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RESUMO

As defensoras e os defensores de direitos humanos (DDHs) ao redor do mundo relatam
uma experiéncia comum de cerceamento do espaco para a oposicéo aos conglomerados
opressivos de poder, seja nas mdos do governo ou do setor privado. Uma das estratégias
de resisténcia desenvolvida por quem defende os direitos humanos para combater esses
desafios é a prdtica do autocuidado. O autocuidado é um conceito abrangente que pode
incluir uma ampla variedade de medidas que contribuem para o bem-estar e aumentam
a resiliencia. No entanto, para as defensoras e os defensores de direitos humanos que
trabalham em organizacdes, o autocuidado é mais eficaz quando institucionalizado. Isso
requer uma mudan¢a de mentalidade do autocuidado para o cuidado coletivo. Este artigo
discutird a necessidade desta mudanca e sugerird algumas questoes praticas possiveis para
uma abordagem de cuidado coletivo no ambito institucional.
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1« Introducado

Em um contexto internacional de crescente autoritarismo e cerceamento do espago para oposigio
e dissidéncia, as pessoas que trabalham pela efetivagio dos direitos humanos (chamados de
defensoras e defensores de direitos humanos ou DDHs)! enfrentam crescentes niveis de ameacas.
Essas ameacas ocorrem de diversas formas, incluindo acesso restrito as informagoes, tentativas de
desacreditar quem defende os direitos humanos, restri¢des de acesso a financiamento, repressao
as atividades de livre manifestagao, vigilancia, intimidagio e assédio, abuso do sistema juridico
por meio do uso de alegacoes infundadas de difamacio (denominadas “acdo judicial estratégica
contra a participagdo publica’, que vém da defini¢io em inglés szategic lawsuir against public
participation— SLAPP), criminalizagio, violéncia fisica e assassinatos.? Para as mulheres defensoras
de direitos humanos (MDDH),? as ameagas enfrentadas se manifestam de maneira mais ampla
de modo significativo, especialmente devido a questoes de género. Normalmente, isso ocorre
porque as mulheres defensoras de direitos humanos sao vistas como contestadoras das normas,
tradicdes, percepedes e estereStipos socioculturais sobre sua feminilidade, orientago sexual e
papel e status das mulheres na sociedade. As defensoras de direitos humanos sio, portanto, alvos
tanto pelo que sio (mulheres) quanto pelo que fazem (defesa dos direitos humanos).

Além dessas ameagas, em grande medida externas, defensoras e defensores de direitos
humanos também enfrentam normas nocivas dentro de suas comunidades, movimentos
e organizacdes. Esteredtipos e percepgoes perigosas permeiam o universo dos direitos
humanos e sugerem que, para defender os direitos humanos “de verdade”, deve-se sacrificar
tudo e se esforcar até a exaustdo para promover uma causa maior. Em muitos lugares, a
cultura do ativismo pode esperar, e até enaltecer, que uma defensora ou um defensor se
coloque em risco.” Essas pessoas trabalham longas horas, raramente tiram folga e ignoram a
necessidade de cuidar de sua satide e bem-estar. O autossacrificio é uma norma cultural e,
como resultado, quem defende os direitos humanos enfrenta altos niveis de esgotamento.®

Nio obstante, apesar dessas ameagas internas e externas, ¢ amplamente reconhecido que
defensoras e defensores de direitos humanos desempenham um papel fundamental na
promogio da efetivagio dos direitos humanos e, portanto, na promogio da democracia,
do desenvolvimento sustentivel e do Estado de Direito.” Portanto, é extremamente
importante garantir um ambiente seguro, sauddvel e adequado no qual lhes seja possivel
desempenhar seu trabalho. Este artigo examinard o autocuidado como uma estratégia para
responder a essas ameagas: identificando o autocuidado como um ato politico, enfatizando
a necessidade de que o autocuidado seja institucionalizado ao se adotar uma abordagem
de cuidado coletivo e discutindo os possiveis contetidos de uma politica organizacional de
cuidado coletivo, bem como os recursos necessdrios para apoid-la.

