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Introduccion

Este manual es una guia sencillay practica que brinda algunos apoyos de trabajo para
acompanar a adolescentes en situaciones de violencia digital.

No pretende capacitar o habilitar como psicoterapeuta, unicamente brinda algunas
herramientas basicas de contencion de primer nivel para poder:

Acompanar
Contener
Derivar (en caso de ser necesario)

El uso de internet y de medios digitales es un derecho que tienen las adolescencias
también, es importante que puedan aprender a navegar de manera segura.

También es importante que conozcan los riesgos que existen al estar navegando y
que sepan a donde pueden acudir en caso de experimentar alguna de las violencias
qgue suceden en el mundo digital.

Desafortunadamente nadie esta exento de vivirlas y si esto llega a ocurrir puede ge-
nerar muchas emociones ademas de un impacto psicoemocional o social fuerte.
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|. Una mirada hacia la adolescencia

La adolescencia es una etapa que seguln cada persona puede variar entre los 12 y los
19 anos, también es importante contemplar las edades preadolescentes ya que tam-
bién pueden estar expuestas a situaciones de violencia digital, entre los 9 y 12 anos.

Las adolescencias, en plural porque hay una diversidad enorme de contextos y expre-
siones dentro de la adolescencia, viven muchos cambios, se encuentran en una tran-
sicion fisica, mental, emocional, social y actualmente viven una influencia muy grande
de las redes sociales, Inteligencia artificial (IA), videojuegos, paginas de internet.

La adolescencia es una etapa donde la personalidad se replantea, es una etapa de
exploracioén del yo, ¢Quién soy yo ahora? ¢ Cémo me siento mas yo?

Depende de cdmo se haya vivido la etapa infantil y el contexto en que se vive cada
adolescente es que pueden surgir diversas expresiones, por ejemplo, la rebeldia
como un proceso necesario y normal, el cuestionar lo establecido, el buscar lugares,
personas, discursos con los que se puedan identificar.

Antes educaban las madres, los padres y profesorado, ahora la influencia del Internet
es un gran referente, estan en contacto con mucha informacion.

Las adolescencias de hoy han crecido en contacto e interaccion con los entornos digita-
les, muestran mayor interés en temas sociales, tienen mas acceso a informacién sobre
derechos humanos, igualdad, aunque al mismo tiempo viven con un sinfin de estimulos
relacionados con tener un estilo de vida, consumir productos, vivir experiencias etc.

Otro factor a considerar en las adolescencias actuales es que al estar tan inmersas
en latecnologia puede ser que el contacto presencial disminuya, creando muchas re-
laciones de forma cibernética, como un espacio de socializacion alterno al contacto
humano que en otras generaciones era prioritario.

El navegar en la red es un derecho, el tener acceso a la informacién también, el mun-

do actual requiere que las adolescencias puedan navegar de manera segura y poder
aprovechar de manera adecuada los beneficios de la conectividad a internet.
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2. La violencia digital

“Laviolencia digital es cualquier acto realizado a través de medios informaticos que
busque agredir, violentar, vulnerar o exhibir la intimidad de una persona” Violencia
contra las mujeres en el espacio digital, Secretaria de las Mujeres del Gobierno de
la Ciudad de México.’

Este tipo de violencia puede incluir amenazas, intimidacién, acoso, difamacioén, pu-
blicacion de informacién personal, como fotos, por ejemplo, sin el consentimiento.

Te invitamos a consultar los Manuales y Guias donde puedes profundizar sobre la
Violencia digital en

Actualmente hay muchas personas adolescentes en situaciones de violencia, y viven
en silencio por temor a ser rechazadas, juzgadas, castigadas, o por no tener confian-
za en su red adulta inmediata para pedir ayuda.

Las violencias digitales reproducen muchas de las violencias que se viven en la vida
presencial y reflejan un problema social importante estructural.

Tienen algunos elementos que pueden resultar agravantes como por ejemplo no tener
el control sobre la informacién que se comparte, que tantas veces puede ser compar-
tida una foto, un video, o recibir comentarios sin poder tener control sobre ello.

Las secuelas de la violencia digital pueden ser graves y presentarse a corto, media-
no o largo plazo, especialmente en la adolescencia que es una etapa tan importante
donde la aceptacion y la pertenencia a los grupos de pares es tan importante.

Te compartimos algunas de las violencias digitales mas comunes que viven las ado-
lescencias, esta lista usé como base la tipologia de los 13 tipos de violencia creada
por las companeras de Luchadoras? en el 2017:

Acceso o control no autorizado: Cuando alguien entra a tus cuentas sin que tu
estés de acuerdo o le dieras autorizacion. A veces decimos: jme hackearon!
Control y manipulacién de lainformacioén: Alteran o modifican informacion que
tenias en tus redes sociales, en tu correo o en cualquier plataforma, sin que tu es-
tuvieras de acuerdo o te dieras cuenta. Buscan danar tu reputacion. Ese chisme-
cito de pasillo cuando llegas a la escuela.

