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Mas alla de la ausencia de enfermedades' la OMS define la salud como el estado de bienestar fisico, mental y social; sabemos que, en
ocasiones es complicado atender las diferentes areas de nuestra salud, por lo que el presente material ha sido disefiado especialmente
para ti.

Desde la Iniciativa Spotlight México, impulsada por la Unién Europea, el Gobierno de México y la Organizacion de las Naciones Unidas
(ONU), reconocemos el importante trabajo que tu realizas dia con dia en defensa y proteccién de los derechos de las mujeres y las nifias;
y sabemos también que por su naturaleza y por todo tu compromiso, éste puede tener efectos o impacto en tu bienestar. Con el fin de
promover acciones de autocuidado, creamos unas breves infografias que esperamos te sean de utilidad para realizar tu trabajo con toda

la entrega y la responsabilidad que te caracterizan, cuidando de ti misma y de ti mismo.

En este documento encontraras descritas algunas técnicas que te ayudaran en el proceso de cuidado de tu salud y encontraras ligas a

manuales de autocuidado, manejo de estrés y audios que te guiaran a través de diversas actividades de relajacion.

Gracias por tu confianza.

'OMS. ;Coémo define la OMS la salud? Disponible en https://www.who.int/es/about/frequently-asked-questions



https://www.who.int/es/about/frequently-asked-questions
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El autocuidado, como su nombre lo indica, implica “cuidar de nosotras mismas y nosotros mismos”, promover nuestra salud y bienestar
a partir de actitudes y aptitudes positivas. Podemos realizar algunas actividades y mejorar nuestros habitos diarios para promover nues-

tro estado de salud éptimo y prevenir la enfermedad, o bien si ya tenemos una, evitar que ésta avance de manera acelerada.

¢Qué puedo hacer para mejorar mi autocuidado?

Acciones sobre nuestros habitos de alimentacion, higiene, suefio, descanso, emociones y gestion de tiempo pueden ayudarnos a mejo-

rar nuestra calidad de vida y nuestra salud. Aqui encontraras algunas sugerencias para fortalecer tu autocuidado.

Un habito es un comportamiento apren-
dido que, a partir de la repeticién cons-

tante se realiza de manera automatica,
podemos decir que cuando tenemos un
habito, hacemos las cosas sin darnos
cuenta de que las estamos haciendo.

Hay algunos habitos que pueden afectar
nuestra salud, pero CALMA, si los
hemos aprendido, también podemos
CAMBIARLOS, para ello, primero pode-

mos identificar qué habitos tengo vy si
éstos no son los mas adecuados, poner

manos a la obra para modificarlos.

O

HABITOS
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Para obtener mas informacion y actividades sobre autocuidado, puedes consultar la Guia para autocuidado y cuidado colectivo para
personas defensoras de derechos humanos, periodistas, madres y familiares de personas desaparecidas y/o victimas de feminicidio en
la siguiente liga:

https://hchr.org.mx/wp/wp-content/uploads/2021/08/Guia-Spotlight-Autocuidado-FINAL.pdf
https://drive.google.com/file/d/1vyD-UlrmPWjw5e7H7E9PA7Nd2u0XuaOf/view?usp=sharing

El AUTOCUIDADO

no sélo es comer saludable, hacer ejercicio
y dormir bien, sino también tomar descansos,
decir no a lo que no quieres, leer, hacer cosas

que te hacen feliz, perdonarte, permitirte llorar
y sentir, pedir ayuda, sentir armonia
contigo misma y contigo mismo, poner limites
y cubrir tus necesidades bdsicas.



https://hchr.org.mx/wp/wp-content/uploads/2021/08/Guia-Spotlight-Autocuidado-FINAL.pdf
https://drive.google.com/file/d/1vyD-UIrmPWjw5e7H7E9PA7Nd2u0XuaOf/view?usp=sharing
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El auto-reconocimiento, hace referencia a la
posibilidad de reconocer nuestras caracteris-
ticas principales, aquellas que nos hacen ser
nosotras y nosotros; nuestras fortalezas, nues-
tros objetivos y metas, asi como identificar

nuestras areas de oportunidad.

