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Nuestra mision es crear soluciones practicas en la
interseccion entre vulnerabilidad, migracion y salud

A force for health justice Nuestra vision es de un mundo justo y equitativo en relacion a
Somos una fuerza dedicada a la la salud, en el que la migracion nunca sea un impedimento para
justicia en salud el bienestar.
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Conectandote contigo mismo:
Auto-revision

Tomate los proximos 30 segundos para
realizar una de las siguientes practicas:

1. Relaja los hombros.

2. Exhala profundamente.

3. Relaja tu mandibula, luego tu abdomen.

4. Haz un gran estiramiento.

5. Toma un sorbo de agua.

6. Sacudete un poco.

1. Siente tus pies. Mueve los dedos de los
pies.




Nuestros objetivos de sprendizaje

- Comprend er Ia |mportanC|a de practicar el autocuidado a diario.
- Iesarrollar una Ilsta de herramientas para volver a la zona de resiliencia.
- Comprender Ia dlferenCIa entre preocupacion empaticay angustla personal.

- Identlﬂcar, al menosun marco de estres.



Diariamente observabamosy/o
presenciamos - Somos testigos

Ordinarios Extraordinarios
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TOMA UN MOMENTO:

. Como te has sentido -y
cuando alguien te ha
escuchado con
compasion verdadera?

-

. Como ha sido para ti ser
testigo pleno de otra
persona? ;No una sola vez,
sino durante todo su dia de
trabajo completo?
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Ser testigo: dos caras de la moneda




Posiciones del testigo/observador

Consciente No consciente

Empoderado
(en control)

Sin empoderamiento
Ineficiente
(sin control)




Posiciones del testigo/observador

Empoderado
(en control)

Sin empoderamiento
Ineficiente
(sin control)

Consciente

Ineficaz
Estresada/o
Exhausta/o

No consciente

Tandonando




Cambios de posiciones

Consciente No consciente

Empoderado
(en control)

Sin empoderamiento
Ineficiente =
(sin control)




La posicion de cada persona tiene un efecto

Si misma
Pareja
Hijos
Colegas
Amigos

Empoderado

(en control)

Clientes/miembros
Institucion
Sociedad

Sin empoderamiento
Ineficiente

~
-
P

(sin control) ==




Opciones de quien esta en posicion 4

Consciente No consciente

Empoderado
(en control)

Sin empoderamiento
Ineficiente
(sin control)




Posiciones del testigo/observador ‘

Consciente No consciente

Sintonizado Critico
Empoderado Considerado Hiriente
(en control) Util Cruel

A
\etirado

Sin empoderamiento Confundido
Ineficiente | Incierto NN
(sin control) |
Inepto :
Dtar,por no




- Hacemos este
trabajo en nuestros
cuerpos y nuestros

cuerpos nos dan

senales




i

o

L2




Sensaciones corporales

e QOpresion, pesadez o escalofrios

Sobresalto exagerado

Respuestas de miedo a estimulos no amenazantes
Alerta exagerada

Sobrevigilancia

Letargo

Dolores musculares

Entumecimiento

Poca concentracion
Latidos cardiacos rapidos (taquicardia) o

Sensacion de estar en el espacio
Sudoracion

Hormigueo

Frio o calor repentino

Nadie tiene todas estas sensaciones
cuando esta molesto(a). La mayoria de las
personas experimentan estos sintomas
regularmente. Y con frecuencia son los
mismos cada vez que la persona esta
molesta.



Experlencnas psicologicas

« Agresividad
. £Nojo . B
, Aligual que con nuestros sentimientos.
* Incredulidad Tendemos a responder con
e Miedo sentimientos similares cada vezque
: estamos molestos.
» Duelo/Perdida/Pesar
» Culpa

« Desesperanza/impotencia

« Alteraciones de lamemoria

» Aturdimiento

e Colera

« Tristeza

e \erguenza
 Vulnerabilidad/Desproteccion
Preocupacion/Ansiedad



Hacemos este trabajo en

nuestros cuerpos

» Nuestros cuerposy nuestras emociones nos
dan senales sobre como nos va si los
escuchamos.

e ConcC

emasiada frecuencia escuchamos, pero

no le hacemos caso a las senales que

recibi

MOS.