Suplantaciény robo de identidad: Se hacen pasar por ti, crean un perfil idénti-
co al tuyo. Ultimamente crean perfiles casi igualitos en Instagram, usan las mis-
mas fotos, nombre, stories para hacerse pasar por ti.

=]
ACENTO Qguitivando "W ronoo sermiias %38”“ 8


http://cultivandogeneroac.org

Monitoreo: Vigilancia a tu perfil y redes sociales con el fin de obtener informa-
cion, saber donde estas, que dices, con quién fuiste. Por ejemplo hacen capturas
de pantalla de lo que compartiste.

Acecho: Las acciones reiteradas, repetidas y no deseadas, busca generar miedo,
intimidacién, hacerte saber que alguien te esta viendo pero sin reaccionar o reac-
cionar solo en ciertos momentos.

Expresiones discriminatorias: Comentarios ofensivos sobre tu persona, tus
ideas, apariencia fisica, tus gustos, tus creencias, tus opiniones, o tu identidad.
Acoso: Se puede dar de varias formas, por ejemplo, el envio de muchos mensa-
jes, comentarios en tus redes sociales, que te manden fotos o imagenes que tu
no solicitaste, incluso aunque tu hayas pedido que dejaran de hacerlo.
Amenazas: Que te envien un mensaje con contenido violento o también que ha-
gan comentarios agresivos con la intenciéon de danarte, amenazandote a tio a tus
personas cercanas.

Difusion de informacion personal: Compartir o publicar informacion privada o da-
tos tuyos (direccién, teléfono, nombre completo), por supuesto jsin tu autorizacién!
Difusién de contenido intimo: Compartir o publicar fotografias, videos, o cap-
turas de pantalla tuyas donde sales en ropa interior, desnuda o semi desnuda, jsin
tu autorizacion!

Extorsion: Alguien te obligd a hacer algo que no querias y si no lo hacias esa per-
sona te amenazd con danar a alguien o publicaria informacidn tuya.
Desprestigio: Comparte informacion, fotos, videos, que pueden ser falsas o no,
con la intencién de danarte y hacerte ver como una persona que no eres.

Abuso sexual relacionado alatecnologia: Te obligé a mantener algunarelacién
(virtual o fisica), tocar o realizar alguna préctica sexual sin que tu quisieras o die-
ras tu consentimiento y te contacto a través de redes sociales, llamadas teleféni-
cas o a través de cualquier dispositivo electronico.

Afectaciones a canales de expresion: Busca cerrar o que te den de baja tus
cuentas o redes sociales para limitar tu participacion, generar incomodidad para
que tu decidas cerrar tus cuentas.

Omisiones por parte de actores con poder regulatorio: Las autoridades, los 'y
las profesoras, o el personal directivo de tu escuela mostraron falta de interés o
accion para solucionar o castigar los ataques digitales que enfrentaste.
Mensajes violentos por miidentidad: Mensajes, publicaciones donde me criti-
can por mi identidad o cuestionan miidentidad.

Sacar del cléset: Exponer en redes sociales a una persona sin que ella, elle o él,
decidiera si quiera decir sus pronombres o como se identifica. Al “sacarle” del
closet también se busca avisar a familiares.

Creacion de contenido sexual haciendo uso de herramientas de Inteligencia
artificial generativa: Usar inteligencia artificial generativa para crear imagenes
y/o videos donde una persona se vea desnuda o en ropa interior, esta imagen es
falsa porque fue generada por un programa de computadora.

Contenido de abuso sexual infantil: Una persona busca ganarse la confianza de una
persona menor de edad para que le envie fotos, videos, audios, con contenido sexual.
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Las secuelas de la violencia digital pueden presentarse a corto, mediano o largo
plazo, en ocasiones dejando huella en su autoestima, su autoconcepto, causando
ansiedad social, dificultades para relacionarse, en su sexualidad, muchas personas
que han vivido esta violencia en una etapa donde su personalidad se esta replan-
teando puede ser muy fuerte.

Algunas personas después de estas experiencias presentan ideas distorsionadas
de si mismas, mucha inseguridad y hasta caracteristicas de estrés post traumatico
como ansiedad, dificultades para dormir, una sensacién de que el mundo no es un
lugar seguro, temor a ser rechazadas, entre otras.

3. Acompatiar el malestar emocional, psicolégico
y social de las adolescencias

Poder estar con la otra persona que estd experimentando malestar.

Malestar emocional: se refiere a un estado subjetivo de sensaciones desagradables
o dolorosas que muchas veces son dificiles de transitar o procesar, tales como la
tristeza, el miedo, la desazén, la verglienza, la desvalorizacién o inseguridad interna.
Existen muchas sensaciones diversas que pueden ser descritas como malestar emo-
cional, es importante poder ponerles nombre y poder compartirlas.
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4. El acompafiamiento a adolescencias en
situvaciones de riesgo por violencia emocional
es fundamental

En los entornos digitales se reproducen las mismas violencias que en el mundo pre-
sencial, la violencia digital suele ser mayormente de tipo psicolégico, aunque tam-
bién puede tener efectos fisicos.

