Guia #4

Responsabilidad ciudadana
para un lider comunitario

YO ME CUIDO

#PeruTeQuiero

En esta guia encontraras:
¢ Qué es un escuadron Anti-Covid Comunitario?
Vacunas
Mitos de vacunas
Importancia del cuidado de la salud mental
Recomendaciones



#ResponsabilidadCiudadana

Existen muchas formas en las cuales podemos ser responsables en nuestra comunidad. Si
tenemos un cargo de liderazgo en una comunidad o conocemos a la persona que lo tiene,
le podemos proponer algunas acciones para fortalecernos como comunidad.

Una forma es crear un escuadrén Anti-COVID Comunitario por ejemplo:

= ¢, Qué es un escuadron Anti-Covid Comunitario?

El escuadron anti-covid comunitario es una de las defensas humanas mas importantes
para cuidarnos del COVID-19. Nos permite tener claridad sobre como prevenirlo o las
estrategias que debemos seguir y organizar para fortalecer el bienestar de todos los
integrantes de la comunidad.

n ¢, Quiénes conforman el escuadrén?

El escuadréon se conforma con un grupo de vecinos que tengan el tiempo, la
disponibilidad y el deseo para organizar los mejores recursos para hacerle frente a la
crisis por COVID-19. Es ideal que participen personas de la comunidad que sean

reconocidas y cuya opinion sea valorada.
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= ;,Por qué es importante tener un Escuadron
Anti-Covid Comunitario?

La pandemia causada por la COVID-19 no puede resolverse desde acciones de
cuidado o de protecciéon individuales, y tampoco por niicleos familiares pequenos.
Debe ser un esfuerzo en conjunto entre todos los miembros de la comunidad que permita la
prevencion, proteccién y cuidado de todos.

Esta estructura comunitaria sobrevive a las

crisis especificas y se convierte en un
aprendizaje y organizacion para asegurar
la seguridad y proteccion de la
comunidad ante cualquier otra
situacién de riesgo y de peligro que
venga en el futuro.

= ;,Qué hace un Escuadrén Anti-Covid?

Organizacion:

Organiza a la comunidad, identificando roles claves para la mejor recuperacion y
apoyo del colectivo. Asimismo, organiza con claridad la informacion de las personas que
viven en la comunidad para
identificar con facilidad aquellas en
mayor situacion de vulnerabilidad y
que requieren mayor apoyo.

Acciones que puedes realizar:
construye un registro que te
permita identificar los nifios vy
nifas, las personas mayores, los
adultos con comorbilidad, o en
situacién de discapacidad. Esto te

permitira priorizarlos en el cuidado.
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Prevencién:
Concientiza a su comunidad sobre las acciones de prevencion y de salubridad ante el

Covid-19 y brinda la informacién necesaria en caso de la presentacion de sinto-
mas (las pueden encontrar en nuestras primeras guias).

Acciones que puedes realizar: Utiliza nuestras 3 primeras guias que
permitirdn acompanar las personas que tienen algun tipo de contagio asi
como también aquellas que salen a trabajar para prevenir el contagio.

Protecciodn:

Realiza el seguimiento y monitoreo del avance de la
enfermedad en su comunidad, identificando los casos
activos, las familias en situacion de cuarentena o aquellas
que pueden estar en riesgo.

Acciones que puedes realizar: Identificar las familias con
contagio e indaga sobre el acceso que estan teniendo a
alimentos, ofrezcan apoyo para la compra de manera que
las personas puedan quedarse en cuarentena el mayor
tiempo posible.

Voceria:
Representa a la comunidad organizada y canaliza sus requerimientos ante la
municipalidad, las postas o centros de salud, u otras instancias participantes.

Acciones que puedes realizar:
Contacta la municipalidad o los
agentes comunitarios de las postas
para asegurar que tengan mapeadas
las personas de mayor vulnerabilidad

en tu comunidad, y que ofrezcan
apoyo y contencion en caso lo

requieran.
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Comunicacion:

Al ser un equipo de personas reconocidas por la comunidad, es también quien brinda
informacion real, util y concreta sobre temas vinculados al COVID-19. Por ejemplo,
informa sobre las buenas practicas de higiene o sobre la importancia de esperar el turno

para la vacunacion.

Acciones que puedes realizar: Sabe-
mos que existe mucha informacién

distorsionada sobre las vacunas, en

esta guia podras encontrar informacion

clara sobre como funciona una vacuna

y porque es importante esperar el turno

para vacunarse.

Redes:

Genera un tejido social que se hace cargo de manera conjunta de un problema que afecta
a todos, permitiendo que otras personas contribuyan articulando ayuda o apoya en la
medida de las posibilidades. Recordando siempre que los liderazgos sirven para construir
ejemplos y formas de construir comunidad.