» Sinotaramos las senalesy nganularamos las
senales que recibimos, HARIAMOS EL

AUTOCUIDADO.

MAS SOBRE ESO...



La mayoria de las
personas tendran
factores estresantes en
susvidasy
experimentaran estres

Las herramientas sencillas pueden
aliviar el estres.
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¢Que es el estres:
- El estréses unarespuestafisiologicaconectada
a un eventoexterno.

Para que comienceel ciclodel estrés, debe haber
un factorestresante. Estosueleseralguntipode
circunstanciaexterna,como unafechalimitede
trabajoo unapruebamedicaaterradora.

El estresse definecomo unareacciona cambios
o fuerzasambientalesque exceden|os recursos
del individuo.
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El estres provoca una respuesta conductual que
t

activa el sistema limbico y libera adrenalina y
Los sintomas del estrés incluyen frecuenc

El estr

cortisol, que ayudan a activar el cerebro y el cuerpo

para afrontar la amenaza.




Definicion de empatia

La empatia se refiere ala
capacidad de comprendery
responder a las experiencias
emocionales Unicas de otra

persona.

Photo ©CSM



Es probable que la
preocupacion empatica

inspire un deseo de ayudar a
otras persona.

Es probable que laangustia
personal desate medidas para
reducir la propia angustia.
Esto puede llevaral
aislamiento de la persona.




Angustia empatica

» Aveces, nuestra capacidad de "sentir" el

sufrimiento o la angustia de otra persona
puede ser la causa de nuestro dolor.

> La "angustia empatica" es un sentimiento
desagradable en respuesta al sufrimiento
de los demas, acompanado por el deseo de
retirarse de una situacion para protegerse
de las emociones negativas fuertes.




Omo se
podria sentir
el otro

Que se
sentiria estar
en los
zapatosdel
otro

reocupacion
empatica

Angustia
personal
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| E|programa  Si. necesitamoscambios a nivel sistematico.

Testigo 3 Testigo * No,no podemos esperar hasta que eso suceda.

| - Si, existen comportamientos que las personas pueden realizar
adoptaambos para restablecer el equilibrio fisioldgicoy un sentido de bienestar.

enfoques » Si, esto nos ayuda a sentirnos mejor, a ser menos reactivosy a
tomar decisiones mas saludables.



No puede haber cuidado de la
comunidad sin cuidado de uno mismo.

AlUT O
C Ul DADO

CONSTRUYE RESILIENCIA




¢Que es el autocuidado?

» Elautocuidadoescualquiercosaque
nos haga sentir mejor.

» Elautocuidado fortalecelaresiliencia.
» Elcuidado personal no es egoista.
* No llevamucho tiempo.



La mayoria de la gente sabe que el cuidado
personal es importante...

 Pero nolo hacen.

» A continuacion se presentan algunas herramientas de autocuidado
que son rapidasy sencillas.
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Preguntase ;Cual es el mes

Utilizar técnicas de resp
Tomaruntrago de agua

Utilizaralgunast
Cambiarel ambiente mudandose a una habitacion diferente

 QObservarlahabitacion usando sus sentidos (por ejemplo, objetos, sonidos, colores, olores,
temperatura)
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Maneras rapidas de sentirse mejor de
inmediato

» Ayudar a alguien

e Establece una metay planificala

* Reir 0 yoga de la risa
(https://www.youtube.com/watch?v=hrMMWAEtaVM)

e Escribe 2 cosas por las que estes agradecida/o

» Nota algo hermoso

e Saltar en el mismo lugar

» Tomar una siesta

e Dar, recibir, o mirar un abrazo







Metodos de control de la respiracion:
"El cerebroescuchaalos pulmones’.
"Manejarnuestra respiracion nos ayuda a manejar nuestramente”.

