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Site has propuesto investigar o acompafar casos de
VGL, pueden ser meses desafiantes a nivel profesional

y personal. En esta guia compartimos reflexionesy
sugerencias relacionadas al autocuidadoy el bienestar
mental en base a nuestra experiencia investigando casos
de Violencia de Género en Linea (VGL) y acompafiando a
quienes la enfrentan.

1Esta guia ha sido elaborada a partir de la experiencia del equipo de
investigacion de Hiperderecho al llevar sesiones de acompafamiento grupal
psicolégico.
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;Gomo surge esta guia?

Después de unos meses de iniciar el acompanamiento a
quienes habian enfrentado VGL, nos dimos cuenta que
esto demandaba mas de lo esperado a nivel emocional.
Por ello, tuvimos seis (6) sesiones grupales guiadas

por dos (2) psicélogas. El objetivo fue reflexionar sobre
las concepcionesy afectos que se ponen en juego al
acompanar a personas afectadas por experiencias

de violenciay compartir los retos que supone el
distanciamiento social que vivimos en el 2020.




Recordatorios de autocuidado

Desde el inicio, conversa sobre autocuidado con tu
equipo: Es importante estar bien individualmente para
gue puedas aportar al bienestar del equipoy de las
personas a quienesacompanaran.
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+ Preguntate: ¢ Has identificado si tienes algun dolor
corporal antes, durante o después de acompanar?
¢Tu apetito ha cambiado? ; Las medidas de
distanciamiento social han alterado tu disposicion?

Recuerda: No existe una sola estrategia de
autocuidado. Como equipo o de manera individual,
exploren practicas de cuidado de acuerdo a lo que
necesiten en cada etapa del proyecto. Si es posible,
busquen apoyo psicolégico profesional para que guie
el proceso.
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Procura construir, cuidary conservar lazos de confianza:
Los lazos de confianza entre el equipo generan un
ambiente de soporte en el cual compartir experiencias
positivas, angustiantes o frustrantes que eventualmente
irdn surgiendo.

+ Preguntate: ¢ Te sientes en confianza para expresar
la carga emocional que sientes en determinados
momentos del trabajo? ¢ Con quién podrias conversar
de eso, con unx amigx enternx al trabajo y/o con alguien
del equipo? ¢ Estas aportando a tener un espacio donde
tus colegas puedan expresarse?

+ Recomendacion: Sies un equipo nuevo, definan pares
de apoyo favoreciendo duos diversos y diferentes
(por ejemplo: unira una persona nueva en el equipo
con una antigua, personas de distintos roles o que
pertenezcan a distintas areas de trabajo, entre otros).
Acordar un horario de reunion semanal con la tarea de
hablar de simismos en relacion al trabajo que realizan.




El rol de la persona que conecta y conversa con quienes
han sufrido violencia es desafiante: Dar acompafiamiento
puede tener consecuencias emocionales en quien lo
realiza, desde agotamiento hasta la reactivacion de
memorias traumaticas. Inclusive, quien cumple este rol
puede llegar a sentir que sus necesidades son secundarias
y no enunciarlas. El resto del equipo debe estar alertay
adaptarse para cuidary sostener a esta persona.

+ Preguntate ¢ Hastenido momentos en los cualesya
no sentias fuerzas para seguir acompanando? ¢ Si
identificas que el acompanar esta activando algun
trauma o empieza a limitar tu normal desarrollo de
actividades, puedes acceder a terapia psicolégica o
dejar esa responsabilidad? ; Pedir una tarde o dias
libres podrian ayudar?

+

Recomendacion: Al asignar este rol a una persona,
dale opciones de soporte psicoldgico profesional y
toma esto en cuenta al planear el presupuesto de tu
proyecto. Como equipo, procuren crear momentos
para escucharyacompafar las vivencias internas de
quien estd acompanando.
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El acompafiar también es un proceso de generar lazos:
Las dinamicas de comunicaciony confianza entre quien
acompanay quien enfrenta violencia son importantes.
Puede requerir que estés disponible en tu tiempo libre o
que te relaciones desde tus cuentas personales. Debes
evaluar como cultivar estos lazos procurando cuidar tu
espacio personal.
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+ Preguntate: (Vas a compartir tu ndmero personal con
las personas a quienes das acompafamiento? ;Vas a
estar disponible 24/7 o vas a acordar ciertos horarios
de comunicacién? ; Sisales de vacaciones vas a seguir
dandoacompanamiento?

+ Recomendacion: Identifica los limites de los lazos
afectivos que se desarrollany de la disponibilidad que
puedas tener para atender las nuevas necesidades,
priorizando el cuidado propio.