2 * O autocuidado

2.1 - O autocuidado como uma estratégia de resisténcia
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A resiliéncia é uma forma de prote¢io que consiste em se preparar para superar ameagas €
traumas.® A prdtica do autocuidado é uma das principais metodologias de construgao de
resiliéncia desenvolvidas por defensoras e defensores de direitos humanos, particularmente
do movimento feminista.” O autocuidado é uma estratégia de resisténcia que pode
incluir uma ampla variedade de medidas que contribuem para o bem-estar e aumentam
a resiliéncia. O autocuidado nio ¢ uma soluc¢do ripida, mas sim a criagao de habitos que
aumentam a resiliéncia. Entdo, o que seria autocuidado?

As pessoas que defendem os direitos humanos ocupam uma posi¢ao dupla, na medida
em que trabalham com vitimas de violagbes de direitos humanos e podem também
ser vitimas de tais violagbes, o que gera altos niveis de trauma primdrio e secunddrio.'
Nestas circunstincias, um componente fundamental do autocuidado é o acesso ao apoio
psicossocial.'! Outras caracteristicas de um plano individual de autocuidado podem incluir:
contar com sistemas de apoio de familiares e amigos, ter um sistema de crengas religiosas e
espirituais, cuidados com a saide por meio de sono, exercicio e dieta, praticas de mindfulness
(ateng¢do plena) como meditagio e yoga, o uso da arte, musica ou natureza para facilitar o
relaxamento e o bem-estar, gerenciar a relagdo com a tecnologia e estabelecer limites no
tocante ao hordrio de trabalho.

Uma abordagem centrada no autocuidado convida defensoras e defensores de direitos humanos
a refletirem se é verdade que o que precisa ser feito nio pode esperar que se alimentem,
durmam, descansem e se divirtam um pouco. Tal reflexdo reconhece que, na busca por fazer
mais, as pessoas que defendem os direitos humanos acabam fisica e emocionalmente exauridas,
o que inibe a sua capacidade de realizar o trabalho de maneira eficaz."

2.2 - O autocuidado como um ato politico

A pratica do autocuidado nio é ficil de ser desenvolvida. Um dos principais desafios associados
a prdtica do autocuidado ¢é a culpa generalizada experenciada por defensoras e defensores de
direitos humanos quando se trata do cuidado consigo mesmos. A ideia de “tirar uma folga” de
lutas importantes é um conflito com o qual esses profissionais tém dificuldade de lidar. Este
tipo de culpa é exacerbado entre defensoras e defensores de direitos humanos que prestam
servicos de advocacia e assisténcia social. Para essas pessoas, o trauma “real” é aquele vivenciado
por aqueles que sao beneficidrios de seu trabalho e, portanto, “quem somos nds para nos
darmos ao luxo de fazer algo tao indulgente como ir ao cinema ou fazer uma aula de yoga”.

Ainda bem que o movimento feminista nos deu algumas ferramentas para nos afastarmos
desse pensamento destrutivo e para termos uma compreensio do autocuidado como
um ato politico. Audre Lorde resumiu esta questdo de modo notédvel da seguinte forma:
“Cuidar de mim nio ¢ autoindulgéncia, é autopreservagio, ¢ isso ¢ um ato de cunho
politico”. Usando esta légica, o autocuidado nao é um complemento ao trabalho de um
defensor de direitos humanos, a ser exercido apenas quando houver tempo ou recursos,
mas ¢ considerado parte fundamental de seu préprio trabalho. Dito de outra forma,
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nas palavras de Norma Wong, a“[f]alta de autocuidado é uma forma de repressio. O

autocuidado bdsico é uma interrup¢ao da violéncia contra nés mesmos”."