Como podras recordar, en el taller dedicado al
auto-reconocimiento durante la implementa-
cién de este proyecto? , identificamos nues-
tras caracteristicas a partir de la elaboracion
de nuestro autorretrato: nos dibujamos a
nosotras/os mismas; después, sefialamos el
lugar de nosotras en el que se alojaban esas
caracteristicas (por ejemplo, si nuestra carac-
teristica es ser una persona buena en la escu-
cha, la sefflalamos en nuestro autorretrato en
el oido, si somos amorosas/os en nuestro
corazon o si somos analiticas/os, en nuestra

cabeza —-mente-).

Después, analizamos si nos gustaria cambiar
alguna de esas caracteristicas, dando pie a la

identificacién de nuestras areas de oportunidad.

( 2marzo a septiembre 2021 3Imagen ilustrativa de la actividad, se reserva informacién por cuestiones de confidencialidad. J




Si en algin momento tienes dificultades para reconocer cosas de ti misma/o, puedes realizar tu autorretrato o bien observar una foto-
grafia tuya; en ellos, podras identificar caracteristicas que te gustan de ti, recuerda por favor no solo centrarte en las caracteristicas
fisicas, considera en todo momento tus caracteristicas emocionales y psicoldgicas. Si alguna(s) de tus caracteristicas no te gusta(n) del
todo y ésta(s) es(son) modificable(s), podras notar tus areas de oportunidad, es decir, aquella(s) caracteristica(s) que podrias transfor-
mar de ti misma/o.

Tener en cuenta tus areas de oportunidad, te permitira considerar las acciones que podrias realizar para mejorarlas.

e Reconocernos, nos ayuda a seguir adelante.

e A lo largo de tu vida has hecho las cosas bien, aquellas
que consideres no han sido las mejores, las puedes
cambiar; por ello las lamamos dreas de oportunidad.

e En la medida en que nosotras y nosotros reconozcamos
nuestras caracteristicas positivas, permitiremos que las
demds personas lo hagan también.

e La autocritica es positiva, siempre y cuando no sea un
factor limitante en nuestro camino.




Emociones

Cuando hablamos de emociones, debemos considerar que éstas
son reacciones psicofisiolégicas?, es decir que alglin evento que
nos impacta psicolégicamente (como recordar algo o a alguien,
escuchar una cancién o la voz de alguien especial o sentir el
contacto de nuestras manos con algin objeto) nos genera una
reaccién en alguna o varias partes del cuerpo (fisioldgica).

Por ejemplo, cuando nos enojamos podemos sentir un “nudo” en
el estdbmago, cuando estamos tristes comenzamos a llorar
(nuestros ojos producen lagrimas) y cuando reimos tenemos una

sensacion de relajacion.

Las emociones son procesos innatos, esto significa que nacemos
con ellas, todas las personas las experimentamos, las emociones
basicas son ira o enojo, tristeza, miedo, alegria, sorpresa y disgus-
to. Cuando se mezclan estas emociones, dan resultado a los senti-
mientos; éstos suelen ser aprendidos y regulados por nuestros
contextos e historias de vida, por lo que tenemos la oportunidad
de modificarlos o bien, darles un nuevo significado.

Una manera sencilla de conocer nuestras emociones puede ser

respondiendo las preguntas:

e ;En DONDE lo siento?
¢ ;QUE lo geners?

e ;QUE siento?
¢ ;COMO lo siento?

Lo primero, nos ayudara a nombrar y reconocer aquello que senti-
mos; darle un nombre a algo nos permite conocerlo; después de
nombrar, podemos darnos la oportunidad de identificar de qué
manera esa emocidén que estoy sintiendo y acabo de nombrar,

hace reaccionar a mi cuerpo.