La violencia digital ademas tiene otros elementos importantes como por ejemplo no
tener el control sobre la situacion, el no saber la magnitud que puede adquirir una
situacion que dana tu imagen, la integridad o el autoestima, un ejemplo, cuando se
comparte y se reenvia una foto intima sin el consentimiento, o cuando se comparte in-
formacion personal o muchisimas personas conocidas o desconocidas hacen comen-
tarios en redes dafniando el autoconcepto o las emociones.

Todo esto puede tomar proporciones enormes, sumado al proceso psicolégico por
el que se pasa cuando experimentamos violencia y ademas en una edad vulnerable,
en la que se continlda construyéndose la autonomia personal y con la necesidad de
pertenencia tan caracteristica de esta etapa del desarrollo.

Es importante que cuando se atraviesa por esto, no se viva en soledad, muchas per-
sonas adolescentes lo viven de manera silenciosa, no lo comparten por miedo o ver-
guenza, culpa o por no tener las herramientas para hacerse acompanar.

Cuando una persona de esta edad pide ayuda es de vital importancia que la reciba de
tal forma que pueda construir dentro de si la fuerza para sobreponerse y necesita un
acompanante adulto que le de soporte, claridad y certeza.

Por eso el acompanamiento es de vital importancia, ya que puede permitir hablar de
lo que sucede, entenderlo, procesarlo y reparar.

Es importante ver los alcances y limitaciones de la tarea de acompanamiento para sa-
ber cuando es momento de derivar a alguna atencion psicolégica mas especializada.

Pueden ser personas adultas que estén sensibilizadas con el tema, comprendan la
importancia del acompanamiento vy lo que la violencia puede generar a nivel psicol6-
gico, emocional o social en las adolescencias.
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Acompanar significa poder estar para la otra persona desde un lugar célido y empa-
tico sin emitir juicio y transmitir seguridad para permitir que la otra persona se abra.
En una primera instancia el acompanamiento busca brindar contencién, es decir, po-
der estar con eso que esta sucediendo y poder atravesarlo para poder procesarlo
después y poder acomodarlo en un lugar donde no haga tanto dano.

Otro objetivo del acompanamiento es poder identificar o calibrar el riesgo, es decir,
detectar si la persona requiere seguimiento de atencién especializada o no.

Detectar si hay alguna cuestiéon que involucre a un menor en alguna situacién legal
que requiera seguimiento.

5. Herramientas basicas para acompatiar

¢ Cuales son nuestras herramientas para acompanar?

Escuchar de manera presente, prestar atenciéon plena alo que la otra persona esta com-
partiendo, implica tener una respuesta empatica y reflexiva, sin juicios, sin interpreta-
ciones personales. En la escucha activa podemos parafrasear o reflejar lo que estamos
escuchando para comprobar que hemos comprendido bien y para que la otra persona
se sienta acompanada y entendida desde un lugar de respeto y confianza.

Es importante que para acompanar a la otra persona, primero pueda estaren miy en el
presente, para esto es recomendable respirar, que es una manera de volver a miy estar
en consciencia plena del momento presente. La respiracion también puede ayudar a
conectar con lo que yo estoy sintiendo en el momento de acompanar. Podemos invitar
a la persona que estamos acompanando a respirar también como una manera de ha-
cernos presentes ambas. Si el acompanamiento es grupal también podemos hacerlo.

Estar presente implica poner toda mi atencién en la experiencia que estoy viviendo
tanto fisica como mentalmente, sin distracciones, implica estar con todos mis senti-
dos en el momento actual.

Estar presentes con nuestra experiencia corporal o “acuerpar” es una manera de
acompanar no sélo desde la parte racional o técnica, es estar con toda nuestra ener-
gia en lo que estéa sucediendo.

Una buena manera de hacernos presentes es registrando las sensaciones de nuestro
cuerpo en el momento que estamos viviendo, ese registro corporal puede darnos da-
tos de nuestra realidad subijetiva.
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Aunque el acompanamiento no lo hagamos de manera presencial y sea en linea, o via
telefdnica, el estar presentes nos ayuda a tener mejor presencia, mayor escucha vy
poder sostener mejor la experiencia.

Nada es permanente en la vida, ni los malestares, ni los estados emocionales, ni los
dolores, nilos pensamientos catastréficos, todo lo que experimentamos es temporal.

La consciencia de laimpermanencia nos permite transitar por el malestar, sabiendo y
confiando que todo pasara, incluso lo mas doloroso, lo importante es mientras pasa,
¢ Qué podemos hacer? ¢ Como nos podemos acompanar? ¢ Coémo podemos construir
esperanza?

Es importante transmitir esta idea, sin quitarle importancia a la experiencia actual.

Confiar en que lo Gnico permanente en la vida es el cambio, por méas dificiles que pa-
rezcan los momentos de dolor cuando los estamos viviendo.

Lo que no se nombra no existe.

