“Desgaste emocional”

Listas de Consejos para los Nodos de Monitoreo #RompeEIMiedo
(antes, durante, después)

Antes.

La persona o participante del monitoreo.

1. Descansar. Dormir bien. Comer bien - balanceado y procurar evitar los irritantes. Evitar la ingesta de bebidas alcohélicas con al
menos 48 antes.

2. Hoja de vida: contacto de emergencia, padecimientos y/o medicamentos requeridos y datos que idealmente debe tener el colega de

tu confianza.

Preparar todo lo que necesitas para la jornada (cargadores, chamarra, higiene personal, medicamentos que tomas).

4. Identificar a tu nodo de confianza, sus capacidades y vulnerabilidades. Asegurar botiquin y habilidades transferibles.
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El grupo o nodo participante.

1. Definir roles en los nodos de monitoreo para hacer una parrilla de reemplazos o turnos. No es recomendable que una persona

permanezca haciendo la misma actividad durante toda la jornada.

Establecer previamente acuerdos de conviviencia basicos y tenerlos a la vista.

Establecer y dar a conocer los protocolos de resolucion de conflictos y crisis por la tensién laboral, acoso o violencia.

4. Contar con el directorio de primeros auxilios del lugar o ciudad y contactos de personal especializado en servicios médicos de
confianza.

5. Identificar a las personas: Primeros Auxilios, Atencion Género y Cuidados, Brigadistas Sismo y Lideres de Nodo.
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Durante

Generar un acuerdo para contribuir al bienestar de todxs y tenerlos a la vista.

Identificar sintomas de crisis, estrés, violencias en linea o tensiones que puedan impactar negativamente en los miembrxs del nodo.
Establecer descansos, relajacion y humor.

Privilegiar siempre el didlogo entre las personas, preguntar si la persona esta bien y mostrar compafierismo.

Preparar espacio para el descanso, el juego, la dispersion y las conversaciones de uno a uno durante la jornada.
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Emergencia

Tener a la mano los contactos de emergencia y hoja de vida de las personas participantes.

Identificar la emergencia.
Suministrar mediamento requerido si es necesario.
Ubicar especialistas aliados - Apoyo.
Respetar las decisiones de la persona a menos que ponga en riesgo a los participantes y al nodo.
En caso de mareo no amontonarse, no agobiar.
Contar con personas que puedan dar seguimiento a un caso de crisis emocional. La brigada de Apoyo Activo habilitara una linea
telefénica para coordinar labores preventivas o contener emocionalmente en caso de crisis.
558171 1117 (What’sApp, Telegram y Signal)

S whE

A continuacidén consejos practicos para imprimir y pegar con cinta adhesiva en un lugar visible de la
sede del nodo.
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Ante un incidente digital ;como saber es violencia de genero en linea?

- Si notas movimientos inusuales en tus cuentas de banco, celular, teléfono fijo 0
computadora.

- Si recibes alertas de intentos de acceso ilegitimo o violacion de tus contrasefias.

- Cuando recibes mensajes no deseados en tus redes sociales, correo electronico o
celular y contienen fotos, videos, audio agresivos y/o sexualizados.

- Si los comentarios se refieren a tu identidad de genero.

- Si los comentarios sobre tus contenidos en linea atraen mensajes criticos de forma
desproporcionada.

- Si te sientan mal los comentarios, te hacen sentir nerviosa o incomoda.

- Si reconoces a la persona(s) agresoras y sabes que tiene intenciones
perjudiciales.

- SI los comentarios te amenazan o te intimidan.

- Si el contenido es violento... punto.

http://internetesnuestra.mx/post/167782105468/informe-la-violencia-en-12%C3%A Dnea-contra-las-mujeres
https://archive.org/details/DocumentoHacksdeVida 201803
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https://archive.org/details/DocumentoHacksdeVida_201803
http://internetesnuestra.mx/post/167782105468/informe-la-violencia-en-l%C3%ADnea-contra-las-mujeres

Consejos Ninja para mitigar la Violencia de Género en Linea

- Respira profundo y tranquilizate, este proceso necesita toda tu atencion.

- Documenta el contenido agresivo (captura de pantalla, foto, guarda el mensaje).
- EvalUa tu riesgo, comparte con una persona de confianza intenta sentirte segura.
- Lee el contenido y analiza

- de quién viene, gué informacion contiene, como llego a ti-.

- Bloguea al usuario que te esté agrediendo, es importante interrumpir el contacto
con la persona que agrede.

- Busca apoyo con personas amigas, conocidas o colegas.

Nosotras te podemos atender y acompanar en el 55 8171 1117
( What'sApp, Telegram o Signal)

- Plensa en los pasos siguientes: denunciar el contenido con las plataformas, ir al
MP, denunciar la violencia publicamente, combatirlo junto con mas personas.
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Consejos Zen para combatir el cansancio cronico y el estrés que
vulnera a la persona y su trabajo en el manejo de informacion.

- Respira...

- Piensa en escenarios positivos y creativos.

- Levantate de tu silla cada 20 minutos.

- Levanta los brazos, estira las piernas cada 20 minutos.
- Baja los hombros, relaja la quijada.

- Mira al techo, mira la derecha, mira a la izquierda.

- Sonrie.

- Echa un chiste

- Beber agua regularmente.

La brigada de Apoyo Activo te podemos sugerir y acompafiar en la realizacion de
actividades para prevenir desgaste emocional durante la jornada electoral.

55 8171 1117 ( What'sApp, Telegram o Signal)
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