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Autocuidado de
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¢ Qué es autocuidado?

Son las acciones que me permiten atender de una forma
adecuada mis necesidades de higiene y salud. Estas
acciones puedo realizarlas por mi mismo y con los recursos
que tengo a mi alcance, partiendo de las recomendaciones
que me da el personal de salud.

Actualmente el término autocuidado implica la satisfaccion
de un conjunto de necesidades indispensables para la

vida. Es un acto individual que las personas nos damos a
nosotras mismas y que propicia nuestro desarrollo integral,
emocional, fisico, estético e intelectual.

En resumen:

El autocuidado es incorporar en mis habitos
de vida, conductas que me permitan sentirme
bien conmigo mismo, y me permitan mejorar
y mantener mi estado de salud adecuado. Son
conductas simples y rutinarias que al mejorar
mi calidad de vida complementan también los
tratamientos médicos.

El autocuidado incluye, por ejemplo, cuidar los habitos de:

Alimentacion
Higiene personal
Ejercicio fisico
Suefio y descanso
Trabajo

Vivienda

Vida sexual

Salud mental

PN B WN =




Para seguir y cumplir estos

habitos positivos es importante mi
convencimiento sobre mi decision de

responsabilizarme de mi mismo,

de mi salud y bienestar.
Esta es una decision PERSONALS
es decir:
esfsoloimifldecision}

Es importante saber que para sentirme bien también es
conveniente rodearme de personas que me permitan
sentirme apoyado en la busqueda de mi bienestar.

A continuacidn, revisaré algunas medidas de autocuidado
importantes para mejorar mi calidad de vida:

Alimentacion:

Con una buena alimentacion,
mis defensas mejoraran

y responderé mejor a los
tratamientos médicos.
Ademas conservaré la
energia y el peso. Para tener
una buena alimentacion es
necesario comer a horas
adecuadas para cubrir las
necesidades de mi cuerpo.

Puedo consultar al personal médico o a un o una
nutricionista para saber como combinar los alimentos y
obtener una comida balanceada en proteinas carbohidratos,
grasas, vitaminas y minerales.

Para evitar una infeccion causada por la falta de limpieza
de los vegetales o las frutas debo ser muy cuidadoso

al preparar los alimentos. De preferencia deben estar
desinfectados y cocinados. Debo evitar comer en la calle o
en lugares donde no conozco cémo fueron preparados los
alimentos, ya que puedo exponerme a adquirir infecciones
oportunistas.




Higiene personal:

Las medidas basicas de higiene me ayudaran a evitar
infecciones. El arreglo personal proporciona bienestar y me
ayuda a conservar la salud. Por esta razon es recomendable:

Bafiarme todos los
dias.

Mantener limpio y
peinado mi cabello.

Cortarme y
limpiarme las ufias.

Lavarme los dientes varias veces al dia, sobre todo
después de comer, por la noche antes de acostarme o
cada vez que consuma alimentos. También debo utilizar
hilo dental para eliminar los residuos atrapados entre
los dientes y cepillarme la lengua al menos 1 vez al dia.
Debo revisar mi boca todos los dias, cuando encuentre
alguna lesién o algo nuevo o diferente, debo decirlo
durante la consulta médica.

Rasurarme todos los dias (No compartir los articulos de
limpieza como: cepillo de dientes, maquinas y hojas de
afeitar. Son exclusivamente de uso personal).

Cambiarme ropa frecuentemente y lavarla para que se
mantenga limpia.

Lavarme las manos después de ir al bafio, antes y
después de las comidas y cuando tenga contacto

con algun objeto sucio. Muchas de las infecciones
gastrointestinales que causan diarrea son llevadas a la
boca por medio de las manos sucias o con mala higiene.

Si tengo una herida o cortada, debo curarla yo mismo
con abundante agua y jaboén. Si una persona me ayuda
a curar alguna herida, la persona debe usar guantes
para evitar cualquier riesgo de adquirir la infeccion.




El hecho de mantenerme limpio y
presentable no tiene que ver con
mi condicion econémica o de VIH.
Realmente refleja mis habitos higienicos
y refleja mi actitud/ antejlajvida®
También expresa respetolhacialmifmismo
y hacia' las demdsfpersonas®

Ejercicio fisico:

El ejercicio es importante para todos y todas, pero mas
para las personas con VIH. Los ejercicios moderados relajan
y estimulan mi cuerpo, aumentan el apetito, benefician

el sistema inmune (sistema de defensas) y me ayudan a
mantener un peso adecuado y una imagen saludable.