5 Recuerda que te estads enfrentando ante un sistema
injusto, machista y desigual: Durante el proceso sufriras
decepciones junto a tu equipo. Sera frustrante no
poder brindar alivioy respuestas inmediatas a quienes
pasaron por un proceso violento. Sobrellevar este proceso
de ilusion - desilusién amerita dialogo, reflexion e
interlocutores.
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+ Preguntate: ;A nivel personaly como parte de un
equipo tienes espacios para liberar la frustracion?
¢Como te puedes dar un respiro de las cosas que no
resultan? ¢ Estas dispuestx a escuchary compartir las
ideas conflictivasy lasemociones que te genera algun
hecho especifico de los casos?

Recomendacion: Construyan espacios para sintonizar
con los efectos emocionales que se generan en

el equipo. El enfoque debe estar en sostener

las experiencias que cada persona pueda estar
atravesando, no necesariamente en buscar soluciones
alos problemas.

+
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Investigar y acompafar casos relacionados a la violencia
puede ser duro, gratificante y agobiante a la vez. Hablen
como equipo sobre lo que el proyecto les genera. Cada
interaccion que se tenga con quienes enfrentan VGL
oinclusive, leer informacion sobre la problematicay
realidad de nuestro pais, tendran efectos emocionales
diversos en cada persona.

+ Preguntate: { En lasreuniones de equipo tienen un
espacio para conversar de cdémo se sienten respecto
alos casos? ¢ Has notado que un tema en especial te
genera dano? ; Has pensando en celebrar los logros del
proyectoy de los casos?

+ Recomendacion: Crea grupos de escucha o
conversacion alrededor de una tematica particular
periédicamente (puede ser un casoen el que el
equipo esté trabajando, una situacién mediatica, una
pelicula relacionada al trabajo que realiza el equipo,
un texto, entre otros). El objetivo es dialogar y escuchar
empaticamente cdmo es que resuena la tematica
seleccionada en cada unode los miembros del grupo
y en qué los hace pensar en relaciéon al trabajo que
desempenfan.
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Plantea, reconocey respeta los limites individuales

y de tu organizacion: Conforme se cumplan las
responsabilidades se daran cuenta cuales son Iros limites
relacionados a la carga laboral y emocional. En especial,
cuando una persona cumple con otros roles en otros
proyectos de la organizacion. De igual manera, habra
[imites en términos de recursosy presupuesto.

+ Preguntate: ;Como lider del proyectoy/o de la
organizacion reconoces el trabajo emocional por el
cual esta pasando el equipo? ; Estas preparadx para
brindar apoyo adicional y generar espacios para
escuchar sus necesidades?; Has tomado en cuenta
estas necesidades en la organizacion del proyectoy el
presupuesto?

+ Recomendacion: La organizacion debe de estar
preparada para brindar apoyo adicional a quien lo
necesite. Esto puede incluir pagar por sesiones de

terapia, disminuir la carga laboral, dar dias de descanso,

entre otros.
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Prioricen dindmicas de trabajo transparentesy de
cuidado, especialmente si surgen conflictos en el equipo:
Durante proyectos largosy que devienen en cargas
emocionales diversas, a nivel personal y colectivo, es
normal que surjan conflictos en el equipo.

+ Preguntate: ;Tienen espacios para darse feedback?
¢Lascriticas que expresas vienen acompafadas de
ideas de mejora? ¢ Tu actitud aporta al trabajo de equipo
y estas dispuestx a escuchar criticasy plantear mejoras
entutrabajo?

+ Recomendacion: Esimportante tener los roles,
responsabilidadesy cronograma que guian el trabajo
muy claros, para que el equipo conozca qué puede
esperar de cada persona. Las soluciones que se
planteen no deberian de ser jerarquicas, la idea es que el
equipo proponga cuidados transversales.
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Toma un momento para reconocer la nostalgia y lo dificil
de los cambios debido al distanciamiento social: Los
espacios espontaneos de compafia en la oficina suelen
ser dindmicas de apoyo. Al no tener un espacio comun

se vuelve un reto como dar afecto, compafiiay generar

experiencias que balanceen lo profesional con la amistad.

+ Preguntate: { Has podido hablar con tu equipo cémo
vienen enfrentando los retos del distanciamiento
social? ¢ El equipo tiene espacios de ocio virtuales?
;COmo te sientes en estos espacios?

+ Recomendacion: Potenciar espaciosy tiempo de
apoyo emocional a través de la empatia, que favorezca
el cuidado de la labor que realiza la organizaciony sus
miembrxs. Esto resulta fundamental en un contexto
como el actual en el que los gestos o encuentros
espontaneos son menos accesibles.
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Y recuerda: estas haciendo tu mejor esfuerzo. Cadainforme,
correo, llamada o mensaje aporta al bienestar de alguien
qgue puede estar enfrentando VGL. Respira y recuerda
gue tu no estas solx, tienes una red de acompanantes que
también son tu soporte.
> ¢
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Después de la Ley

Despuésde la Ley es un proyecto de investigacion que se
desarrolla del 2019 al 2022 por la organizacién civil
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