A Iniciativa Mesoamericana de Defensoras de Direitos Humanos (IM-Defensoras) ¢ uma
das pioneiras dessa abordagem, criada em 2010 com o objetivo de gerar alternativas para a
protegio, autocuidado e seguranca as mulheres em Honduras, na Guatemala, em El Salvador,
no México e na Nicardgua. A IM-Defensoras adotou expressamente dois principios feministas
fundamentais como base de sua abordagem de autocuidado. O primeiro é que o que ¢ de cunho
pessoal ¢ politico. Este principio enquadra as reflexées da organizacio sobre a importincia das
defensoras se verem como sujeitos politicos que fazem para si 0 que desejam para as outras — o
que desencadeia perguntas reflexivas, tais como se elas gostariam que as pessoas que recebem
atendimento tivessem as cargas de trabalho como as que elas tém."* O segundo principio é que
a revolugio nao deve prescindir de prazer — motivado pela ativista anarquista Emma Goldman,
famosa por ter dito: “Se eu nao puder dangar, nio quero fazer parte da sua revolugao”. Entendido
como um ato politico e uma estratégia de resisténcia, o autocuidado pode, portanto, ser mais
facilmente integrado ao trabalho de ser uma defensora ou um defensor de direitos humanos.

3+« Do autocuidado ao cuidado coletivo

A IM-Defensoras nos lembra que “o principio do autocuidado estd ligado a ideia de que
sentimos emogdes, ndo apenas porque somos humanos, mas também porque vivemos em
uma comunidade e estamos constantemente nos relacionando com outras pessoas”.” Um
dos desafios da pritica do autocuidado é que, mesmo que as pessoas que defendem os direitos
humanos compreendam que ela faz parte de seu trabalho em si, realizd-la ainda possui
consequéncias para a sua atividade. Isto é particularmente acentuado nas organizacoes nao
governamentais (ONGs). Se uma defensora ou um defensor que trabalha em uma ONG
tira uma semana de folga para descansar e se recuperar, o trabalho com o qual a organizagio
estd ocupada nio necessariamente para, o que significa que alguém da equipe precisard dar
conta deste enquanto a defensora ou o defensor estiver de folga. Se nao for gerenciado com
atengio, isso tem o potencial de criar divisoes dentro das organizagoes, j4 que pode dar a
impressio de que algumas pessoas tém espaco para se dedicar ao autocuidado, enquanto
outras ndo. Portanto, ¢ preciso encontrar um equilibrio entre a prética individual de
autocuidado e seu impacto na organizagao de maneira mais ampla.

Também ¢ importante entender que o autocuidado traz beneficios para a organiza¢io como
um todo. Uma defensora ou um defensor de direitos humanos que mantém uma prética de
autocuidado provavelmente apresentard mais produtividade, inovagio e colaboragao. Além
disso, a construgio de resiliéncia por meio do autocuidado previne o esgotamento e, desta
forma, aprimora a capacidade de uma organizagio de manter sua equipe.

Portanto, a pritica do autocuidado individualmente tem consequéncias para outras pessoas
em uma ONG tanto de maneiras positivas, quanto potencialmente negativas. Por essas
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razdes, ¢ fundamental que mudemos a nossa concepgao de autocuidado para a nogio de
cuidado coletivo. Para as defensoras e os defensores de direitos humanos que trabalham nas
organizagdes, o cuidado coletivo ¢ o autocuidado institucionalizado.

4 « Possiveis caracteristicas de uma abordagem institucional
de cuidado coletivo

E necessdrio prestar atengio a algumas consideracées para que as ONGs adotem uma
abordagem institucional com o objetivo de promover o cuidado coletivo. Para organizagoes
que estdo comegando a adotar essa abordagem, ¢ essencial que as pessoas em posicoes de
lideranca deem o exemplo. De forma consciente ou nio, seguimos a conduta de quem
estd em postos mais altos do que nés mesmos em uma organizacio. Se a diretora ou o
diretor de uma ONG prega o autocuidado, mas trabalha até a exaustao, a culpa associada
a0 autocuidado permanecerd, e a cultura institucional prejudicial sobre a ética do trabalho
nio mudard. Para que uma abordagem institucional seja realmente eficaz, também ¢é
necessdrio obter adesao no Ambito diretivo, para que os membros da diretoria nao somente
compreendam quaisquer mudangas or¢amentais e na carga de trabalho necessdrias para
implementar o cuidado coletivo, mas se tornem, fundamentalmente, promotores da causa
assegurando que a organizagio e seus membros se cuidem.'®

