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AUTOCUIDADO
PERSONAL

El acompanamiento de casos de VG FT
puede ser emocionalmente exigentey, a
menudo, expone a las acompahantes a
situaciones de alta carga emocional, lo
gue puede llevar al agotamiento y al
desgaste profesional. Por ello, es crucial
que las personas involucradas en el apoyo
a victimas desarrollen practicas de
autocuidado que les permitan mantener
su bienestar fisico, emocional y mental.
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AUTOCUIDADO
PERSONAL

Una de las primeras estrategias de
autocuidado es |la autorreflexion que
consiste en evaluar sus propias emociones y
reacciones frente a los casos gque manejan.
Esto puede incluir |la identificacion de
momentos de estrés o malestary la
busqueda de apoyo a través de encuentros
regulares con profesionales, en los que se
puedan compartir experienciasy recibir
orientacion. La creacion de un espacio
seguro para discutir los desafios puede
contribuir significativamente a la salud
emocional de la o el acompanante.




AUTOCUIDADO
PERSONAL

Ademas, establecer limites claros en el trabajo es
esencial para el autocuidado. Esto implica reconocer
la necesidad de desconectar y recargar energias
después de una jornada intensa. Las acompanantes
deben programar tiempo para actividades que les
brinden placer y relajacion, ya sea a través de hobbies,
ejercicio, meditacion o simplemente momentos de
descanso. Al cuidar de su bienestar, las acompanantes
No solo se protegen a si mismas, sino que también se
vuelven mas efectivas en su labor, ya que un estado
emocional equilibrado les permite ofrecer un apoyo
Mas comprensivo y empatico a las victimas.




AUTOCUIDADO
PERSONAL

Finalmente, es vital que las acompanhantes
busquen formacion continua y recursos sobre
salud mental y autocuidado. Participar en talleres,
Cursos o grupos de apoyo puede ser una forma
valiosa de adquirir nuevas herramientas y técnicas
para manejar el estrés y fomentar el bienestar
personal. Al implementar practicas de
autocuidado y mantenerse atentas a su salud
emocional, las acompanhantes estaran mejor
equipadas para enfrentar los desafios de su labor
y contribuir de manera efectiva a la recuperacion
de las victimas de VG FT.




CUIDADO
COLECTIVO

Este enfoque reconoce que el bienestar
emocional y mental no sélo dependen
del cuidado individual, sino que también
se fortalece a través del apoyo mutuoy la
colaboracion en equipo. Al fomentar una
cultura de autocuidado colectivo, las
organizaciones pueden crear un entorno
mas saludable y resiliente, donde cada
integrante se sienta valorada y apoyada.
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AUTOCUIDADO
COLECTIVO

Una estrategia clave para el autocuidado colectivo es
la creacion de espacios de comunicacion abiertosy
regulares. Estos espacios permiten a las integrantes
del equipo compartir sus experiencias, desafios y
emociones en un ambiente de confianza y respeto.
Reuniones periddicas, tanto formales como
informales, pueden facilitar la reflexion conjunta
sobre las cargas emocionales del trabajo y ofrecer
oportunidades para brindar y recibir apoyo.
Fomentar la escucha activa y la empatia en
estas interacciones contribuye a construir la
cohesion del equipo y a mitigar el impacto del
estrés laboral.
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AUTOCUIDADO
PERSONAL

Ademas, es fundamental promover actividades de
bienestar grupal que fomenten la conexidon y la
colaboracion. Esto puede incluir desde retiros de
autocuidado, talleres de manejo del estrés, hasta
actividades recreativas que fortalezcan los lazos entre |ad
integrantes del equipo. Estas experiencias compartidas
ayudan a aliviar la carga emocional y a recargar energias
regresar a su labor con una renovada motivacion y enfoq
La practica del autocuidado colectivo también puede
incluir la implementacion de politicas organizativas que
prioricen el bienestar de los y las acompanantes, como
horarios flexibles y recursos para la salud mental.




Por ultimo, reconocer y celebrar los logros, tanto
individuales como grupales es parte del autocuidado
colectivo. Apreciar el esfuerzo y la dedicacion de cada
integrante del equipo puede ayudar a construir un
sentido de pertenencia y motivacion y reforzar el
compromiso con la causa. Al adoptar un enfogque de
autocuidado colectivo, las organizaciones mejoran el
bienestar de sus equipos y fortalecen su capacidad para
ofrecer un apoyo efectivo y empatico a las victimas,
creando un impacto positivo en la comunidad.




