas que No me cuidaron con amor, hacia mi mismo o hacia la
gente de mi vida actual. “Me preocupo por mi. Cuando mas solitario esté,
menos amigos tenga, menos apoyo esté recibiendo; mds me respetaré 0@
mi mismo/a y me cuidaré”. (Jane Eyre) 21



10. Catastrofizar / Hipocondrizar. Siento miedo pero no estoy en peligro.
No estoy de nuevo “en problemas con mis padres”. Me niego a asustarme
a mi mismo/a con pensamientos e imdagenes ilusorias de que mi vida es
un desastre o va a convertirse en una fragedia. No voy a colaborar en
imaginar mds peliculas de terror sobre mi propio futuro. No voy a volver a
convertir dolencias pequenas en dramas imaginarios sobre que me estoy
muriendo o que seguramente fengo una enfermedad grave.

11. Focalizacion negativa. Pararé elhdbito de enfocarme ansiosamente
enlo que "estd mal” en mi o en la vida a mi alrededor. Cuando comience
a sentirme mal, detendré el hdbito mental de coleccionar problemas,
con listas interminables de ejemplos de lo malo que hay en mi o en mi
vida. Ahora mismo percibiré, visualizaré y enumeraré mis logros, talentos,
cualidades, asi como los muchos regalos que la vida me ofrece, como la
respiracion calmada, la musica, el cine, la comida, la belleza, el color, los
libros, la naturaleza, las amistades, la vida, etc.

12. Urgencia temporal. Hago la mayor parte de las cosas corriendo,
parece que tengo una voz interna que dice: "date prisa, apurate”. No
estoy en peligro. No necesito darme prisa. No me daré prisa a no ser que
sea una verdadera emergencia. Estoy aprendiendo a disfrutar hacer mis
actividades diarias a un ritmo relajado. Hacer las cosas con mds calma me
permite hacerlas con mayor conciencia, darme cuenta de mis sentimientos
y de mis necesidades; compartir y vivir mi vida en el aqui y el ahora.

13. Creer que estoy siendo atacado o abandonado constantemente. A
no ser que haya claros signos de peligro o que las personas me comuniquen
que se irdn de mi vida, pararé mis pensamientos de ver en otras personas
a los abusadores / criticos o a los cuidadores que me abandonaron en mi
ninez. La mayoria de mis congéneres humanos son gente pacifica. Tengo
formas de protegerme si estoy siendo amenazado por los pocos que no lo
son. Recordaré pensamientos e imagenes del carino, el amor y el apoyo
de mis amigos.
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La Red Rompe el Miedo Guatemala surge en 2020, como iniciativa de un grupo de
organizaciones de la sociedad civil que deciden sumar esfuerzos para prevenir y atender
casos de violencia contra periodistas, comunicadores sociales y comunitarios, asi como
impulsar otras acciones en defensa de la libertad de expresion.

Segun su estructura organizativa, la Red cuenta con un ndcleo gestor que la conforma Civitas
Guatemala, FGER, Factor 4, Sobrevivencia Cultural, Protection International Mesoamérica y
Article 19 oficina para México y Cenfroamérica, que asume los compromisos de consultar,
articular, impulsar y fortalecerla, mediante acciones consensuadas, como las de recomendar
y aprobar laincorporacion de ofras organizaciones o personas, promover, gestionary aprobar
proyectos y buscar formas de financiamiento para las actividades desarrolladas.

Ademds, cuenta con un equipo técnico para facilitar la ejecucién de las propuestas y
acciones que provengan del ndcleo gestor y de sus nodos, los cuales pueden ser personas
individuales o colectivos.

En la actualidad, la Red ya cuenta con mds de 105 nodos (periodistas y comunicadores/as) y
desarrolla un proceso para la captacion de nuevos integrantes, pues su fin Ultimo es alcanzar
una cobertura nacional. Si deseas formar parte, escribenos:

coordinacion@edrompeelmiedoguatemala.org

Facebook: Red Rompe el Miedo Guatemala
X: @RompeEIMiedoGt