Em segundo lugar, devemos reconhecer que a estrutura institucional pode afetar a capacidade
de uma organizagio implementar o cuidado coletivo de diversas maneiras. Considere, por
exemplo, uma organizacio composta principalmente por jovens, com apenas algumas
pessoas mais experientes disponiveis para fornecer orientagio e tomar decisdes importantes.
Esse tipo de estrutura de base piramidal alargada coloca um fardo muito maior em um
naimero limitado de membros mais experientes, colocando-os em risco de esgotamento.
O inverso também pode ser verdadeiro: se hd majoritariamente profissionais seniores, mas
apenas uma parcela de jovens que carregam o fardo de fazer todo o “trabalho bragal”, os
tltimos também podem se sentir mais constrangidos ao pedir folga, aumentando assim seu
risco de esgotamento. Portanto, adotar uma estratégia de cuidado coletivo também envolve
avaliar a estrutura organizacional, seja com o objetivo de alterd-la, ou pelo menos para
entender como ela influencia a prética do cuidado coletivo.

Em terceiro lugar, um dos riscos de uma organizagao promover a pritica do cuidado coletivo
¢ que, como o autocuidado pode ser de dificil implementacio, as defensoras e os defensores
de direitos humanos acabem se julgando e/ou julgando os outros por nio praticarem o
autocuidado de modo “suficiente” ou “adequado”. Caso isso ocorra, o autocuidado se
tornard apenas outra demanda em uma lista intermindvel de tarefas. Desta forma, deve-
se ter prudéncia para que a promogio do cuidado coletivo nao exacerbe apenas a culpa
existente. Mensagens organizacionais resolutas sdo importantes nesse sentido. As pessoas
que defendem os direitos humanos devem ter a sensagao de que uma pratica de autocuidado
é personalizada, um processo em evolugio e algo que ninguém “realiza com perfeigao”.
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E importante que a discussio sobre o cuidado coletivo nio permanega apenas como retdrica,
mas realmente se traduza em agao concreta. Uma maneira de comegar sua implementagio é
por meio do desenvolvimento de uma politica institucional escrita sobre os cuidados coletivos.
A redagio de politicas sinaliza o comprometimento e reconhecimento da necessidade de
institucionalizar o autocuidado, bem como fornece uma plataforma para discussao dentro
de uma organizagao. Além disso, apresenta uma oportunidade para concretizar a nogao de
que trabalhar de uma forma sustentdvel, que construa resiliéncia individual e institucional,
¢ uma responsabilidade coletiva. Esse tipo de abordagem coletiva é importante porque o
cuidado coletivo s6 funciona se houver comprometimento em toda a organizagio, pois sua
implementacio prética pode significar alteragoes na carga e nas condigoes de trabalho de
todas e todos na organizagio, bem como em mudangas significativas na cultura institucional.

As sugestoes a seguir sio feitas com o objetivo de fornecer as organizagoes algumas
ideias sobre o que poderia ser incluido em uma politica de cuidado coletivo. Sua
pertinéncia estd sujeita ao contexto especifico em diferentes paises, dependendo de
fatores como conjunturas econdmicas, condi¢des de seguranca, contextos religiosos e
culturais. Qualquer abordagem de cuidado coletivo institucional precisa ser adequada as
necessidades de cada organizac¢do e de sua equipe. Nio existe uma abordagem tnica. Se e
como uma politica de cuidado coletivo poderd ser implementada também dependerd de
capacidade institucional, orcamento, lideranca e cultura organizacional. Levando-se isso
em consideragio, essas ideias ndo pretendem de modo algum ser mandatérias, mas devem
ser usadas como uma ferramenta por quem que advoga por uma abordagem de cuidado
coletivo para promover sua implementagio prética.

