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Recomendaciones para el autocuidado y el cuidado
colectivo en contextos de crisis socioambiental
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¢cPor que
hablar de genero
en emergencias?

Las emergencias no afectan a todas las personas de la misma
forma.

En contextos de crisis, las mujeres y personas en roles de
cuidado enfrentan una mayor carga fisica, emocional y
mental, producto de la division sexual del trabajo y la
responsabilizaciéon social del cuidado.

Incorporar una
perspectiva de
género permite

visibilizar estas
desigualdades

Yy promover
respuestas mas
justas y humanas.
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Sobrecarga de cuidados
y salud mental

Durante una emergencia, las tareas de cuidado se intensifican:
atencidn de infancias, personas mayores, personas enfermasy
contencion emocional del entorno cercano, muchas veces en

condiciones de escaso apoyo institucional.

Esta sobrecarga sostenida
puede generar estrés cronico,
agotamiento emocional, irritabilidad,

alteraciones del sueno y estados
de animo depresivos.

Regulacién emocional en
medio de |la emergencia

En situaciones de alta activacion
emocional, es importante contar con
herramientas simples y accesibles:
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. Realizar pausas breves de respiracidn consciente

- Conectar con el cuerpo mediante ejercicios de anclaje
O movimiento

- Nombrar las emociones sin juzgarlas

. Focalizar la atencién en el entorno para volver al
momento presente

Estas acciones contribuyen a disminuir la sobrecarga
emocional y recuperar estabilidad.

Autocuidado
posible y no ideal

En contextos de emergencia, el autocuidado no se basa en
estandares ideales, sino en la preservacion del bienestar
psicologico basico:

\

. Priorizar alimentacion,
hidratacidon y descanso

- Reducir la autoexigenciay las
expectativas de rendimiento

- Reconocer que descansar
también es una forma de cuidar
a otras y otros
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Apoyo y cuidado
colectivo

. El cuidado no debe recaer en una
sola persona.

- Compartir tareas, apoyarse en redes
comunitarias y validar el malestar
propio y el de otras personas fortalece
el bienestar psicolégicoy la
cohesion social.

. El cuidado colectivo es una estrategia
clave de reparacion psicosocial.

El cansancio, la irritabilidad y el desborde
emocional son respuestas esperables frente a
situaciones extremas.

ldentificar los mandatos de género que promueven
la postergacidn de las propias necesidades permite
diferenciar entre responsabilidad y sobrecarga
injusta, y facilita la solicitud de apoyo.
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Limitesy
corresponsabilidad

- Establecer limites es una
practica de autocuidado

- Expresar necesidades de
apoyo de forma clara

- Delegar tareas y promover la

Es importante solicitar apoyo profesional cuando:

. El agotamiento fisico o emocional se mantiene en el tiempo
. Existen alteraciones persistentes del sueno, la alimentacién o

el estado de animo
. Las tareas de cuidado y autocuidado se vuelven emocional o

fisicamente insostenibles

Buscar apoyo a tiempo es

una forma de proteccién




DIRECCION DE
GENERO

¢Donde acudir en caso
de necesitar apoyo?

En contextos de emergencia, existen redes y servicios
de apoyo en salud mental:

Linea de
Violencia contra é\
. Salud

la Mujer
- Orientacion a ReSpOnde

mujeres victimas » Contencidn
o testigos | psicologicay
de violencia. orientacién

. Teléfono 1455 ; Q profesional.

WhatsApp - Teléfono

+56 9 9700 7000. 600 360 7777
opcion 2.

Fono Mayor Orientacidon y contencion
para personas mayores
. Teléfono 800 400 035 (atencidn 24 horas).
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Otros dispositivos de apoyo psicolégico
disponibles:

Asociacion Chilena de Seguridad (ACHS)

Atencion gratuita para personas mayores de 18 anos
de las regiones del Biobio, Nuble y La Araucania.

WhatsApp +56 9 5719 0868.

PsiConecta

Atencidn gratuita de emergencia en Primeros
Auxilios Psicologicos, modalidad online. o

Centro de Referencia P
de Salud Mental de .\
Concepcién (CRSAM) T\ -

~

Contencion emocional

para personas afectadas 7
por incendios en la w A\
comuna de Concepcion. \

Teléfono +56 9 4164 0024 | g |\ \v/ |
(8.00 a 20.00 hrs.). T~

\ \