Algunos ejercicios que puedo realizar son: nadar, correr,
aerobicos, caminar, etc.

Todos y todas debemos
ejercitarnos de acuerdo a nuestro
estado de salud. Si me ejercito al
menos 30 minutos, 3 veces a la
semana, tendré una mejor calidad
de vida.

Algunas recomendaciones sobre el ejercicio son:

e Elegir un ejercicio que disfrute.

e Ponerme metas que pueda cumplir de acuerdo a mi
estado de salud.

e Tratar de hacer ejercicio acompafiado de otras personas
por ejemplo: incluirme en un grupo de personas que
corren o caminan, o bien ir a un gimnasio o formar parte
de un equipo.

No hacer ejercicio si me siento muy débil o muy
enfermo. Debo esperar a mejorar para iniciar de nuevo.

Nadie puede obligarme a
hacer ejercicio.
Si lo hago es porque
quiero hacerlo.




Sueno y descanso:

El suefio y el descanso son la forma de recargar de energia
mi cuerpo, para mantener una buena resistencia fisica.
Durante el dia el descanso puede verse afectado por
depresion o estrés. Para combatir estos estados de animo
negativos, buscaré apoyo con mi familia, con amigos,

en grupos de personas con VIH o en grupos de apoyo
espiritual.

Para mejorar mi descanso, puedo:

Utilizar ropa comoda.

Disminuir los ruidos de la

habitacién y la luz.

Dormir ocho horas diarias y 30

minutos después de almuerzo

cuando sea posible.

No ingerir comidas antes de la hora de dormir.
Conservar en lo posible mi rutina de los horarios para
acostarme y levantarme.

Si me es dificil conciliar el suefio, puedo utilizar técnicas
de relajacion o bien consultar al personal médico para
solucionar el problema.

Tener un buen descanso hace
que todo mi organismo se
renueve, incluyendo el Sistema
Inmunolégico o sistema de
deffansas que me protege de las
infecciones oportunistas.

Trabajo:

Vivir con VIH no es un impedimento para trabajar.

Si mi condicién de salud, me lo permite, debo realizar

mis actividades laborales en forma normal, porque éstas
contribuyen a mi bienestar y al desarrollo de mis intereses,
a fomentar mi autoestima, a facilitarme el contacto con
otras personas y a mantener la independencia personal.
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Parte de mi autocuidado es
poder relacionarme bien con el
resto de personas en mi trabajo.
Yo no soy inferior ni superior
que los demas. Soy igual

que todos y todas. Trataré a
los demas con amabilidad,
pero no permitiré que me
estigmaticen y discriminen,
por ningin motivo. Siempre

lucharé porque mis derechos
sean respetados.

Vivienda:

Mantendré mi vivienda limpia, aireada y libre de toda clase
de insectos y roedores. Desinfectaré periddicamente el bano
y la cocina.

Son importantes las medidas higiénicas de la casa, para
que mi salud no se vea perjudicada. Debo barrer y trapear
el piso, mantener limpias las paredes, evitar filtraciones
de agua en el techo y mantener ordenados los muebles,
utensilios y todas mis pertenencias.

La limpieza y el orden de la casa son también un reflejo de
mi situacion emocional. Me ayuda a mantener una actitud
positiva en el logro de mi bienestar.

Vida sexual:

Algunas veces, como persona con VIH, puedo experimentar
sentimientos negativos en cuanto a las relaciones sexuales.
Esto puede ser temporal, lo mas importante es discutirlo
con mi pareja, con el personal de la clinica de atencidn
integral y con mi guia espiritual, para encontrar una
solucién.

La actividad sexual no es solamente una satisfaccion fisica,
es la maxima expresion de amor, entre dos personas. Es
un derecho y una responsabilidad, por ello debo tomar
decisiones adecuadas para conservar mi salud y la de mi
pareja.
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Si, mi pareja es una persona con VIH
también, debo tomar las medidas
para evitar intercambiarnos el

VIH uno al otro. A esto se le llama

\ reinfeccion. Y puede causar deterioro
de la salud.

Si, mi pareja es VIH negativa, juntos constituimos una
pareja discordante en donde una persona es VIH positiva y
la otra persona es VIH negativa.

En relacion a la prevencién VIH entre las parejas
discordantes, La Estrategia Conjunta la sub-comision Salud
de la Comisién “Solidaridad y Justicia” del CELAM (2001),
en el numeral 52, dice:

Un problema particular tiene que ver con las parejas en las
cuales un miembro es seropositivo. En tal situacion ambos
son responsables de prevenir la infeccion al otro miembro
de la pareja, con el fin de que su comunién conyugal no
sea irreparablemente comprometida y destruida a causa del
sida.

