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Autocuidado psicosocial para periodistas ) \‘(( IREX
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En alglin momento de su carrera, muchas personas periodistas se encuentran en situaciones donde son testigos directos de desastres,
sufrimiento humano, o noticias violentas. Para algunas, este rol de “primera respuesta” no es una excepcion, sino parte de su rutina
diaria. Mientras algunas sufren lesiones fisicas o incluso mueren en su blsqueda de la verdad, otras sufren heridas ocultas mas dificiles
de identificar. Es cada vez mas claro que el estrés y trauma psicolégico es el mayor riesgo laboral para periodistas. Sin embargo, si se
les provee las herramientas y los conocimientos correctos, las y los profesionales de comunicacién pueden desarrollar
significativamente su resiliencia y reducir el costo psicoldgico que su trabajo tiene sobre su persona.

AUTOCUIDADO PSICOSO- ANTES DE LA ASIGNACION

CIAL DIARIO

2= Cuide todos los asuntos personales y no laborales antes de partir para
“Z]  suasignacién. Esto ayuda a reducir la ansiedad o el estrés en el campo.

Practique el autocuidado a

diario: medite, haga yogay

otros ejercicios para
manejar la ansiedad o el estrés. Cree

Practique decir NO y establezca las expectativas adecuadas. Esto
mitigara el estrés que puede obtener al ir a una mision que podria

=

p : . abrumarle.
un “espacio seguro” en su mente,
que le permita escapar y encontrar Sea consciente de si mismo/ay tenga una comprension clara de su
calma cuando lo necesite. S posicidn con respecto a sus actitudes, sus detonantes y sus fortalezas

-0 . - i .
hacia la asignacion y los actores involucrados.

Practique formas simples
W'} degratitud personal que
permitiran que la quimica
de su cerebro se recalibre y elimine
las hormonas del estrés excesivo.

Tenga en cuenta sus necesidades basicas (suefio, hidratacion,
alimentacion), especialmente si no sabe cuanto tiempo estara en la
asignacion.

DURANTE LA ASIGNACION

. Identifique qué esta bajo

\) ’
a\S)s  sucontroly qué no. Guarde Tenga en cuenta que los sentimientos de miedo, egoismo, enojo,
energia para las cosas adormecimiento emocional, y las diferentes sensaciones en su cuerpo

importantes que estan bajo su son normales, todas las personas las sienten cuando estan bajo estrés.
control, y deje las otras.

Siempre lleve agua potable. Le ayudara a mantenerse hidratado/ay a
° Mantenga un balance entre 6 "refrescarse" en momentos de estrés extremo, alta adrenalina'y
. Suvidapersonalysu ansiedad. Si es posible, haga una pausa y respire profundamente.
trabajo. Mantenga
comunicacién con su red de apoyo
(familia, amistades, etc.)

Recuerde que esta en modo de supervivencia cuando esta en una
@ tarea. Eso significa que cualquier decision que tome nuestra mentey
nuestro cuerpo para mantener nuestra seguridad es importante y no
Haga cosas que disfrute y hay razén para sentir culpa o vergiienza.
QB dedique tiempo a sus
pasatiempos y otros
mecanismos de afrontamiento
positivos que a largo plazo no le

DESPUES DE LA ASIGNACION
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e A e eee No sen:clrse normal” después de una asignacion estresante o
ﬁwm traumatica es completamente normal. Exprese y comparta sus
— Evite las "soluciones" experiencias con el resto de su equipo, editores/as y grupos de apoyo.
m] :'ap:jdas, cor:? ell alcoholy % Permitase ventilar sus emociones, puede hablar de su experiencia con
a*f‘ roga,s. eIl #a= amistades o colegas, escribirlo en un diario, etc.
agregan mas estrés a su cuerpo,
mente y bienestar general. Administre y dedique tiempo a su bienestar psicosocial después de su
g asignacion. Aborde activamente el estrés, el agotamiento y el trauma,

- y busque ayuda profesional si es necesario.

Acerca de lainiciativa SAFE (Securing Access to Free Expression)

SAFE es el programa insignia de IREX que permite a profesionales de los medios de comunicacion y a comunicadoras/es sociales trabajar
de la manera mas segura posible en espacios cerrados o que se estan cerrando. SAFE equipa a estas personas con medios para continuar k( I R E x

\

su importante trabajo con resiliencia y gestionar, asi como mitigar, los riesgos y las amenazas que enfrentan diariamente en su
profesion. SAFE aborda la seguridad a través del lente Unico de la identidad digital, la conciencia fisica y la atencidn psicosocial mediante
la capacitacion en cinco regiones del mundo.
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