Es importante poder apalabrar, poner nombre a lo que hemos vivido, a lo que nos su-
cede y cdmo nos hace sentir eso, esto puede ayudar a tomar consciencia de lo que
estamos viviendo, a dimensionarlo y a identificar necesidades y/o posibles soluciones.

También el poder poner voz, palabras y nombre alo que nos pasa nos permite simbo-
lizar lo ocurrido y asi poder procesarlo.

El nombrar las cosas ayuda también a apropiarnos del proceso, a sentirnos acompa-
naday acompanadosy a tener sostén para poder atravesar los momentos de malestar.

ZY sien ese momento la persona que estoy acompanando no puede hablar?

Podemos transmitirle que cuando se sienta en un mejor momento para poder hablar
esta la ayuday el espacio disponible, sin empujar y sin cerrar la puerta de ayuda.

El poder estar acompanadas(os) cuando vivimos situaciones de violencia es vital
para la recuperacion, cuando nos sabemos sostenidos(as) y miradas desde la empa-
tia, nos permite mirarnos y trabajar nuestro propio sostén.
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Muchas personas adolescentes, aun tienen un yo muy conectado con su infancia y
necesitan contencién, soporte y una presencia adulta que les brinde seguridad.

El saber que no atravesamos en soledad lo que vivimos, nos ayuda también a crear un
sentido menos individualista del autoestima y del autocuidado.

La resiliencia no es un proceso individual, se pulsa y se nutre a través de lo colectivo.
Existen muchos discursos acerca del trabajo personas que apuntalan mucho la res-
ponsabilidad individual en las personas para estar mejor, como si el autoestima pu-
diera surgir de mirarnos en el espejo y decirnos frases motivadoras.

Para quererme también necesito sentirme querida, querido, para valorarme es im-
portante tener contextos que me permitan verme como una persona valiosa.

Los procesos de violencia no son individuales, son problematicas sociales, y es im-
portante no individualizar esto como un problema personal, sino entenderlo como un
problema estructural que puede ocurrir a muchas personas.

Culturalmente hemos aprendido que hay que bloquear las emociones, que no nos
podemos fiar de ellas, no hemos tenido un aprendizaje desde la infancia de cémo
conectar, transitar y gestionar nuestras emociones.

También culturalmente se ha transmitido la creencia de que las emociones son “bue-
LN 11

nas” o “malas”, “negativas” o “positivas”, aprendimos a darles un juicio de valor, a
rechazar algunas y a mostrar solo las que socialmente son aceptadas.

Las emociones estan culturalizadas, condicionadas a normas sociales o educativas,
ejemplo: por enojona, nadie te va a querer, el que se enoja pierde, la tristeza o la vul-
nerabilidad es para gente débil.

Nuestras emociones estan asociadas a muchas creencias de edad, género, autocon-
cepto, entre otras cosas.

Las emociones son respuestas naturales y complejas a estimulos internos o externos
que influyen en nuestra experiencia subjetiva, nuestros pensamientos, nuestra con-
ducta y cambios fisioldgicos.

El poder conectar con lo que sentimos es muy importante porque nos da conscien-
cia de como estamos, nos permite sostener lo real. Podemos buscar aceptar lo que
sentimos, saber que es pasajero y que cada emocion ocurre dentro de un contexto.

No hay emociones “buenas” o “malas” pueden ser agradables o desagradables,
dificiles de transitar o placenteras, y cada una de ella nos viene a mostrar algo de
nuestro mundo interior.
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Existen muchisimas, cada experiencia puede despertarnos varias emociones a la vez.

A continuacién, se muestra una grafica de algunas de ellas, nos puede servir de guia
para el acompanamiento, en ocasiones no encontramos palabras para ponerle nom-
bre a lo que sentimos, esta guia puede ayudar a identificar y comenzar a nombrarlas.

PROVOCADOR

ARREPENTIDO

ESPANTADO

ATERRADO

o

5.7 Validar lo que sentimos

Es importante validar lo que estamos experimentando, no somos personas inade-
cuadas por sentir determinadas emociones, a veces es inevitable sentir enojo, tris-
teza, miedo o confusidn, entenderlas, abrazarlas, aceptarlas, ayuda a darle valor a

lo que estoy viviendo.
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Entender que ocurren siempre dentro de un contexto determinado y que reflejan una
realidad interna que necesita ser reconocida, respetada.

En ocasiones el evitar lo que sentimos agudiza, agrava o alarga los estados de malestar,
es preferible poder estar y expresar lo que nos sucede emocionalmente en el presente.

No somos menos valiosas (0s) por sentir lo que sentimos o por no saber como vivirlo,
es valido no sabery esimportante respetar el proceso en el que vamos descubriendo
qué hacer con lo que sentimos.

Existe una tendencia habitual en ponerle juicio de valor a las experiencias, ya sean pro-
pias 0 ajenas, si algo fue bueno o malo, silo que sentimos esté bien o mal. Esto muchas
veces nos hace enjuiciar nuestras emociones, tratar de evitarlas o pelearnos con ellas.