Es por eso importante informarse adecuadamente y
asesorarse bien y tomar las medidas necesarias para evitar
que la persona VIH negativa, adquiera el virus.

Salud mental:

La salud mental se refiere a un equilibrio entre una
persona y su entorno socio cultural. Quiere decir que todos
y todas deberiamos sentirnos bien con nuestra familia,
nuestros amigos, en nuestro trabajo, en nuestra Iglesia, en
nuestros estudios y en todos los ambitos en los cuales nos
desarrollamos.

Muchas situaciones de la vida pueden alterar este equilibrio,
causando algun problema. Estos problemas afectan a
cualquier persona, aunque las personas con VIH a veces

nos vemos mas afectadas. Muchas veces estos sintomas
también pueden ser parte de las manifestaciones de algunas
infecciones oportunistas.

Algunos sintomas que muestran que mi salud mental
esta afectada son los siguientes:
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Ansiedad:

e Nerviosismo, inquietud, impaciencia
Dificultad para concentrarme o para dormir
Me siento confundido o confundida
Se me olvidan las cosas facilmente
Preocupacion, miedo, temor

Cambios de conducta:

e Cambio de humor constantemente, algunas veces
estoy muy alegre, otras veces muy triste, otras
veces muy enojado o enojada
Pierdo el interés en las cosas o situaciones
Me siento aislado o aislada

Problemas de movimientos o coordinacion:
e Pérdida del equilibrio

e Debilidad en mi cuerpo

e Temblor de cuerpo

Depresion:

La depresidon es una sensacion de tristeza o afliccion

de una intensidad profunda y que dura mas tiempo

que otras tristezas menos intensas. La depresién

puede hacer que me olvide de tomar dosis de los
medicamentos o que no quiera ir a la clinica de atencion
integral.

La depresion es mi peor enemigo, porque hace que
mi sistema inmune se debilite mas, por lo tanto se
pueden activar algunas infecciones que estaban latentes.

En términos generales, la depresion puede hacer
que llegue mas pronto a la etapa VIH avanzado o
sida.

Algunas de las causas de depresion son:
e Problemas con nuestra
pareja, familia, amigos
Pérdida de empleo
Muerte de algun ser querido
Pérdida de nuestra salud
Problemas econdémicos
Actitudes de estigma y
discriminacion en cualquier
ambiente
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Algunos sintomas de depresion son:
Fatiga o sensacién de lentitud
Problemas de concentracion
Trastornos del suefio
Sentimientos de culpa, inutilidad o desesperacién
Pérdida de apetito o de peso
Pérdida del interés de realizar actividades
Aislamiento, tristeza profunda

Para evitar llegar a estas situaciones, es importante
enfrentar y expresar los sentimientos conflictivos en la
forma mas positiva posible.

Cuando experimentemos
cualquiera de estos sintomas,
debo hablar con el personal
médico, con mi familia, con mis
amigos, o con mi guia espiritual,
para que me brinden la ayuda
adecuada.

Los grupos de autoapoyo también constituyen un espacio

positivo de encuentro para compartir experiencias y buscar
soluciones a las situaciones individuales y apoyo para todos
los miembros. No deben convertirse en un espacio negativo.

Debo comprender, que la depresién es un proceso normal
que vivimos los seres humanos, y a las personas con VIH
nos puede afectar mas que a otras personas, pero también
debo buscar ayuda adecuada para transformar esa situacion
en una oportunidad de crecimiento personal y en una
oportunidad de acercarme a Dios, mi creador.

Lajvidaimelpertenece}
con o sin el VIH.

Si vivo con VIH, haré lo
imposible por mejorar mi
calidad de vida y disfrutar
cada momento, por alcanzar
mis suefios y metas.




Grupos de autoapoyo
para personas
con VIH

Grupos de autoapoyo



ofodeojne ap sodnig

Grupos de autoapoyo

Soy VIH positivo ¢y ahora qué?

Descubrir que vivo con VIH es una noticia impactante, ya
que significa cambiar totalmente mi forma de sentir y de
pensar sobre la vida.

