Periodistas y salud mental: COmo cuidarnos y
promover una profesion saludable

Fechas del curso: 24 de octubre - 20 de noviembre de 2022

Instructoras: Mar Cabra, Natalia Martin Cantero, Aldara Martitegui

Sobre el curso

Bienvenidas y bienvenidos al Curso Masivo Abierto en Linea “Periodistas y salud mental:
Cdémo cuidarnos y promover una profesion saludable” organizado por el Centro Knight
para el Periodismo en las Américas, con el apoyo del Google News Initiative y con la
colaboracion de The Self-Investigation.

A lo largo de este curso de 4 semanas (desde el 24 de octubre hasta el 20 de noviembre)
los alumnos podran aprender cdmo ejercer su profesiéon como periodistas de una manera
sostenible, cuidando su salud mental y bienestar emocional. También nos centraremos en
estrategias para promover habitos saludables en los medios de comunicacion. Accede a
todos los detalles sobre el curso en el siguiente video y lee las instrucciones sobre co6mo
registrarte.

Metas

En las siguientes cuatro semanas aprenderas:

e Por qué es fundamental mantener una buena salud fisica y mental para poder hacer
un periodismo de calidad

e Cuales son las herramientas clave para que tu y tu equipo os podais relacionar con
la tecnologia de una manera mas saludable

e Estrategias para mantener una cultura de cuidado en la redaccion



¢(Para quién es este curso?

Este curso es para periodistas que trabajan como empleados de un medio, para
freelancers y también para jefes o jefas de redaccion, de seccion o editores o editoras que
quieran aprender recursos para mantener una buena salud fisica y mental en el ejercicio
de su profesidn, asi como promover una cultura de cuidado mas sostenible en sus
redacciones y en la industria periodistica.

Objetivos

Cuando finalices el curso seras capaz de:

e Comprender la importancia de cuidarse a uno mismo o a una misma para proteger

tu salud mental

Regular tu nivel de estrés cuando estas bajo presion

Ser mas amable, compasivo y menos critico contigo mismo/a y los demas

Poner limites y gestionar tu relacion con la tecnologia para que sea mas saludable

Reconocer en otros companieros las sefales de que estan sobrepasados y aprender

la manera de ayudarlos

e Promover las mejores estrategias para fomentar un cambio cultural en las
redacciones para contribuir a un ejercicio del periodismo mas saludable

Aplicaciones requeridas

No se requieren herramientas o aplicaciones especiales para este curso.

Como funciona el curso

Lo primero que debes saber es que se trata de un curso asincronico, es decir, una vez
registrado o registrada podras ir completando las actividades a lo largo de la semana a tu
propio ritmo; a las horas y momentos de la semana que mejor te venga.

Independientemente de la naturaleza asincronica de este curso, hay una serie de
estructuras fijas que tienen que ver con la duracién del curso.



El material esta organizado en cuatro mddulos diferentes, que seran activados semana a
semana. Los dos primeros maédulos estan centrados en como cuidar de la salud mental y
el bienestar emocional de uno mismo desde una perspectiva individual. Los dos ultimos
modulos tienen que ver con cdmo elevar ese nivel de conciencia sobre la importancia del
autocuidado a los equipos, redacciones y finalmente a toda la industria de los medios.

Las instructoras son la periodista, coach y experta en reduccion de estrés Aldara
Martitegui, la periodista e instructora del entrenamiento en el cultivo de compasién Natalia
Martin Cantero, y la periodista y experta en bienestar digital Mar Cabra. Todas forman
parte de The Self-Investigation, una fundacién que contribuye a un periodismo mas
saludable y sostenible fomentando el bienestar mental y emocional de los periodistas.

Cada mddulo abordara un tema diferente con videos, presentaciones, lecturas y foros de
discusion. Habra un test al final de cada semana para que puedas comprobar cémo ha
avanzado tu aprendizaje. Realizar los test semanales y participar en los foros de discusion
son requisitos basicos para obtener un certificado de participacion al final.

El curso es muy flexible y si en alguin momento te retrasas con los materiales, tienes toda
la duracion del curso para completarlos. Nuestra recomendacion es que completes estas
actividades al final de cada semana para que no te quedes atras:

Visualizacién de los videos y de las entrevistas con expertos y expertas
Lecturas y ejercicios

Participacion en los foros de discusion

Realizacion de los test sobre los conceptos trabajados en los videos y lecturas

Los contenidos de este curso incluyen temas delicados de salud mental. Cubriremos
estos temas de manera reflexiva y huyendo de estigmas. No obstante, te pedimos que
cuides de tu propio bienestar si en algin momento te ves sobrepasado o sobrepasaday
que no dudes en pedir ayuda profesional si crees que la podrias necesitar.