Debemos considerar las sensaciones o reacciones que desatan las
emociones en nosotras y nosotros; quizd cuando me enojo
comienzo a apretar mis puiios, o cuando me siento triste y lloro,
me tiembla la mandibula, por ejemplo. Si logramos poco a poco
identificar como y en qué parte de mi se reflejan mis emociones,

tendremos la oportunidad de controlarlas.

Partiendo de esta idea, seria mas sencillo en lo individual
identificar, por ejemplo, si cuando me enfrento a alguna situacién
que me genera enojo comienzo a apretar mis punos, y asi, resulte
mas sencillo controlar “mis pufios apretados” que el enojo en si
mismo; de hecho, si logro controlar mi reaccion fisica podré

controlar mi emocién.

4Carlson, N. (2095). Fisiologia de la conducta 82 edicién. Madrid: Pearson.



Del mismo modo, identificar aquellas situaciones que provocan en mi algunas emociones o sentimientos, me ayudaria a conocer bajo
qué circunstancias las experimento y probablemente, esto me permita regular de manera consciente las situaciones desencadenantes.
De esta forma, podria prepararme cuando me vaya a enfrentar a la situacion.

Para contactar y controlar nuestras emociones, podriamos escribir en un cuaderno las emociones que conocemos, las siguientes pregun-
tas pueden guiarnos: ;qué?, ;como las sentimos?, ;en qué parte del cuerpo las sentimos? y bajo qué circunstancias las experimentamos,

¢qué las genera? Esta accidn nos permitird conocer mas nuestras emociones y dara la oportunidad de controlarlas un poco mas.

e /dentificar nuestras reacciones ante las emociones, nos da
la oportunidad de controlarlas.

e Algunas emociones como el enojo, el miedo y la tristeza suelen ser
reconocidas como negativas, lo que hace que no las expresemos; esto
nos puede traer consecuencias en nuestro estado de salud.

e La emocion del miedo nos pone a salvo de los peligros.

e E/ enojo nos ayuda a establecer limites y a identificar aquellas
situaciones que no nos hacen sentir en comodidad.

el a tristeza nos ayuda a identificar las cosas que nos lastiman y a partir
de esa identificacion, podemos expresarlas y modificarlas.







La resiliencia® hace referencia a la capaci-
dad de asumir con flexibilidad situaciones
adversas, sobreponiéndose a ellas, fortale-
ciendo nuestros recursos cognitivos y emo-

cionales.

Nuestra capacidad resiliente nos permite
aprender a partir de las experiencias vividas
y contar con nuevas habilidades, pensa-

mientos y maneras de resolver problemas.

Algunos aspectos importantes sobre la
resiliencia son:

» Se desarrolla a partir de las experiencias.

» Promueve aprendizajes, nuevas habilidades y
formas diferentes de significar las situaciones
por la que estamos pasando.

» Refuerza nuestros recursos y fortalezas con
las que contamos.

» Ofrece nuevas oportunidades de afronta-

miento ante situaciones que debamos resolver.

® Recuerda alguna situacion complicada que
hayas vivido.

e /dentifica aquellas situaciones que, en un
inicio creiste que era muy dificil superary
recuerda ;por qué lo creias asi?

e Evoca aquellas acciones que tomaste cuando
superaste la situacién por la que pasaste.

e /dentifica los aprendizajes adquiridos en
aquellos momentos y de qué manera los has
implementado en tu vida actual.

e A partir de esta identificaciéon, podrds
reconocer tus caracteristicas personales, la
capacidad con la que cuentas para resolver
las situaciones que se presenten en tu vida,
asi como las fortalezas y la fuerza con la que
cuentas; todas ellas son parte de tu
capacidad resiliente.

sGonzalez, N. (2016). Resiliencia y personalidad en nifios y adolescentes, como desarrollarse en tiempos de crisis. México: Universidad Auténoma del estado de México.