Box Breathing

» Respiracion lenta: lo ideal es I—_> ;
dg 6 a 10 respiraciones por o
minuto. for 4 seconds

holcj1 for Plgald in your

reath tor
seconds 4
seconds

» Inhalacion y exhalacion
Iguales.

- N W H

breathe out

» Un ejemplo es la respiracion for 4 seconds
de caja.



maneras en



“Lo que no te mata, te hace mas fuerte”.

Puedo sacaralgo positivode las peores
experiencias.

|ldeas
comunes

Todo sucede por una razon.

Dios nunca te dara mas de lo que puedas
soportar.

Sl te esfuerzas lo suficiente, puedestener
exito en cualquier cosa.
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Yy  Familia

“ | P z /
Sy, J
BT VAL oA

/ﬂ | N * Amigos

'  Comunidad
* Cultural
 Religioso
* Espiritual
* Naturaleza
* Ancestros




Procesos que podemos
controlar nosotro

/

, €S MAaS

Cuando estamos tranquilos

probable que seamos capacesde

l0oS recursos que

necesitamos para hacerlo bien.

navegar, negociar



Resiliencia del cuerpo

« Nuestro cuerpo tiene mucha
informacion Util para nosotros.

» El estado de confort del cuerpo esta
equilibrado entre la alerta y la
relajacion.

» La mayoria de nosotros hemos
aprendido a no prestar mucha atencion
a las senales de nuestro cuerpo.

« Podemos ensenarnos a nosotros
mismos y a los demas a aprovechar los
momentos de relativa seguridad para
entrar en equilibrio.




Sistema

Parasimpatico

DESEQUILIBRIO POR ESTRES

CADA SISTEMA DEL CUERPO/MENTE FUNCIONA MEJOR

~ CUANDO LOS DOS SISTEMAS ESTAN EN EQUILIBRIO.






La resiliencia es una zona, no un momento o una
capacidad unica

Zona
resiliente




En presencia de un acontecimiento traumatico/
estresante

Zona
resiliente




Evento traumatico / estresante

Atra pado en | °lrritable

» Ansioso y con panico

la zona alta | ° Pensamientos rapidos

Zona
resiliente




Evento traumatico / estresante

i Dancini
Atrapadoen la | : asado
o * Fatigado
Z0na baja * Entumecido
- Sin energia

Z

‘ I’y

Zona
Resiliente

(1 V




Evento traumatico / estresante

cambiando entre demasiado altoy
demasiado bajo

Zona

f resiliente



Lista de recursos

» Respiracion
» Abrazo de mariposa
 Llamar a alguien

» Mdusica

» Naturaleza, agua corriente

* Comida sanay reconfortante
» Oracion




¢ Que es la autocompasion?

Kristin Neff

Seée amable

('()nlign mismo

PAIDOS

Todos podemos deprimirnos cuando no

cumplimos nuestras expectativas o las de los
demas.

La capacidad de relacionarnos con nosotros
mismos con amabilidad, perdonarnos y
aceptarnos aun cuando nos hemos
decepcionado representa la autocompasion.

Es como ser nuestro mejor amigo cuando las
C0sas se ponen dificiles.



 Reduce la depresion,la ansiedady la
verguenza.

Las investigaciones  Aumenta la felicidady la satisfaccion vital

 Reducela comparacion social.

sobre la : . | -

. ! e Se asociacon unaimagen corporal mas
autocompasion saludabley menos desordenes alimentarios.
demuestran:

* Reduce el agotamiento del cuidador.

» Asociadoa una mejor salud fisicay funcion
Inmunitaria.

 Asociadoa una mejor calidad del sueno.



Evaluacion

Sus evaluaciones son importantes para
nosotros. MCN utiliza sus respuestas
para orientar, adaptar y mejorar nuestras
oportunidades educativas en linea.

Tome unos minutos para enviar la
evaluacion de este seminario virtual.

Si desea recibir un certificado de
asistencia favor de completar y enviar la
evaluacion.
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