Acciones que puedes realizar: Encuentra en la
comunidad un espacio abierto donde las
personas puedan reunirse con la distancia ade-
cuada, para transmitir informacion que estas

personas a su vez puedan transmitir a otros. De

cada uno de nosotros depende asegurar el
cuidado y la prevencion frente al COVID-19.




Vacunas
= ,Qué es es una vacuna?

Nuestro sistema inmunolégico es nuestra defensa natural
contra infecciones, virus o bacterias. La vacuna es una
sustancia que ayuda justamente a nuestro sistema inmunolégico
a combatir mejor las posibles enfermedades. Nos ayuda a estar
mas sanos. Las vacunas son incapaces de hacerle dafo a covip-9

VACCINE
nuestro organismo.

= ;Como funciona una vacuna?

Al ser una sustancia extrana para nuestro cuerpo, este la
detecta y empieza a generar anticuerpos. Los anticuerpos son
una sustancia en nuestro cuerpo que nos permite combatir una
infeccion o un virus. Estos producen una “memoria” y asi
cuando la enfermedad se presenta, nuestro cuerpo (sistema
inmune) sabe cémo atacar al virus o la bacteria y permite que
la enfermedad no progrese tan agresivamente y en algunos
casos que ni se sienta.

= ;Por qué es importante vacunarse?

Es una forma SEGURA y EFICAZ de prevenir diversas enfer-

medades y salvar vidas. Las vacunas salvan cada ano tres

millones de vidas.

Cuando nos vacunamos protegemos nuestra vida y la de los
que nos rodean, pues en algunos casos las vacunas previe-
nen el contagio y en todos evita cuadros clinicos complica-
dos que progresen a UCI.

Ayuda a erradicar epidemias de forma definitiva como la
VIRUELA. La combinacion de programas de vacunacion
masiva organizados y la toma de conciencia de la poblacién sobre

la desinfeccion y la higiene constante logré combatir la enfermedad a escala mundial.



n¢,Has escuchado hablar de la viruela?

Probablemente no tienes tanta informacién sobre esta enfermedad, o quizas nunca hayas
escuchado de ella. jY esa es una gran noticia! Lo cierto, es que no se escucha mucho de
ella porque se logré erradicar hace 40 anos. No obstante, en el siglo XX, 300 millones de

personas murieron de viruela.

Esta enfermedad infecciosa y altamente contagiosa, causaba fiebre, vomitos y
lesiones en la piel. Su erradicacion se logré a través de programas de vacunacion masiva
y sistemas de vigilancia propuestos por la OMS que consistia en que todo aquel que pudiera
haber estado expuesto a un paciente con viruela se le vacunaba inmediatamente.

De esta forma, se aislaba la enfermedad y se prevenia el contagio. La viruela fue
declarada erradicada en 1980.

#MITOSDEVACUNAS
Desmintiendo 5 MITOS...

1. Las vacunas causan autismo.
MITO. {Cémo nace este mito? @
En 1998, un unico estudio mal disefiado (ya

desacreditado) por Andrew Wakefield revela-

ba errébneamente una relacion entre las
vacunas y los casos de autismo. Esto causé
un clima de desconfianza que provoco un

descenso en los indices de vacunacion y

contribuyé a la aparicién de enfermedades

que se creian controladas como el saram-

pién. No obstante, existen cientos de estu-

o

dios bien disefiados que han confirmado que
no hay riesgo de autismo por vacunacion.
Ademas, de no existir ningun tipo de rela-
cion entre alguna vacuna y el autismo o

trastornos autistas.
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2. Las vacunas contienen ingredientes peligrosos
y téxicos

MITO. Si se revisa las etiquetas de las vacunas se puede
observar que estas tienen ingredientes como mercurio,
aluminio o formaldehido, lo cual puede producir miedo o
hasta desconfianza. Es importante saber que estos
“ingredientes” estan también naturalmente en el
cuerpo, en la comida que consumimos y en el
medio ambiente a nuestro alrededor; por ejemplo, en

ol

el atun y en cantidades pequefias como es el caso de las
vacunas no “envenenan” o lastiman al cuerpo.

Ademas, las vacunas para ser aprobadas y ofrecidas al publico pasan por ensayos cientificos
rigurosos, asi como procesos de certificacion con la OMS y organismos nacionales que se
encargan de la reglamentacion para garantizar que sean seguras y eficaces.

3. Pueden las vacunas tener microchips que permitan a los gobiernos rastrear
a las personas vacunadas o alterar el cédigo genético.

MITO. Esto es tecnolégicamente imposible. Existen procedimientos sanitarios rigurosos y
legales que se encargan de verificar que las vacunas no interfieran con el cédigo genético
de las personas.