HABITOS SALUDABLES A LA HORA DE DORMIR
«Higiene del suefio»
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RESPIRACION CONSCIENTE

ESTIRAMIENTOS DE CUELLO




MOVIMIENTOS LATERALES

MOVIMIENTOS
ATRAS - ADELANTE



ESTIRAMIENTO DE BRAZOS 5

ESTIRAMIENTOS AL FRENTE




ESTIRAMIENTOS HACIA ARRIBA




EVITA EL USO DE PANTALLAS

EVITA BEBER LIQUIDOS




LIMITAR EL CONTACTO

DORMIR EN COMPLETA
OSCURIDAD



EVITAR TECNOLOGIA
DE ENTRETENIMIENTO

DORMIR DE LADO



BANARNOS

CENAR LIGERO




ESCRIBIR UN DIARIO

PLATICAR CON ALGUIEN



EVITAR LOS “5 MINUTITOS MAS”
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QUE PUEDO HACER PARA
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Planifica los tiempos de
actividades primordiales

Generalmente priorizamos las actividades enfocadas en nuestros
objetivos inmediatos, limitando el tiempo dedicado a nuestras
necesidades basicas: alimentacién, suefio y descanso. Debemos
recordar que la alimentacidn, el suefio y descanso son necesida-
des basicas y realizarlos de manera consciente promovera el man-
tenimiento de nuestro estado de salud, por lo que, debemos tener

horarios dispuestos para cada una de estas actividades.

Es importante que, en nuestras planeaciones diarias, reservemos
espacios para tomar nuestros alimentos, para relajarnos y descan-

sar y que respetemos nuestros horarios nocturnos de suefio.

Planifica tus actividades en un
cronograma (agenda/calendario)

Esto promovera que identifiguemos nuestras actividades grafica-
mente, de acuerdo a fechas de entrega o prioridad; asi podremos
disminuir nuestros niveles de ansiedad, limitaremos la “procrasti-
nacién” (dejar todo al ultimo) y tendremos la oportunidad de

planear momentos de esparcimiento.



Delega responsabilidades a
las demas personas

No es necesario que nosotras realicemos o supervisemos todas las
actividades que realizan las personas a nuestro alrededor (hijos,
comparfieros/as sentimentales, colaboradoras/es de trabajo), si
otorgamos a las personas la autonomia para realizar sus propias
actividades, promoveremos la responsabilidad en ellas y nosotras
podremos disfrutar de tiempo libre.

Guia/ enseia a las demas
personas cOmo realizar sus
actividades especificas

La guia en la realizacién de actividades para las demas personas,
promovera su responsabilidad y autonomia. Para nosotras, permi-
tira que contemos con tiempo libre y tengamos la oportunidad de
realizar actividades propias, como ejercitarnos, leer un libro y lo

mas importante, descansar.
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RESPIRACION EN CARACOL

Esta técnica permite realizar 12 respiraciones profundas en secuencia, es decir, una seguida de la otra, utilizando como apoyo los dedos
de la mano.

1. Identifica las partes en las que los dedos de tu mano se dividen, estas se denominan falange (parte alta), falangina (parte media) y
falangeta (parte baja)

2. Con tu dedo pulgar sefiala la falangeta (division inferior) del dedo mefique y realiza una respiracién profunda (inhalando por la nariz
y exhalando por la boca)

3. Ahora tu dedo pulgar sefialara la falangina (divisién media) de tu dedo mefique; realiza una respiracién profunda

4. Con tu pulgar, sefiala la falange (division superior) de tu dedo meiiique, realiza una respiraciéon profunda

5. El orden de sefalamiento continta asi: falange dedo anular, falange dedo medio, falange dedo indice, falangina dedo indice, falangeta
dedo indice, falangeta dedo medio, falangeta dedo anular, falangina dedo anular, terminando en la falangina del dedo medio

6. Si identificas, al seialar las diferentes partes de tus dedos, se traza una especie de caracol, de ahi el nombre de la técnica.

sElaboracion por parte del equipo del proyecto de apoyo psicosocial para personal de Fiscalias Especializadas en la investigacidn del delito de feminicidio/
delitos de violencia basada en género, marzo-septiembre 2021.