Ante esta noticia, todos y todas
reaccionamos de diferente
manera, experimentando
sentimientos encontrados.

e Algunas personas reaccionan,
negando la situacion, no
aceptando la realidad.

e Otras se sienten enojadas consigo mismas o con quien
les hubiese transmitido la infeccion. Muchas veces,
queremos culpar a alguien y no aceptar nuestra propia
responsabilidad.

e Muchas veces, queremos culpar a alguien y no aceptar
nuestra propia responsabilidad.

e Algunas veces nos sentimos sumamente tristes,
deprimidos, queremos estar solos, aislarnos del mundo.

e Algunas personas también
pueden tener sentimientos de
culpa sobre sus comportamientos
y sobre las personas a quienes
pudieron haber puesto en riesgo.

e También podemos sentir que
hemos recibido una sentencia de
muerte y sentir un gran temor de
llegar al final de la vida.

e Otras veces nos aislamos y no queremos interactuar con
otras personas por temor a que alguien nos conozca y
nos margine o que divulgue nuestro diagndstico.
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Todas estas situaciones generan angustia, temor y
sufrimiento, lo que no me permite vivir normalmente
y se convierte en una carga muy dura y pesada para
sobrellevarla sola o solo.

Lo importante es saber que
es normal experimentar
estos sentimientos, pero
es igualmente importante

identificarlos y buscar la ayuda

necesaria para resolver mi
situacion y contribuir a tener
- una mejor salud fisica, mental,
emocional y espiritual.

Aceptar y aprender a vivir con el diagnéstico de VIH
positivo es el paso mas importante para mantener mi
buena salud.

La infeccién del VIH ya no es una sentencia de muerte,
como lo fue anteriormente. Ahora sé que es una infeccion
crénica y manejable. Existen medicamentos que me
mantienen saludable por mas tiempo y a la vez aumentan
mi calidad de vida.

Por lo tanto, estd en mis

manos tomar la decisién

de tener una mejor vida,
viviendo el aqui y el ahora,

Me pregunto: écomo puedo controlar, superar y manejar
estos sentimientos y pensamientos que tengo hasta el dia
de hoy?

Ahora sé, que eso es posible.
Existen medios para lograrlo y

un espacio importante que me
ayudara a conocer otras personas
que viven la misma situacién que
yO Yy que me apoyaran a sentirme
mejor: Este espacio se llama:
Grupos de Autoapoyo para
personas con VIH.
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¢Quién mejor que aquel que ha sentido
una herida en carne propia puede tan

suavemente ofrecer alivio a otros?

Tomds Jefferson

¢ Qué son estos grupos?

El grupo de autoapoyo es un grupo de
personas que tienen una condicion de
vida en comun (en este caso la condicion
en comun es: Vivir con el VIH), y que a
través de compartir sus experiencias de
vida, de empatia, de identificacion y de
confrontarse y mirarse en el espejo de otras
personas, cada uno de sus miembros tiene
la posibilidad de aprender a conocerse,
expresarse y mejorar su situacion
psicoldgica y social.

Existen grupos de apoyo de personas que comparten otras
condiciones, por ejemplo: ser alcohdlicas, ser divorciadas,
tener alguna enfermedad, etc.

Los grupos de autoapoyo ofrecen apoyo psicolégico y
espiritual a sus miembros a través del acompafiamiento y
compartimiento de las experiencias y de infundir esperanza
de una vida mejor, a pesar de los prejuicios sociales.

Al comprender mi situaciéon y
observar que las otras personas
del grupo de autoapoyo también
viven las mismas situaciones,
puedo comprender y aceptar

mi condicion de vivir con VIH,
puedo sentirme apoyado y
lograr mi identificacion social.
Puedo librarme del temor y del
sufrimiento que me ha hecho
vivir en soledad.
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Los grupos de autoapoyo de personas con VIH, muchas
veces se especializan también entre otras cosas, en
mantenerse enterados de los avances médicos y de la
nutricion mas adecuada;

presionan a las
autoridades de salud
para mejorar la atencién _,E:}'@’m

8 Aoy

en clinicas y hospitales; NG Sio
luchan porque se 7S

respeten sus derechos
humanos e informan a
los familiares, parejas
sexuales y amigos acerca
del VIH y sida.

¢Qué beneficios recibo al participar en un
grupo de autoapoyo?

1.

2.

No sentirme aislado y solo.

Me brinda un espacio para conocer personas y hacer
amigos.

Adquiero mas fortaleza y seguridad en mi mismo.

Aprendo acerca de la infeccion y como otras personas
enfrentan problemas similares a los mios y luchan por
superarlos.

5. Comparto experiencias de
vida, ideas, sentimientos,
temores, emociones y
problemas. Al compartir
hago mi carga menos
pesada.

Me permite escuchar a otros también, lo cual me motiva
a seguir adelante y muchas veces encontrar soluciones a
mis propios problemas.

Darme cuenta que no soy la Unica persona que pasa por
estas dificultades.
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Tener una mejor esperanza de vida.
Empoderarme y establecer redes de apoyo.