El aceptar lo que sentimos sin juzgarlo nos ayuda a tener un contacto real con la ex-
periencia y entender mejor lo que nos pasa y también poder reconocer nuestras ne-
cesidades emocionales.

Podemos acompanar sin juicio, nialas emociones, ni hacia lo que esta pasando, com-
prendiendo que podemos sentirnos de muchas maneras frente a una situaciény esta
bien poder sentirlo.

6. Mi botiquin de emergencia

Es importante contar con algunas herramientas de acompanamiento para contener
situaciones de crisis en primer nivel, es decir, poder ayudar a la persona a atravesar
ese momento critico y poder reestablecerse.

Parte del trabajo es poder valorar si requerimos hacer alguna derivacién o canalizacién
a atencion psicolégica mas especializada o con lo que hemos hecho es suficiente.

Es un estado temporal en el que una persona se siente desbordada por sus emocio-
nes, dificultando la capacidad para afrontar una situacién o problema.

Las crisis pueden afectar la capacidad para realizar tareas cotidianas, mantener rela-
ciones saludables y tomar decisiones importantes.

Algunos sintomas o signos que se pueden presentar son confusién mental, no recor-
dar detalles de los sucesos, dificultad para concentrarse, en cuanto a lo cognitivo.
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En lo corporal, pueden experimentar taquicardias, sudoracion en algunas partes del cuer-
po, elevacion de la temperatura corporal, mareos, nauseas, dificultades para respirar.

En lo emocional pueden experimentar emociones intensas, de angustia, miedo, eno-
jo, culpa, verglienza, tristeza, entre otras.

Todo lo anterior describe lo caracteristico de un ataque de panico o de ansiedad aguda.

Hay estados de crisis que son agudos y pueden durar un tiempo delimitado, 30 minu-
tos, una hora, y después sentir mucho agotamiento y cansancio.

Hay crisis, que no son tan agudas, que pueden prolongarse y ser mas “funcionales”
aparentemente la persona “esta bien” porque va a la escuela, asiste a actividades,
sale, tiene amigos, etc. Sin embargo, lleva consigo mucha tristeza o dolor por las si-
tuaciones que vive.

En los casos de crisis prolongase o agudas hay que valorar si se requiere trabajo mul-
tidisciplinario.

No, no todas las personas que viven violencia digital estan en crisis, dependera de
muchos factores. Por ejemplo, el tipo de violencia vivida, la red de soporte de ayuda
que tenga, los mecanismos de afrontacién personales para elaborar lo vivido, el tipo
de personalidad, el contexto familiar o social puede ayudar. También influye el nivel
de riesgo en lo que ha vivido.

Lo que si es importante es que, aunque no esté en crisis, si pueda tener algin acom-

panamiento, dependiendo de codmo esté emocionalmente se puede sugerir solo la
contencidén de primer contacto, derivar o no.

7. Algunas herramientas para acompafiar una crisis

Existen algunas estrategias para poder acompanar a una persona en situacién de cri-
sis, sobre todo cuando se trata de un estado de crisis intensa o aguda.

Es importante buscar conectar con cosas que nos generen alivio en ese momento, de
manera inmediata.
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Ejercicio, alivio inmediato
Podemos proponer:

Busca 5 cosas que y generen bienestar,
pueden ser fotos, imagenes que transmitan paz
o transporten a momentos agradables o felices.

Busca 4 cosas que al te generen
bienestar, puede ser una cancion, el sonido
de las olas de mar, la vibraciéon de algun instru-
mento musical, la voz de alguien, conectar con
sonidos que ayuden a volver al centro.

Busca 3 cosas para , puede ser alguna
mascota, alguna textura, alguna pelotita que
ayude a calmar la ansiedad, etc.

Busca2 cosas para , puede ser algln per-
fume, el olor de algun alimento, alguna vela
aromatica, algun aceite esencial, el olor de algo
que resulte agradable de manera inmediata y
genere bienestar.

Busca 1 cosa para , algun alimento,
dulce, o sabor que sea agradable y me haga
conectar conmigo.

Lo anterior sugerido, esta basado en evidencia
cientifica y ayuda a atravesar el estado de cri-
sis aguda.

Después podemos preguntar ¢Como te sen-
tiste con esto? ¢Quisieras hablar sobre lo que
estuviste experimentando?

Podemos invitar al contacto con las emocio-
nes, poder nombrar lo que sentimos.
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La respiracion ayuda a conectar con la experiencia, el presente y a volver al contacto
corporal, también puede ayudar a tranquilizarnos, poner mas atencion en el cuerpoy
las emociones y a identificar necesidades. Nuestro cuerpo es el territorio mas intimo
e inmediato, es donde ocurre toda nuestra experiencia subjetiva, la respiracion nos
conecta con este territorio vital.

Respiraciones en series

Sentarse sobre unasilla, cerrar los ojos y respirar inhalando en 3 tiempos y exhalando
en 3 tiempos, hacerlo varias veces.