RESPIRACION
CONTANDO

Esta técnica consiste en realizar un conteo
lento del uno al diez, en el que en los
nameros “nones” (1,3,5,7,9) se realiza una
inhalacion (tomar aire por la nariz) y en los

nimeros “pares” (2,4,6,8,10) se realiza una

exhalacién (soltar el aire por la boca).




INHALACION POR
MITADES

Esta técnica promueve una sensacion de
relajacion y tranquilidad inmediata.
1. Realiza una inhalacién profunda (tomar

aire por la nariz)

2. Inmediatamente después, exhala (suelta)

la mitad del aire que se inhalé

3. Sostén ese aire por un momento

4. Exhala (suelta) la mitad del aire que quedd
5. Sin exhalar el aire que queda, inhala sélo
la mitad del aire que podria inhalarse

6. Respirar de manera normal.

1

Inhala profun-
damente
y retén el aire

S

Respira
normalmente

3

Exhala la
mitad del
aire y retén















https://hchr.org.mx/wp/wp-content/uploads/2021/11/Guion_relajacion_y_lugarseguro_MUJERES.mp3
https://hchr.org.mx/wp/wp-content/uploads/2021/11/Guion_relajacion_y_lugarseguro_HOMBRES.mp3
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P.A.R.A.

El nombre de esta técnica lleva implicitas las acciones que deben realizarse (Para, Analiza, Respira y Actua); se utiliza como medio de

manejo de estrés, regulacién emocional y control de episodios de ansiedad. Consiste en cuatro pasos:

e PARA:

Cuando se considera que la situacién que se enfrenta se comienza a tornar incontrolable, la persona debe

detenerse en acciones y/o pensamientos.

o ANALIZA:

Se debe analizar la situacién que se esta presentando a partir de dos condiciones, la primera, referente a
la propia situacion; se pueden realizar preguntas como: ;qué estd pasando?, ;qué se espera de mi?, ;qué
condiciones se encuentran en mis manos resolver y cuales no? La segunda en funcion de las sensaciones
que se generan en el cuerpo de la persona, se pueden realizar preguntas como: ;qué me hace sentir en
e mi cuerpo?, ;Hay algun lugar especifico en mi cuerpo que esta reaccionando? (las emociones no identifi-
cadas y no reguladas, pueden generar tension muscular, dolor de cabeza, dolor de estémago, temblores,
mareos, por mencionar algunas reacciones).

El andlisis de la situacion promueve que la persona regule sus emociones con respecto de la misma, mien-
tras que el analisis de las sensaciones, promueve el contacto consigo mismo y la identificacién de facto-
res que pueden poner en riesgo a la persona.

e RESPIRA:

Ante las identificaciones en el paso anterior y como medio de regulacién, se realizan respiraciones

profundas (inhalar por la nariz, sostener unos segundos el aire y exhalar por la boca).

e ACTUA:
Como resultado de los pasos realizados, es altamente probable que la persona se enfoque en las acciones
que puede o debe realizar ante la situacién que, en un inicio, parecia incontrolable.




TRES COSAS QUE PUEDO...

El objetivo de esta técnica es que la persona entre en contacto consigo misma y se pueda enfocar en el aqui y ahora; se utiliza ante
procesos de ansiedad, dificultades en la concentracién o resolucién de problemas.
Esta técnica se lleva a cabo a partir de la realizacion de respiracién consciente y el contacto con los cinco sentidos (tacto, olfato, gusto,

vista y audicién).

Realiza una respiracién profunda (inhala por la nariz y exhala por la boca),
mientras que identifiques “tres cosas que puedo ver”; mencidnalas (pue-
des hacerlo en voz alta o en tu mente).