Buscar el acceso a servicios de calidad sin
discriminacion.

Descubrir que a través
del compartir, del didlogo,
del apoyo mutuo, inicio
un proceso de sanacién
emocional y espiritual
para lograr con esto la
paz interior.

Liberarme del temor y miedo hacia la convivencia
social y a las opiniones de las otras personas,
permitiéndome vivir mi vida.

La aceptacion de mi condicion de persona que vive con
VIH.

El perddn de cualquier error cometido en el pasado.

Hacer ligera mi carga. Cuando la comparto con los
demas y me identifico con las demas personas, logro
una sensacion de pertenencia social y de grupo.
Rompo mi aislamiento.

Me libero espiritualmente, para ser una persona util y
feliz a pesar de las situaciones sociales en torno a mi
nueva condicién de vida.

Logro una mejor relacion con
Dios que me permite liberarme
y saber que soy valioso o valiosa
para El.

Todo esto sin forzarme
a determinadas creencias
religiosas.




¢Como funcionan los grupos de autoapoyo de
personas que viven con VIH?

Para que el grupo funcione y las personas regresen

y permanezcan constantes, la participacion debe ser
voluntaria. La ayuda mutua fracasa si la participacion es
impuesta o cuando obedece a intereses que no son los de
sus integrantes.

Las soluciones y formas de trabajo también son de quienes
forman parte del grupo. Se trata de una empresa y un
compromiso comun:

e Los integrantes llevan a cabo todas
las actividades necesarias para la
operacion del grupo.

e Antes que eficiencia, se busca la
participacion de todos.

e Las responsabilidades, funciones y
roles son temporales y se asignan
rotativamente o por votacion.

e Cada participante eventualmente asumira todos los roles
y responsabilidades necesarios para el funcionamiento
del grupo.

e Se establecen comités en forma temporal. Los comités
y responsables tienen poder de decisidén, autonomia
e independencia durante su gestién, pero buscan
representar y llevar la voz del grupo. Permanecen hasta
ser removidos por consenso, votacién general o el
tiempo determinado para su funcion.

No olvidar que éste debe ser
siempre un espacio de ayuda
mutua. La ayuda mutua es
una idea que nos habla de
colaboracién. Nos invita a pensar
en el apoyo personal que puede
representar el estar con otros y
ser animados para avanzar.

Habla también de una igualdad u horizontalidad que trae a
la mente el hacer las cosas nosotros mismos. Es la idea y
promesa talvés irrealizable de unirse a otros sin jerarquias,
para afrontar una situacién y problema comun.
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Los grupos de autoapoyo pueden ser:

e Abiertos:
Cuando admiten siempre nuevos integrantes; son
permanentes, es decir, indefinidos en el tiempo. Los
grupos abiertos pueden ser grandes, no existe limite
en el nimero de participantes, o pequefios, cuando el
numero de miembros es limitado.

e Cerrados:
Cuando no admiten nuevos integrantes hasta que
se cumpla el limite de tiempo establecido para dicho
grupo. El numero de participantes en este caso suele
ser pequeno y limitado y se tratan temas especificos
como por ejemplo: drogadiccion, alcoholismo, depresidn,
adherencia, etc.

Los aspectos que debemos tomar en cuenta
para formar un grupo de autoapoyo son:

e Tamano:
Los grupos cerrados y los
abiertos pequefios deben ser
reducidos, oscilando entre un e & 2
minimo de tres a seis personas @
y un maximo entre diez y doce.
Lo recomendable es que la
asistencia media sea de 10
personas. Esto permite que
todas las personas puedan
compartir sus experiencias
e interactuar de una mejor
manera.

Si el grupo es grande, se puede subdividir a las personas
en varios grupos, teniendo cuidado que sean siempre las
mismas personas que estén juntas.
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Integracion al grupo:
Se explicara:

1. Qué es lo que se ofrece.

2. Cual es la estructura del
grupo.

3. Los derechos y deberes
que las personas
participantes deben
respetar y asumir.

4. Qué es la escucha activa.

A
&
A
ok

5. Los criterios para participar dentro del grupo. Esto
con el fin de que nadie mas pueda participar si no
vive con el virus del VIH o es afectado del mismo.

6. Es importante dejar claro que el grupo puede
generar amistades, pero no es su objetivo ni las

garantiza.