Ahora vamos a inhalar en 4 tiempos y a exhalar en 4 tiempos, repetirlo varias veces.
Sila persona quiere y puede, ahora vamos a intentar inhalar en 5 tiempos y exhalar en
5 tiempos, repetirlo varias veces.

Las series de inhalaciones y exhalaciones hacerlas lentamente y el nUumero de veces
que sean necesarias hasta que la persona se sienta mas estable.

Es importante que como acompanantes también respiremos.

Al finalizar podemos preguntar, ¢Cémo te encuentras ahora? ¢Quieres compartir
como te sientes?

Respiraciones lado derecho e izquierdo de la nariz
Vamos a centrarnos en nuestra respiracion, vamos a inhalar lentamente tapando el
lado derecho de la nariz, lentamente, hasta que sientas que no entra mas aire, luego
vamos a exhalar tapando el lado izquierdo hasta que sientas que no sale mas aire,
hacerlo varias veces.

Ahora vamos a inhalar lentamente, tapando el lado izquierdo y exhalando por el dere-
cho, repitiendo varias veces.

Al finalizar podemos preguntar, ¢ Coémo te sentiste? ¢Quieres compartir algo?
S-T-O-P
S-T-O-P es una practica breve y muy utilizada dentro de los programas de reduccién

de estrés.Se realiza intencionalmente, en momentos de estrés, con el fin de tomar
conciencia de la experiencia dificil y promover mindfulness estado.
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A medida que realizamos S-T-O-P podemos familiarizarnos con un modo diferente
de transitar las experiencias dificiles para contemplar lo que esta sucediendo, en vez
de dejarnos arrastrar por ello, respondiendo de forma automatica ante el estrés.

Estructurado a modo de acrénimo S-T-O-P significa:

Stop, para, detente (deja de hacer lo que sea que estés haciendo y para).

Toma una respiracioén, inhala y exhala

Observa ¢ Qué esta sucediendo dentro de ti? ¢ Qué sensaciones, emociones pen-
samientos estan presentes en este momento?

Prosigue, continua.

Practica: realiza S-T-O-P en momentos cuando surja el estrés. Puedes, silo
realizar la practica intencionalmente, también, en momentos precisos del dia como
de la noche

Cuando nos encontramos en situaciones de crisis o0 malestar, podemos entrar en es-
tados de estrés mental, nuestros pensamientos pueden ser aterradores, catastro-
ficos y estando con toda nuestra atencién en los pensamientos es dificil regular y
atravesar nuestras emociones.

Conectar con el cuerpo favorece la autoconsciencia y puede reducir el estrés y la
ansiedad, al prestar atencion a las sensaciones fisicas se pueden gestionar mejor las
emociones.
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Contacto con pies

Ponte de pie y quitate tus zapatos, siente el contacto de la planta de tus pies en el
piso, hazte consciente de cdmo estan apoyadas.

Comienza a flexionar ligeramente tus rodillas y a subir y a bajar, levantando un pie
primero y luego el otro. Hazlo varias veces.

Comienza a caminar lo mas lentamente posible, haciéndote consciente del contacto
de tus pies con el piso en todo momento, respira.

Detente y ahora cierra tus ojos, siente todo tu cuerpo, dale la bienvenida a todo lo que
sientes y enfocate en el sostén de tus pies.

Siente como te puedes sostener, imagina que tus pies tienen raices a la tierra, son
firmes, fuertes y estan arraigados.

Mira como tus pies te sostienen al mismo tiempo que estas acompanado(a).
Para finalizar, preguntar ¢Coémo fue para ti experimentar esto? ¢ Te apetece volver a
hacerlo en otro momento si lo necesitas? ¢Coémo te sientes?

Atencion plenaen el cuerpo

Cierra tus ojos, puedes estar sentado(a) o acostado(a), comienza a observar tu res-
piracion, no cambies nada en ella, solo observa, vamos a hacer un recorrido por tu
cuerpo a través de tu atencidn y tu respiracion.

Recorrer cada parte del cuerpo empezando por los pies y subiendo lentamente has-
ta llegar a la cabeza, observar y respirar en cada segmento, detenernos y preguntar
¢ Registras alguna sensacion? ¢Como es? Dale |la bienvenida a lo que sientes, sin jui-
cio, puedes estar o convivir con esto, recondcelo como parte de ti y de tu momento.

Los segmentos a recorrer son:

Pies, pantorrillas, rodillas y muslos.
Pelvis
Vientre (en el vientre hay mucho registro emocional , podemos dete-
nernos un ratito)
Pulmones, pecho, corazén (detenernos alli un ratito, en este segmen-
to suelen experimentarse muchas sensaciones y emociones)
Cuello, garganta
Brazos, espalda y columna
Mandibula, nariz , ojos, cien, craneo
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Al finalizar, podemos preguntar ¢Cémo fue para ti hacer esto? ¢Quieres compartir
algo? ¢Cdémo te sientes?