Realiza una respiracion profunda, mientras que identifiques “tres cosas
que puedo sentir”; menciénalas (puedes hacerlo en voz alta o en tu
mente).

Realiza una respiracion profunda, mientras que identifiques “tres cosas
que puedo escuchar”; mencidnalas (puedes hacerlo en voz alta o en tu
mente).

Realiza una respiracion profunda, mientras que identifiques “tres cosas

gue puedo oler”; mencidnalas (puedes hacerlo en voz alta o en tu mente).

Realiza una respiracion profunda, mientras que identifiques “tres cosas que
puedo saborear”; mencidnalas (puedes hacerlo en voz alta o en tu mente).




10 COSAS QUE PUEDO VER

Esta técnica es muy parecida a la descrita anteriormente, sin embargo, solo se enfoca en el sentido de la vista; implica la identificacion

de objetos que se encuentren en el campo visual de la persona; su objetivo es situar a la persona en el aqui y ahora.

Consideremos que, en ocasiones, los pen-

samientos nos pueden “llevar a otro lugar”.

Realiza una respiracién profunda (inhala por la nariz, exhala por la boca)

Por ejemplo, se puede estar en la oficina,

pero hay preocupaciones referentes al |dentifica un elemento de tu alrededor y menciona la frase: “yo veo... (por

hogar, cuentas por pagar, actividades pen- ejemplo) una ventana”, puedes hacerlo en voz alta o en tu mente.

dientes, etcétera; las que pueden generar . o .
. . Con tu mano, lleva el conteo de los elementos identificados y mencionados.

procesos de ansiedad. Es decir, observar el

entorno inmediato promueve la concentra- Respiracion profunda

cién y el autocontrol. o .
4 Identifica un segundo elemento y menciona “yo veo (hombre del elemento)
Respiracion profunda

Continua el procedimiento hasta que hayas identificado y mencionado 10

elementos diferentes.




DIARIO

Cada noche o bien, si hay dias en los que sientas que tuviste mucho estrés o experimentaste diferentes emociones que te inquietaron,
escribe en una hoja o libreta todo aquello que necesites expresar, esto funcionara como descarga emocional, te podra también ayudar

a identificar algunos pensamientos, comportamientos o experiencias que puedas trabajar o compartir con otras personas para sentirte
aliviada o aliviado.




D.R.O.P. (Detente, Respira, Observa, Procede)

El nombre de esta técnica hace referencia a las acciones que se deben realizar en ella, “Detente, Respira, Observa, Procede”; su objetivo
es que la persona que la realiza, se concentre en el “aqui y ahora” (en ocasiones, las actividades por realizar son tantas que pueden
distraer a la persona de las actividades que se encuentra realizando en algin momento especifico, situacién que puede ser generadora
de estrés), esta técnica puede realizarse en cualquier momento del dia, aun cuando se disponga de poco tiempo. Los pasos a seguir son

los siguientes:

Imagina un semaforo, cada paso que realizaremos correspondera a una
luz de éste.

Detente (luz roja): Para cualquier actividad que se esté realizando.

Respira (luz amarilla): Inhala por la nariz, sintiendo como el aire entra expan-
diéndose por la garganta y térax; sostén la respiracién unos segundos (de 7
a10), exhala por la boca como si “soplaras las velitas de un pastel”.

Observa (luz amarilla): Identifica jcémo estas? ;como te sientes? No
tienes que cambiar nada, solo experimentar los que esta sucediendo

“debajo de la piel” o “dentro de ti” (sensaciones, emociones, imagenes,

pensamientos); una vez identificadas tus sensaciones validalas. Recuerda
que a partir de lo que sentimos, podemos identificar y resolver nuestras
necesidades.

Procede (luz verde): Regresa a lo que estabas haciendo.




EL ABRAZO DE LA MARIPOSA &

Esta técnica consiste en una técnica combinada de movimientos suaves y lentos, respiracién, concentracion, liberacién mental y cone-

xién con las sensaciones del cuerpo, para ello, se realizan los siguientes pasos:

Sentarse o acostarse comodamente.