Duracion, periodicidad:

La duracién de cada reunién debe ser como maximo de
dos horas. Es conveniente que el grupo se relina en
forma periddica, en dias y fechas determinadas por ellos
mismos segun sus posibilidades para la cual se fijara
previamente un dia y una hora concretas y conocidas
por todos. Es recomendable calendarizar todo el aio
para que los participantes si no pueden asistir a alguna
reunién sepan cuando sera la préxima y no perder la

continuidad.
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67

Grupos de autoapoyo



ofodeojne ap sodnig

Espacio fisico:

El lugar de reunidén debe estar fijado con suficiente
anticipacién, procurando que siempre sea el mismo.
Se favorece un mejor desarrollo del grupo si se trata
de un espacio de facil acceso, confortable y con cierta
privacidad para que quienes participen se sientan
seguros fisica y emocionalmente.

Normas de funcionamiento:

Es necesario que el grupo establezca sus principios
y hormas, que se deben respetar en los siguientes
términos:

e Respeto a la confidencialidad, lo que se habla en el
grupo se queda en el grupo.

e Principio de escucha activa (no juzgar, no interpretar,
no interrumpir).

e No asistir al grupo si se ha consumido drogas o

alcohol.

No uso de violencia.

Asistencia regular.

No hablar con palabras inapropiadas.

Se comparten solamente experiencias personales.

Que se evite dar

consejos y juicios

de valor.

e Hablar desde la
propia experiencia.

e La roles son
rotativos.
No hay coordinador.
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Criterios de participacion en el grupo:

1. Ser una persona con VIH o ser familiar/allegado de

una persona que vive con el VIH (dependiendo de

qué grupo se trate).

Acudir en forma voluntaria.

Tener un compromiso de trabajo personal.

Tener una motivacion clara para participar en el

grupo.

5. No presentar alteraciones de la conciencia que
puedan romper la dindamica del grupo.

PN

Para lograr mi PARTICIPACION ACTIVA en un
grupo de autoapoyo, debo:

Perder el temor a asistir por primera vez. Debo dar
este paso pensando que las demas personas asistentes
viven con una condicion igual a la mia.

Saber que las otras personas no me juzgarany
condenaran pues viven con la misma situacion, me
comprenden y conocen mis sentimientos.

No me obligan a pensar de determinada manera
acerca de la alguna religion en particular. Me
ofrecen una relacion con un Dios amoroso y de perdon
independientemente de las creencias de alguna religion
en particular.

Nadie tiene derecho a forzarme a hablar de mi

situacion. Cuando esté preparado o preparada, puedo
hacerlo con la verdad y a través de ello experimentaré
consuelo y alivio, alivianando la carga que llevo dentro.

00

Debo tener confianza en las O
otras personas del grupo que

a pesar de sus problemas han VO
permanecido con vida y han
encontrado una mejor manera de
vivir con aceptacion y optimismo. Q \

Debo mantener una actitud de ayuda mutua. Yo
también puedo ayudar a otra persona en mi misma
condiciéon de vida.
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¢Donde puedo encontrar estos grupos de
autoapoyo y participar activamente?

Algunas organizaciones que trabajan en el tema del VIH,
proporcionan un espacio para que los grupos de autoapoyo
se reldnan, a continuaciéon presentamos un listado con
algunos de estos grupos para que puedas contactarlos y
unirte a ellos.

Ciudad de Guatemala:

e Asociacion Gente Nueva
32 Calle 0-11 zona 1
Tel. 22530318 22213281

e Asociacion Gente Positiva
13 calle 10-65 zona 11 Colonia Mariscal
Tel. 24744198

e Asociacion Hospicio San José
Km.28.5 Carretera a Barcenas
Santa Lucida Milpas Altas, Sacatepéquez
Tel. 66794021

e Clinica de Enfermedades Infecciosas Hospital Roosevelt
Calzada Roosevelt, zona 11
Tel. 24711441 24723715 24751138

e Grupo Solidaridad Positiva
33 calle A0-11 zona 1
Tel. 55452590

e Instituto Guatemalteco de Seguridad Social (IGSS)
73 Ave. 22-72 zona 1
Tel. Planta 24121224

e Clinica Familiar Luis Angel Garcia
Hospital General San Juan de Dios
12 Avenida y 92 calle "A” zona 1 (interior del hospital)
Tel. 22329589

e Organizacion de Apoyo a una Sexualidad Integral frente
al sida (OASIS)
32 Avenida 9-57 zona 1
Tel. 22329028 22329808
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Red de Mujeres Positivas en Accién
63. Avenida “A” 1-87 zona 1 (provisional)
Tel. 22532839

lzabal:

Hospital Nacional Infantil Elisa Martinez
14 calle entre 14 y 15 avenida
Tel. 79480271