Uma das caracteristicas mais importantes de uma abordagem de cuidado coletivo ¢ a
provisio de apoio psicossocial. Prover acesso a psicdlogos, psiquiatras e/ou life coaches a
equipe, de forma anénima e custeada pela organizacio, pode ajudar a resolver isso. E uma
boa ideia apoiar iniciativas com foco na satde fisica, como um complemento para atender
as necessidades de satide mental. Isso pode se dar na forma de auxiliar os membros da equipe
a ter acesso a informagoes sobre que tipo de assisténcia médica pode lhes ser apropriado e
para suas familias, e contribuir para os custos de assisténcia médica sempre que possivel.
As organizagoes também devem pensar em maneiras com as quais podem contribuir
proativamente para estilos de vida sauddveis — por exemplo, estabelecendo programas de
bem-estar que possam colaborar para a matricula em academias ou organizando semindrios
sobre temas como boa alimentagio, meditacio, yoga ou qualquer outra atividade que possa
ser apropriada para o contexto em questao.

Prestar atencio a quantidade real de tempo que os membros da organizagio trabalham
também ¢ parte essencial do desenvolvimento de uma abordagem de cuidado coletivo. Isso
pode ser dificil, pois as violagoes de direitos humanos nao se limitam ao hordrio de trabalho,
mas durante os periodos em que nio existem emergéncias, praticas como definir um hordrio
em que todos deixam o escritério (e instar uns aos outros a cumprir 0 mesmo) podem ser
tteis. Garantir um intervalo para o almogo, de preferéncia em equipe, também aumenta a
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produtividade e a criatividade e cria coesio de grupo dentro da organizagio. Pedir a quem
integra a equipe que evite o envio de mensagens nos grupos de WhatsApp da organizagio
(ou grupos de natureza semelhante, caso o WhatsApp nao seja usado devido a questoes
seguranga) fora do hordrio de trabalho, a menos que seja estritamente necessirio, também
pode ajudar a estimular o tempo livre de qualidade.

Também ¢ essencial gerenciar as préticas de licenca da organizacio. Defensoras e defensores
de direitos humanos tendem a errar ao nio tirar as licengas a que tém direito. Nestes casos,
as pessoas em cargos gerenciais podem ter que incentivar pré-ativamente os membros
da equipe a tirar licengas, ao invés de aguardar que os pedidos de licenga sejam feitos.
Novamente, é importante que as pessoas em posicdo de gestio deem o exemplo e tirem
suas licengas. Além disso, se alguém da equipe estiver de férias, essa pessoa nio deve fazer
atividades como responder e-mails. Esse tipo de prdtica ¢ comum nas organizacoes de
direitos humanos e precisa ser ativamente desencorajado. Vale a pena considerar o uso de
uma politica de cuidado coletivo que incentive os membros da equipe a colocarem grupos
de WhatsApp (ou equivalentes) da organizagiao no modo silencioso durante a folga.

Uma ideia inovadora usada por algumas organizacoes ¢ o conceito de “dia do travesseiro”.
Estas ocasies sao usadas para contemplar aqueles dias em que vocé acorda e simplesmente
nao consegue se levantar da cama e ir trabalhar devido a fadiga intensa, trauma, depressao
ou a uma série de outras razdes possiveis. As organizacdes podem permitir que toda a equipe
tenha um niimero definido de dias do travesseiro por ano. Ter essa flexibilidade redigida em
uma politica de cuidado coletivo reconhece que o trabalho realizado pelas defensoras e pelos
defensores de direitos humanos ¢ 4rduo e no serd explorado.

Incentivar e viabilizar a retirada de licencas e um hordrio de trabalho razodvel sao parte
importante de uma abordagem de cuidado coletivo. Mas sua implementagio terd eficdcia
limitada caso as pessoas sintam que, do jeito que as coisas so, suas cargas de trabalho so tao
grandes que mal conseguem respirar. Nestas circunstincias, pedir que defensoras e defensores
deixem o escritério as 17h ou nio trabalhem aos finais de semana pode piorar as coisas.
Sempre que for possivel, como complemento ao ajuste no hordrio de trabalho, também ¢
necessdrio monitorar e gerenciar a quantidade de trabalho. Declinar trabalho relacionado
a direitos humanos, seja como individuo ou como organizagio, pode ser extremamente
dificil quando estamos diante de pessoas que estao sofrendo, precisando de ajuda e nio
tém mais para quem recorrer. No entanto, algum tipo de sistema de regulacio da carga de
trabalho ¢ absolutamente vital para evitar o esgotamento e colapso organizacional. Ademais,
¢ importante que as decisoes sobre o trabalho a ser assumido sejam tomadas coletivamente,
pois isto alivia a carga sobre uma pessoa ao tomar as decisoes dificeis de recusar.

