Cuidar la merte kerida,
erterder sus reacciores y
tratarros cor compasior puede+
evitar que repitamos patrores,
que aceptemos lo que ros daiia,
Y que el miedo tome las

Tieres derecho a
senrtir seguridad.
Y tambiér tieres
derecho a sarar.
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El autocuidado previene la violencia.
No es una moda, no es un lujo. Es una practica informada
que ayuda a reparar el cuerpo y el sistema nervioso, pero

Cuando vt

dolorosda o dmena

cuerpo entraen “
emergencia” para dyudarnos a

sobrevivir. Pero a veces, esa alarma

interna sigue encendida... incluso
mucho después de que el peligro ha
pasado.

¢Qué ocurre dentro de nuestro cerebro?
1. El sistema de alarma (la amigdala)
Se activa con fuerza y se queda alerta.
¢Como se siente?
Ansiedad, sobresaltos, dificultad para
relajarse, sensacion constante de amenaza.
2. El organizador de recuerdos (el hipocampo)
Puede confundirse o desorganizarse.
¢Como se siente?
Recuerdos borrosos o muy intensos,
confusion temporal, “revivir” lo que paso sin
querer.
3. El centro de decisiones (la corteza prefrontal)

Puede apagarse o trabajar mas lento.

3 pensar con claridad, tomar

1trarte o planificar.

- Evitar la normalizacion de relaciones

también fortalece nuestra capacidad para:
- Reconocer sendales de peligro

- Poner limites con claridad
- Buscar ayuda sin culpa

- Interrumpir el ciclo de vi

Plan Personal de Autocuidado

y Prevencion de Violencia
El autocuidado es diferente para cada persona. Tener un
plan ayuda a identificar lo que te fortalece, lo que te hace
sentir segura/o y como actuar en momentos dificiles.

Tu plan de
autocuidado puede
tncluir:

Mis limites p—
ejemplos: No aceptar gritos, no justificar
el control emocional

Lo que me ayuda a sentir
seguridades: ...

Personas a quien puedo acudir
si hecesito apoyo: ...

Actividades que me calman o me

reconectan conmigo: ccccceeame
ejemplos: caminar, escribir, respirar
profundo, musica

Senales de alerta emocionales o

fisicas que debo escuchar:
ejemplos: dolor de estomago, confusion,
ganas de Worar subitas

Mi compromiso conmigo es:
ejemplo: No minimizar mis emociones.
Pedir ayuda. Reconocer mi valor.



