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ZERO T THREE

Refugio de la tormenta: autocuidado de los profesionales del refugio

stedes ayudan a las familias que enfrentan un acontecimiento de
Ugrandes proporciones. Son seres conscientes y compasivos que
realmente desean marcar una diferencia cuando se trata de personas
necesitadas. Aunque tienen el cargo de “ayudantes”, sus necesidades

también son importantes. Lo cierto es que si ustedes no se cuidan, no
podran cuidar a otros. La atencion de sus propias necesidades fisicas
y emocionales reviste importancia critica para alcanzar la meta de
cuidar a otros.

i Sabian?

El cerebro de los nifios pequefos crece a un
ritmo rapido en los cuatro primeros afos de

vida.
c 0 NS Ej OS El desarrollo cerebral de un nifio pequefio se
ve afectado por su sentido de seguridad y

proteccion.

Piensen en poner en practica uno o mas de los consejos
para el autocuidado descritos a continuacion.

A. Atiendan sus necesidades basicas. Es facil ocuparse al Ueles U EPIT 21 G5 6 ERTHl SR SRS

ayudar a todos los demas. Busquen a otro profesional
del refugio para que sea su amigo en el autocuidado.
Durante el dia, tomen tiempo para que tanto el uno
como el otro tomen recesos. Pregtintense: ;Cual fue la
ultima vez que dormiste, comiste, tomaste agua o te
sentaste?

B. Tomen de 5 a 10 minutos durante el dia para estar en
silencio y escuchar su respiracion o meditar.

y protegidos si los cuidan junto con su familia.
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CERO ATRES y Save the Children desean expresar su mas
profunda gratitud a todas las personas que han compartido
sus pensamientos e ideas y que han hecho aportes adicio-
nales a la preparacion de la presente publicacion.

Inhalen por 2 segundos y exhalen por 4 segundos. Luego
pronuncien una frase afirmativa (por ejemplo, “lo hemos
logrado”).

. Verifiquen la tension muscular del cuerpo. ;La sienten en
el cuello, la espalda o el estomago? Estiren el cuerpo.

Al final del dia piensen en todo lo logrado y felicitense.
Hicieron un excelente trabajo. Siempre habra mas que
hacer, pero por ahora se han ganado un descanso.

Fijen metas razonables de cuidado de otras personas
mientras toman tiempo para cuidarse a si mismos. Esto
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los mantendra fuertes al volver a ayudar.
G. Recuerden que podran mantenerse mas calmados y
cuidar a otros si se cuidan bien.

Condzcanse y entérense de su situacion. ;Estan
listos para cuidar a otros? Es importante saber que esta
bien informarles a los demas si necesitan abstenerse
de hacerlo. Si han tenido alguna pérdida reciente o
enfrentan sus propias dificultades fisicas o emocionales,
es importante avisarle a alguien que, a pesar de su
disposicién a proveer cuidado, tal vez no puedan hacerlo
en este momento.
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