Instituto Guatemalteco de Seguridad Social (IGSS)
Puerto Barrios

Avenida General Ubico y 22 calle

Tel. 79480307 / 15

Red de Mujeres
13 calle entre 62 y 72 avenida
Tel. 24246129 79488669

Asociacion de Mujeres Garifunas Guatemaltecas
62 Avenida y 12 calle
Tel. 79486498

Quetzaltenango:

CAI- Clinica de Atencion Integral Dr. Isaac Cohen Alcahe
Diagonal 11 D 8-03 zona 1
Tel. 77658619

Asociacién Gente Unida

Diagonal 2, 32 calle 1-106 zona 4 Barrio Candelaria
Coatepeque

Tel. 77758085 77751877

Asociacion Proyecto Vida

Diagonal 2, 32 calle 1-106 zona 4 Barrio Candelaria
Coatepeque

Tel. 77758085 77751877

Red Sur Occidente de Guatemala para la prevencion,
vigilancia y atencién al VIH y sida

Diagonal 2, 32 calle 1-106 zona 4 Barrio Candelaria
Coatepeque

Tel. 77758085 77751877
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Retalhuleu:

e Hospital Nacional de Retalhuleu
Boulevar Centenario 32 Avenida zona 1
Tel. 77710112 77710116 77711567

Mazatenango:

e Hospital Nacional de Mazatenango
12, Avenida Norte Final zona 1
Tel. 78720176 78721365 78724052

San Marcos:

e Cruz Roja Guatemalteca Delegacion Tecun Uman
32 calle 4-60 zona 1 Tecun Uman
Tel. 77768402

"Todo aquello que amamos nos lo
pueden arrebatar;
lo que no nos pueden quitar es
nuestro poder de elegir,
qué actitud asumimos ante esos
acontecimientos”.

Victor Frankl
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Derechos Humanos y VIH

Los Derechos Humanos son producto
de luchas que se han librado en la historia
de todos los paises del mundo, cada
sociedad ha buscado los mecanismos para
el respeto de la dignidad del ser humano
como valor supremo.

Guatemala ha insertado en la Constitucion
Politica de la Republica, como ley

% REPUBLICA fundamental, una serie de derechos que

E GUATEMALA son aplicables a todas las personas que la
habitan. El Congreso de la Republica de
Guatemala, ha creado leyes especificas
para atender situaciones y casos
particulares, como es el VIH y el sida,
éstas siempre en apego a Convenios y
Tratados Internacionales que buscan que
todos los habitantes de la humanidad
vivan en igualdad de condiciones.

on
-

o
=
=
=3
)
=2
(T
L

Cuando nos vemos afectadas o afectados por el VIH, ya sea
en nuestra propia persona o bien algun familiar, sentimos
que hemos perdido nuestros derechos, sin embargo, es
todo lo contrario, pues gozamos de otros derechos creados
especificamente para personas con VIH o sida.

El VIH y el sida suponen un cambio, y no el fin de la
vida, asi que debemos seguir diariamente confiando en el
Creador Supremo, en que algun dia se encontrara la cura.

Recordando QUE EL RESPETO AL DERECHO AJENO ES LA
PAZ, a continuacion se presentan los principales derechos
y obligaciones que se poseen respecto al VIH y el sida,

no se han incluido articulos de ninguna ley, ya que como
todos sabemos, las leyes cambian pero lo derechos son
permanentes. Esta guia serda de mucha utilidad para las
persona con VIH, porque la aplicaremos para lograr la
eliminacién del estigma y la discriminacion que existe hacia
nosotras y nuestras familias.
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¢Como puedo identificar si un
derecho me ha sido violado?

Ya hemos enumerado algunos derechos que nos pertenecen
por ser miembros de la sociedad guatemalteca y por ser
personas que vivimos con VIH, entonces si nosotros senti-
mos que alguno o varios de los derechos enumerados han
sido afectados de alguna forma o no se han cumplido en
igualdad de condiciones que a otras personas que no viven
con VIH, entonces nuestros derechos han sido violados.

¢ Qué es una denuncia?

Es el derecho que tenemos los
habitantes del pais (nacionales

o0 extranjeros) de poner en
conocimiento de las autoridades
la comision de un delito o falta
cometida en contra de una persona.

Puedo presentarla ante la Institucion del Procurador de
Derechos Humanos, el Ministerio Publico, la Policia Nacional
Civil o bien en los Juzgados de Paz o de Primera Instancia.

¢Qué puedo hacer si mis derechos han sido
violados?