Frente al rostro colocar las manos con las palmas de
frente.

Entrelazar los dedos pulgares de las manos, formando
con ellas una figura de mariposa.

Colocar las manos (en figura de mariposa) sobre el
pecho, la punta del dedo medio de cada mano debe
quedar bajo la clavicula, el resto de los dedos se

encontraran alineados (juntos) en direccién al cuello.

Cerrar los ojos o mantenerlos semi-cerrarlos (si es el
caso, la mirada se dirige hacia la punta de la nariz) .

Comenzar a mover los dedos de las manos de manera
alternada (sin separar los pulgares) figurando el aleteo
de una mariposa. Este aleteo generara pequenas
palmadas en el pecho (mientras la mano derecha da la
palmada, la izquierda permanecera separada del
pecho).

Iniciar respiraciones, éstas llegaran de manera espon-
téanea (inhalacién por la nariz, exhalacién por la boca)

mientras se realizan las palmadas, las respiraciones se
iran regulando, identificandose lentas y profundas.

A la par que la respiracion se regula, se propicia la
liberacién de tensiones musculares.

Mientras se realizan las palmadas y las respiraciones,
es probable que se presenten algunas sensaciones o
pensamientos (imagenes, recuerdos, sonidos, aromas,
emociones), éstos no se deben reprimir, deberén
validarse sin juicios, dejando que pasen o “fluyan”.

Una vez que se han validado las sensaciones, pensa-
mientos, emociones y/o recuerdos, creando una cone-
xién consigo mismos/as, se comenzaran a hacer mas
lentas las palmadas hasta cesarlas.

Contando del 10 al 1 con respiraciones lentas, comen-
zaran a abrirse los ojos y centrase en el aqui'y ahora.

Abrir los ojos.

Validar y agradecer al cuerpo y mente lo que mostra-
ron y nos permitieron sentir.

(

8E| “Abrazo de la Mariposa” fue originado y desarrollado por Lucina Artigas, durante el trabajo realizado en Acapulco, Guerrero (México), con los sobrevivientes del
huracén Paulina en 1997 . (Artigas et al. 2000; Boel, 1999).
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[ Para conocer mas técnicas de manejo de estrés, puedes también consultar los manuales desarrollados por la Oficina de las Naciones

Unidas contra la Droga y el Delito (2019).

» 1. Técnicas de contencién emocional y manejo de estrés para operadores y operadoras de llamadas de emergencia https://drive.goo
gle.com/file/d/1ePCOLa5er5wvXQ9L1XrWy1hkXr8Dx4c3/view?usp=sharing

» 2. Técnicas para el manejo del estrés y contencion emocional para policias https://drive.google.com/file/d/1Wrg_7bwW2Q7WJ9beB

MkqtnOT-91vipre/view?usp=sharing

» 3. Técnicas de contencidén emocional y manejo del estrés para personal de custodia penitenciaria https://drive.google.com/file/d/1ge
fCk9eR75ACZ30alks3IgF30FaOBoM5/view?usp=sharing

» 4. Manual del facilitador estrategias para el desarrollo de habilidades cognitivas y manejo del estrés https://drive.google.com/file/
d/1rs0919tslv20daExnUtEM-lle7uWZB4E/view?usp=sharing

[ Las imagenes incluidas en este documento, son imagenes libres para uso comercial.

Obtenidas de las siguientes paginas:

» https://elements.envato.com/es/

» https:/www.pexels.com/es-es/
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Documento elaborado por la Oficina en México del Alto Comisionado de las Naciones Unidas
para los Derechos Humanos en el marco de la Iniciativa Spotlight, programa puesto en marcha
por las Naciones Unidas y la Unién Europea para prevenir y eliminar el feminicidio y otras violencias
contra las mujeres y las nifias.
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