Programa del curso

El curso se divide en cuatro moédulos semanales

Médulo 1 - Periodismo: una profesion de alto riesgo para la salud mental (24 al 30
de octubre de 2022)

Instructora: Aldara Martitegui

La salud mental de los periodistas es un tema que debe estar en nuestras agendas. En
este médulo aprenderas algunos conceptos basicos sobre salud mental y sobre el estrés,
que tanto desgaste produce en nuestro organismo y que es el origen de muchas de las
psicopatologias que sufrimos los periodistas (trastornos de ansiedad, depresion, etc.).
Ademas, aprenderas algunas herramientas sencillas para empezar a gestionar el estrés, el
malestar emocional, el trauma y el trauma vicario tan presente en la vida de los
periodistas. Empezaras a tomar conciencia de como tu organismo se va desgastando dia
a dia sin que te des cuenta. Sélo desde esa conciencia de que nuestra salud mental esta
en riesgo es desde donde podemos empezar a gestionarla.

En este modulo aprenderas:

Conceptos clave para tener una buena salud mental y bienestar

Habilidades basicas de autocuidado para prevenir el desgaste en una redaccion
Qué es el estrés y cuando se puede convertir en un problema para tu salud

Qué podemos hacer para gestionar el estrés en nuestro lugar de trabajo

Ponente invitada:

e Yorelis Acosta, psicologa clinica y social con estudios de posgrado en Intervencién
Psicosocial, Psicologia Social y Ciencias Politicas. En la actualidad es jefa del area
sociopolitica del Centro de Estudios del Desarrollo (Cendes) de la Universidad
Central de Venezuela (UCV). Sus principales areas de investigacion son el conflicto
y las emociones.

Médulo 2 - Periodistas mas empaticos y compasivos (37 de octubre - 6 de
noviembre de 2022)

Instructora: Natalia Martin Cantero



La compasion es una expresion de nuestra capacidad basica de cuidado a nosotros
mismos y a los demas, y puede entrenarse como si fuera un musculo. En este médulo te
acercamos herramientas sencillas y con respaldo cientifico que nos ayudan a cultivar una
mirada mas amable en el entorno muchas veces competitivo y deshumanizante de la
redaccion.

Partimos de la base de que la compasion genuina no es lastima o debilidad, sino la
valentia de enfrentarse al sufrimiento en lugar de huir de él. Se apoya en el reconocimiento
de que el malestar de los demas es muy semejante al propio; tomar conciencia de ello es
de gran ayuda cuando informamos sobre situaciones dificiles. La compasion es también
un antidoto frente a la desesperanza y la autocritica que a menudo nos acorrala como
periodistas, y constituye una fuente natural de fortaleza interior.

En este modulo aprenderas:

e Qué es la compasion hacia los demas y hacia uno mismo/ay cémo puede
beneficiarnos en nuestro trabajo como periodistas
Como usar la autocompasion como herramienta motivadora frente a la autocritica
Como despertar el instinto naturalmente compasivo cuando compite con otras
respuestas habituales, como el miedo

e Herramientas para incrementar la empatia y conectar con los demas

Ponente invitado:

e Gonzalo Brito, psicdlogo clinico de la Pontificia Universidad Catolica de Chiley
Doctor en Psicologia del Institute of Transpersonal Psychology (EE. UU.). Es
director de la Formacion Internacional de Instructores del programa Compassion
Cultivation Training (CCT) para paises de habla hispana y co-autor de los libros
“Presencia Plena” y “Mindfulness y Equilibrio Emocional”.

Médulo 3 — Como trabajar y colaborar de manera saludable en el mundo digital (7
al 13 de noviembre de 2022)

Instructora: Mar Cabra

¢Coémo podemos mantener la salud en la cultura de la hiperconexion? En este modulo
aprenderas como la tecnologia digital puede dafiar tu salud fisica y mental si no la usas
correctamente. También nos centraremos en por qué es esencial para tu bienestar



establecer limites contigo y con los demas en la redaccion. Aprenderas herramientas y
trucos practicos sobre cdmo trabajar en remoto y tener comunicaciones digitales
eficientes como equipo. Finalmente, pondremos el foco en uno de los retos crecientes
para los y las periodistas: el acoso en linea.