Una vez que he reconocido que un derecho me ha sido
violado puedo realizar varias acciones:

1. Buscar ayuda en alguna organizacion que
trabaje el tema de VIH o sida:
En todo el territorio nacional se encuentran ubicadas
organizaciones e instituciones que trabajan el tema
de VIH y sida, ellos conocen los derechos que como
persona que vive con VIH posee, por lo que ellos son
personas que me daran una mejor orientacion y si es
posible un acompafnamiento personal.
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2.

Presentar una denuncia ante la institucion
del Procurador de Derechos Humanos

(Procuraduria de Derechos Humanos):
El Procurador de los Derechos
Humanos es un comisionado
del Congreso de la Republica
de Guatemala para la defensa
de los derechos humanos que
cada una de leyes del pais
reconoce.

Las auxiliaturas las podemos encontrar en:

Auxiliaturas Departamentales: Alta Verapaz,
Baja Verapaz, Chimaltenango, Chiquimula, El
Progreso, Quiché, Escuintla, Huehuetenango, Izabal,
Jalapa, Jutiapa, Petén, Quetzaltenango, Retalhuleu,
Sacatepéquez, San Marcos, Santa Rosa, Solol3,
Totonicapan, Zacapa y Suchitepéquez.

Auxiliaturas Regionales: Poptun (Petén) y Coatepeque
(Quetzaltenango).

Auxiliaturas Municipales: Santiago Atitlan, Ixcan, El
Naranjo, Nebaj, Rabinal, Chiquimulilla, Nentéon y Santa
Lucia Milpas Altas.

Auxiliaturas Moviles: Huehuetenango, Moviles 1y 2
del departamento de Guatemala, Quetzaltenango.

Presentar una denuncia en el Ministerio
Publico:

El Ministerio Publico es una institucién auxiliar de la
administracion publica y de los tribunales, cuyo fin
principal es velar por el estricto cumplimiento de las
leyes del pais, le corresponde
la obligacion de dirigir la
investigacién en los delitos
de accidn publica. Posee

una oficina de atencion
permanente que atiende a
todas las personas la 24 horas
del dia.
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4. Presentar una denuncia ante la Policia
Nacional Civil:
La Policia Nacional Civil es
una institucion profesional
armada encargada de velar
por el orden y la seguridad
publica en cumplimiento de
las leyes en el pais, ejerce
funciones durante las 24
horas del dia, y es la que
se encuentra mas cerca de
nosotros.

5. Presentar denuncia o querella ante el juez

de la localidad:

Los jueces son las personas a cargo de los juzgados ya

sean de paz o de primera instancia, y son los obligados

a impartir justicia en los casos que les sean sometidos a
su conocimiento, en apego a las leyes del pais.

En cada municipio
encuentro juzgados de paz
y en los departamentos
juzgados de primera
instancia, ante ellos puedo
acudir a presentar mi
caso.

¢Qué requisitos debo tener para presentar
una denuncia?

e Debo llevar conmigo siempre
un documento de identificacion,
que me va a servir para que me
tomen mis datos personales y
si tengo algin documento en
donde conste el tipo de violacién
que he sufrido.

e Llevar el nombre completo de
la persona o institucién que
me ha violado algln derecho y
la direccidén dénde se le puede
notificar.
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¢Qué obligaciones tengo al momento de poner
una denuncia?

Al poner una denuncia debo recordar:

1. Cumplir con las citaciones que se me hagan y colaborar
con la administracion de justicia, siempre debo llevar
mi documento de identificacion.

2. Si yo menti en una denuncia, puedo ser denunciado por
un delito que se llama “Denuncia Falsa”, por lo que
siempre debo decir la verdad.

3. La denuncia siempre es calificada para verificar si es
procedente o no un proceso judicial (que la misma sea
conocida por juez competente), pero busca en la medida
de lo posible solucionar los conflictos por medio de
procesos especiales de caracter amigable.

Todos tenemos e| derecho
dg denunciar, no guardemos
silencio ante unq violacién a

huestros derechos.

Por otra parte, es importante, mencionar que una de las
lineas de accion de la Iglesia Catdlica, es
promocionar y defender los derechos de
las personas con VIH y sus familiares, a fin de que
se mantengan insertos en la dindmica social para

disminuir la estigmatizacion y la discriminacion.
La dignidad de la persona humana
es el valor fundamental de la reflexion ética
y solo puede realizarse plenamente en una sociedad
Justa y solidaria, en la que ninguno sea atropellado
- en sus derechos fundamentales.

J

Documento:

La Iglesia Catélica Latinoamericana y del Caribe
frente a la Pandemia del VIH y sida,

Consejo Episcopal Latinoamericano

CELAM, 2005.