Estirar y mover el cuerpo (la estatua que se libera del estrés)

Vamos a cerrar los ojos y a ponernos de pie, identifica las zonas de tu cuerpo donde hay
mas tension, te voy a pedir que acentules esa tension, ejemplo: si tienes la mandibula
tensa, tensala mas, si tu espalda esta encorvada encérvala més, asi hasta que formes
una estatua, déjala asi un poco y observa, ;,cémo te hace estar en esa postura?

Abrir los ojos.

Poco a poco vamos a deshacer esa estatua, vamos a comenzar a estirar y a mover esa
estatua y a liberarla de la tension.

Vamos a buscar movimientos que liberen la tensién, donde mas la sientas, ejemplo:
girar el cuello, estirar la espalda, los brazos, bostezar para liberar la mandibula.
Dejemos el libre movimiento, puedes caminar si lo deseas.

Vuelve a cerrar tus ojos ¢Como te sientes ahora? ¢Algo ha cambiado en tu tension
corporal? ¢Cémo te sientes? ¢ Necesitas algo mas?

8. La contencién

La contencidn es la implementacion de medidas para tranquilizar, dar calma y poder
atravesar una experiencia dificil.

Existen muchas estrategias y muchas maneras de brindar contencién.
Algunas que podemos explorar como acompanantes de adolescencias son las si-
guientes:

Aceptacion de lo que me estéa sucediendo

Sugerir atravesar esto un paso a la vez/un dia a la vez

Recordar que una crisis se caracteriza por su duracion finita

Observo lo que hay

¢ Cual es la otra perspectiva de esto? ¢Hay algun aprendizaje sobre esta expe-
riencia? ¢Hay partes de mi que haya fortalecido o mirado que no tenia presentes?
¢Algo de mi vida que quiera o pueda cambiar?

Es importante no romantizar la violencia y considerar que si una experiencia dificil
nos proporciond herramientas no fue gracias a la violencia sino a lo que hicimos
para salir adelante.

=]
ACENTO Qguitivando "W ronoo sermiias %38”“ 22



El dolor como parte de la vida

Reflexionar: que reflexiones propias me surgen a partir de esta experiencia.

¢Qué significa esto?

Hay algo que deba aprender

Priorizar mis necesidades

Cuantas veces he pasado por momentos dificiles? ¢ Cémo le hice para salir?
Reconocer los procesos de resiliencia personales. ¢Quiénes me acompanaron
para salir adelante? ¢ Qué recursos personales tengo?

Pensar en un lugar tranquilo/meditar
Poner musica agradable o relajante
Poner aromas

Ver fotos de personas que quiero o de momentos felices
Tomo/como algo rico

Tomo un bano

Escribo

Dibujo

Voy a caminar

Hago alguna actividad que me guste
Me doy un dia de relajacién

q. Buscar soluciones

Una vez que hemos hecho el trabajo de escucha, sostén y contencion, vamos a ex-
plorar qué posibles soluciones existen para este conflicto.

Explorar el contexto de la persona, ver si necesita algun otro tipo de acompanamien-
to, familiar, psicoldgico, legal, técnico, organizaciones de sociedad civil que apoyen
en temas digitales, ayudar a arreglar si tiene arreglo el tema digital.

Es importante que las soluciones que busquemos sean en conjunto, posibles y reali-
zables, esto dara mas confianza en que se puede restaurar lo que se ha lastimado, y
puede ser una experiencia reparadora que le permita seguir tejiendo su autoestimay
su confianza vital de manera acompanada.

A continuacién, sugerimos algunas preguntas que pueden servir de guia en la bus-
queda de soluciones.

¢ Qué soluciones podemos encontrar?

¢Quiénes te pueden ayudar?

¢Te gustaria seguir acompanado(a) por alguien profesional?

¢ Hay alguna secuela por esta experiencia que necesite ser atendida?
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¢Hay alguna medida en tu vida cotidiana que necesites?
¢ Qué mas es posible para que te sientas mejor?

10. La red de apoyo

La red de apoyo se refiere a las personas que estan en el entorno de las adolescen-
cias y pueden prestar ayuda, esta puede ser de tipo fisico, emocional, psicolégico,
social o econdmico.

Recordemos que las personas adolescentes estan en un proceso de construir su au-
tonomia personal y su autosuficiencia, y por lo tanto en muchos momentos requieren
de acompanamiento por parte de las personas adultas de su entorno.

La red de apoyo puede ser la madre, el padre, profesorado, familiares u otras perso-
nas que sean capaces de brindar sostén y apoyo.

La red de apoyo es fundamental para poder restablecernos tras una experiencia de
violencia, es importante que las adolescencias cuenten con una persona adulta de
confianza para poder tener el soporte, proteccion vy alivio que necesita.

La red de apoyo también puede proporcionar cuidados para dar seguimiento y aten-
cion a las necesidades psicosociales de la persona adolescente.

En ocasiones, las adolescencias viven en entornos de violencia o no tienen el apoyo
necesario o adecuado por parte de sus familiares.

Es importante poder identificar, quienes en su entorno inmediato pueden formar o
forman parte de la red de apoyo, pueden ser personas adultas que sean conscientes
y capaces de sostener y acompanar.