En este modulo aprenderas:

e A establecer limites al mundo fisico y al digital para reducir el estrés y las
frustraciones en el trabajo

e Herramientas para gestionar tu tiempo y atencion
Buenas practicas para ser mas efectivo/a cuando trabajas en remoto
Como cuidar de tu salud mental en casos de acoso en linea

Ponente invitada:

e Ana Maria Zellhuber, psicoanalista y especialista en Psicologia de Emergencia,
socia fundadora de Vinland Solutions Mexico. Los ultimos 15 afos ha trabajado
junto con Organismos Internacionales y Agencias Gubernamentales Mexicanas,
ofreciendo apoyo psicoldgico y talleres de salud mental a victimas de violenciay a
Equipos de Respuesta a Emergencias.

Mddulo 4 - Estrategias para normalizar la salud mental en los medios y en la
profesion (74 al 20 de noviembre de 2022)

Instructora: Mar Cabra

La salud mental sigue siendo tabu en muchos medios de comunicacion y existe estigma'y
discriminacion. En las redacciones, suele existir la creencia erréonea de que no se puede
ser un buen periodista y tener asuntos de salud mental. Este modulo se centra en qué
puedes hacer para apoyar a comparieros/as, concienciar sobre el tema en tu medio, asi
como integrar el bienestar en las politicas internas de tu organizacion. También
cubriremos aspectos tan importantes como la diversidad, equidad e inclusion.

En este modulo aprenderas:
e Estrategias para promover conversaciones y acciones sobre salud mental en tu

redaccion
e Herramientas y ejemplos para integrar el bienestar en la cultura organizativa



e (Como tener en cuenta la diversidad en asuntos de salud mental
Ponentes invitadas:

e Irene Baiios, periodista multimedia especializada en cambio climatico. Colabora de
forma habitual con Deutsche Welle, el servicio de radiodifusion internacional de
Alemania, y es la encargada de comunicacion de DW Akademie en América Latina.
Es co-autora del libro Che cosa ¢ la bioeconomia (Edizioni Ambiente, 2019) y autora
de Ecoansias (Ariel, 2020).

e Carmen Garcia G., periodista multimedia, investigadora y comunicadora
especializada en género y feminismos, migraciones y geopolitica. Es directora de
comunicacion en Chicas Poderosas y ha colaborado con centros de derechos
humanos, instituciones educativas y organizaciones sin fines de lucro en México,
Espanfa, Irlanda y Grecia desarrollando proyectos periodisticos y de contranarrativa.

e Nicole Martin, Directora Ejecutiva de Vita Activa. Se dedica a fomentary
acompanar a redes transfeministas en América Latina. Formada con posgrado en
Periodismo de Investigacion, es cofundadora de la Revista Colibri y lidera
investigaciones colaborativas en la regidn. Investiga sobre derechos humanos,
géneros y cuidados comunitarios.

e Maria Miret, periodista internacional especializada en salud y creadora de Almas
Rotas, un proyecto de periodismo y salud mental. Trabaja como responsable de
comunicacion de proyectos europeos de investigacion en salud mental como
EMERALD o EMPOWER. Como periodista freelance escribe sobre salud, bienestar y
vida saludable.

Certificado de finalizacion

Un certificado de finalizacion estara disponible para aquellas personas que cumplan con
todos los requisitos del curso. Tras la confirmacion de que se han cumplido los requisitos,
el Centro Knight te enviara un mensaje con la confirmacién de que eres elegible para
recibir el certificado. Hay una tarifa administrativa de US $30 (treinta ddlares
estadounidenses), que se puede pagar con tarjeta de crédito. Después de la confirmacion
del pago, recibiras un correo electrénico con instrucciones para descargar el certificado. El
certificado no esta asociado con ningun crédito académico. El certificado es otorgado por
el Centro Knight para el Periodismo en las Américas para dar fe de la participacién en el
curso en linea.



Para ser elegible para un certificado de finalizacidn, debes:

e Ver las video clases semanales y hacer las lecturas semanales.

e Completar los cuestionarios semanales con un puntaje minimo de 70%. (Puedes
volver a responder los cuestionarios tantas veces como sea necesario. Sélo se
registrard la puntuacion mas alta).

e Crear o responder al menos a un tema en el foro de discusion semanal.

Al final del curso, si has cumplido con todos los requisitos, te enviaremos un mensaje con

instrucciones para realizar el pago y descargar el certificado. El proceso de verificacion
toma de tres a cinco dias habiles.