4. Tienen las vacunas efectos secundarios y/o perjudiciales a largo plazo.

MITO. Las vacunas antes de ser aprobadas pasan por procesos cientificos rigurosos para
garantizar que sean seguras y que a la larga no produzcan efectos graves. Si bien en
algunos casos, las personas vacunadas pueden experimentar efectos secundarios a corto
plazo muy leves y no graves, esto significa que el sistema inmunoldgico se esta entrenando
para combatir el virus o las bacterias. Cabe resaltar que estos efectos son minimos en
comparaciéon al riesgo de efectos a largo plazo de enfermedades prevenibles por

vacunacién como el sarampion y la poliomielitis.

5. Las mujeres embarazadas no pueden vacunarse.

MITO. Las mujeres embarazadas deben vacunarse contra enfermedades prevenibles
como influenza, tétano, tos ferina y hepatitis B no sélo para protegerse asi mismas sino tam-
bién para proteger a sus bebés de enfermedades y complicaciones innecesarias, pues los
anticuerpos producidos por la madre son transferidos al bebé y le brindan proteccién los

primeros meses de vida.
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Importancia del cuidado de la
salud mental

Los lideres y las lideresas suelen estar muy al pendiente de lo que
sucede en su comunidad, llevando adelante iniciativas para
impactar positivamente en su desarrollo, de manera consen- v

suada y participativa.

Sin embargo, es importante recordar que ellos/as atraviesan

por los mismos problemas por los que se articulan. Ademas, \Sy
asumir tareas o responsabilidades para el cuidado de las

comunidades no es algo sencillo y, muchas veces, puede ser

un proceso desgastante e implicar sacrificios personales.

Por ello, debemos reconocer que las personas que

cuidan a otras personas, que se hacen cargo de otras,

necesitan también cuidarse y dejarse cuidar. Asimismo,

necesitan espacios en los que puedan descansar, asi como

atender sus propias necesidades basicas y emocionales para poder continuar con la
tarea de liderazgo y cuidado comunitario.

Nuestras recomendaciones

Reconocemos y agradecemos la capacidad de trabajo y empatia de cada lider comunitario. Por
ello, es muy importante cuidar su salud mental, de manera que se sientan acompanados y
validados en este tiempo de crisis. Aqui nuestros consejos:

m Mereces ser escuchado/a:

Como lider/lideresa es importante recordar que

o o) también hay momentos en los que puedes permitir

/‘" que otras personas te escuchen. Puedes compartir,

: \/' \ | \\/ J por ejemplo, como te fue en tu dia, o expresar tus
. e o

opiniones en un entorno de confianza y respeto,
- sintiéndote validado/a y acompanado/a.
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mNo todo es liderazgo y optimismo:

Es valido sentirse enojado/a, ansioso/a, triste, o
tener una vision o postura realista ante la situacion
de crisis. Necesitamos darnos el espacio para sentir
estas emociones, asi como entender de doénde
provienen y permitirnos recuperarnos para seguir
articulando y pensando de manera colectiva.

m Date un tiempo para ti:

Los lideres y lideresas de comunidades suelen trabajar sin
descanso, teniendo la mente en constante actividad para
idear nuevas iniciativas. Sin embargo, es muy importante
que puedas hacer una pausa y darte un tiempo para ti,
a solas o en familia. Tendemos a sentir culpa cuando no
avanzamos con nuestros proyectos rapidamente, pero
estas pausas nos permitiran retomarlos con mas energia.

m Promueve el trabajo colaborativo:

Toda persona en un rol de liderazgo suele tener los

ojos puestos en ella, con la presion que eso puede ‘

significar. Algo que puede ayudar en este sentido es ' ’
propiciar espacios participativos y de escucha en tu

comunidad, donde todos y todas puedan proponer
ideas y acciones. La participacion y el fortalecimiento
de los lazos comunitarios son procesos clave para el
cuidado de la salud mental de la comunidad.
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m Mantén la calmay vive el presente:
Vivir de manera acelerada y pensar constantemente en
el futuro puede traer consecuencias para nuestra salud,
tanto fisica como mental. Por ello, es importante que
seamos pacientes con nosotros/as mismos/as, de
manera que minimicemos el impacto de Ila
incertidumbre en nuestro bienestar. Los ejercicios de
respiracion pueden ayudarte.

m Busca ayuda si la necesitas:

Finalmente, si sientes que estas estrategias no son
suficientes, busca ayuda en tu entorno de confianza o
en un profesional de la salud mental para conversar al
respecto. En la web de Peru Te Quiero podras encontrar
distintas opciones de atencion psicologica gratuita.
Asimismo, si estas bajo un tratamiento de salud mental,

es importante que lo continues.

Nota: siformas parte de una comunidad organizada, recuerda demostrar empatia y
solidaridad al lider o lideresa. Hazle saber a esa persona que te preocupas por como se
encuentra de salud, reconoce sus iniciativas y logros, y ofrécele tu ayuda cuando se

o
b |

enfrente a una situacion dificil.
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