Es mi lugar seguro

No me juzga

Puedo hablar en cualquier momento si lo necesito
Puedo hablar de cualquier tema

No me hace sentir condicionado(a)

Le tengo confianza

No me invalida

Tiene capacidad de escucha

No opina, si no le pido opinion

Puede ayudarme a tomar decisiones buenas para mi
Puede ayudar a resolver situaciones cuando yo no puedo
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Il. La canalizacién y el seguimiento

Una vez que hayamos realizado el trabajo de primer contacto, contencién y acompana-
miento, podemos valorar sila persona que hemos acompanado requiere seguimiento o no.

Si es asi, hacernos la pregunta, ¢Requiere seguimiento especializado? ¢A dénde o
con quien podemos derivar o canalizar?

Si observamos ciertos datos de alerta tales como afectaciones importantes en el es-
tado de animo, mucha ansiedad, que la persona que acompanamos nos refiera tener
pensamientos de muerte, no querer vivir, o estar atravesando ademas de la situacién
de violencia digital por otras situaciones familiares o de riesgo en su entorno escolar
o entorno inmediato.

Si observamos dificultades para conectar con su principio de realidad, pocos recur-
sos personales para hacer frente a la situacion, dificultades grandes para regular sus
emociones, o sivemos un estado de disociacidon grave (que no puede conectar consigo
mismo(a), si vemos despersonalizacidn severa, o bien, si no hay un estado de grave-
dad, pero si una necesidad expresa de poder seguir recibiendo mas ayuda de manera
mas prolongada, entonces podemos hacer el trabajo de derivacién correspondiente.

A veces las situaciones de violencia digital se suman a otros factores de riesgo que
la persona adolescente puede estar viviendo en su entorno, por ejemplo, violencia
familiar, estar atravesando por la separacion de su madre y padre, situaciones de
duelo, alguna enfermedad, problemas escolares, etc. Si detectamos que hay alguin
otro factor de riesgo sumado y consideramos a partir de este acompafnamiento que
requiere atencion psicoldgica o psiquiatrica también podemos considerar hacer la
canalizacién o derivacion.

Podemos explicar cuél es nuestra funcién como acompanantes, que es brindar aten-
cion, escucha y contencidén, podemos preguntar, cdmo se queda con el trabajo que
hemos realizado en conjunto y ofrecer la ayuda de algun profesional especializado.

En caso de ser afirmativo que, si se requiere dicha atenciéon, podemos brindar los nu-
meros de contacto, correo electronico o sitios a donde se puede comunicar.

También podemos pedir el contacto de alguna persona adulta de su red de apoyo y
comunicarnos directamente, para explicar la situacion, informando previamente a la
persona adolescente que haremos este enlace con su persona adulta de confianza.

Es importante tener a la mano en el estado o lugar donde vivimos los nimeros de los
centros de atencidn comunitaria que brindan salud mental para adolescencias, existen
muchos programas de gobierno o de ONGS que brindan esta atencidn, tales como la
“linea de la vida”, programas de PAIMEF que cuentan con centros de CAPIV en todos
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los estados de la Republica Mexicana y que brindan atencion gratuita para mujeres,
ninas y adolescentes en situaciones de violencia, dichos centros cuentan con equipos
multidisciplinarios conformados por atencion psicolégica, legal y de trabajo social.

También podemos contar con el contacto de profesionistas a nivel privado que pueden
dar seguimiento o derivar a los servicios de salud mental de psiquiatria de los hospitales.

Los datos antes mencionados corresponden a algunos de los programas de México,
pero si vives en otro pais, puedes informarte acerca de los servicios de tu localidad o
del pais en el que te encuentras.

Psicélogos(as) con especializacion en atencidn a crisis, o especializados en acompa-
namiento a conductas o situaciones de riesgo o violencia.

Trabajadoras sociales que puedan acompanar y contribuir a la busqueda de mejores
situaciones en la calidad de vida.

Psiquiatras que puedan atender problemas de salud mental en adolescentes.

Cuando realizamos atencioén a personas en estados de vulnerabilidad es importante
revisar, ¢Como nos sentimos al respecto? Considerar ¢Qué nos sucede a nivel emo-
cional, mental o fisico cuando acompanamos?

Es importante atender nuestras propias necesidades, tomar un tiempo para des-
cansar, desconectar, poder expresar si algo de estad atencién me mueve o conecta
con cosas importantes.

Podemos cuidar a las demas personas al mismo tiempo que nos cuidamos a nosotras
y nosotros mismos, recordar que independientemente de la teoria o técnicas conoci-
das, nuestra principal herramienta de trabajo es nuestra presencia, nuestra escucha
y nuestra persona.

No olvidemos que también hemos vivido nuestra propia adolescencia y que el tra-
bajo con ninas, ninos y adolescencias puede remover asuntos de nuestras propias
historias de vida.

Busca tus propios espacios de autocuidado, recuerda que socializar lo que sentimos

nos ayuda a procesarlo y reconocer nuestro propio cuerpo en el trabajo que realiza-
mos es importante.
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