A dinimica organizacional sempre se esgueira de questdes como carga e hordrio de trabalho.
E importante que essas questdes sejam discutidas da maneira mais aberta possivel, pois
a transparéncia ajudard a eliminar as percep¢des de que algumas categorias profissionais

recebem tratamento preferencial. Din4dmicas sensiveis como género e criagio de filhos
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também precisam ser reconhecidas na determinagao de como a carga de trabalho e a ética no
trabalho sao abordadas. Por exemplo, as mulheres que tém responsabilidade primdria pela
criagdo dos filhos podem precisar de uma folga adicional ou um hordrio de trabalho mais
flexivel. Da mesma forma, proporcionar a mesma flexibilidade aos homens pode incentivé-
los a desafiar as normas sociais tradicionais em relacio a criacao dos filhos.

Um recurso adicional de uma abordagem que incentiva o trabalho de maneira sustentdvel é
a introdugao de um programa sabdtico que permita que os membros da equipe tirem uma
licenga de um més a um ano (de acordo com o que for possivel na organizacio). O periodo
sabdtico nio se configura como férias, mas pode dar & companheira ou ao companheiro
de equipe tempo para se recuperar de um momento particularmente estressante ou de um
evento traumdtico. Este periodo também pode ser usado para que a pessoa se concentre em
um tema especifico de pesquisa ou na geragio de ideias novas e criativas que oxigenem a
organizagio. Cada vez mais, os sabdticos estao sendo utilizados pelas ONGs como forma
de prevenir o esgotamento'” de quem elas empregam e como parte de uma estratégia mais
ampla de recrutamento e manutengio de equipe.

No entanto, ¢ preciso ter cuidado para que, ao permitir que um membro da equipe tire
um sabdtico, isso ndo aumente a pressio sobre quem segue trabalhando. Portanto, a carga
de trabalho e a coordenacio em torno dos sabdticos devem ser gerenciadas com muita
atengdo. Caso os recursos permitam, especialmente nos casos de um sabdtico mais longo,
a organizagio pode considerar trazer alguém para cobrir as fungées da pessoa no periodo
enquanto ela estiver ausente. Além disso, critérios claros e transparentes devem ser usados
para determinar quem, quando e sob quais circunstincias sabdticos sdo permitidos. Nao
fazer isto pode resultar em percep¢oes prejudiciais sobre favoritismo dentro da organizagio.

O préprio espaco fisico de trabalho no qual defensoras e defensores de direitos humanos
estao reunidos em um ambiente de escritério desempenhando suas fungoes ¢ outro fator a
ser considerado.'® Por exemplo, nio faz muito sentido promover uma alimentagio sauddvel
se a cozinha comunitdria nao estiver equipada para possibilitar isso. Caso muitos membros
da equipe estejam interessados em incluir o mindfulness (priticas de atencio plena) em seus
planos individuais de autocuidado, uma politica de cuidado coletivo pode favorecer isso,
dedicando-se um local no escritdrio & meditagao ou yoga. O escritério deve ser um lugar no
qual todos no trabalho anseiam por estar, entdo a atengao a detalhes como cor da parede,
plantas e obras de arte pode ser uma parte importante de um plano de cuidado coletivo.
Além de gerar um beneficio didrio para os membros da equipe, um local de trabalho
atraente também pode fazer parte de uma estratégia de recrutamento e manutengio da
equipe (acabando por contribuir com o compartilhamento da carga de trabalho e ter um
impacto direto nos niveis de fadiga e esgotamento).

Outra dimensao possivel para uma politica de cuidado coletivo é o apoio ao acesso a retiros e

locais sagrados. Em alguns paises, as pessoas que defendem os direitos humanos podem ter a
sorte de contar com acesso a locais sagrados, como a Casa La Serena, administrada pela IM-
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Defensoras como parte de sua abrangente estratégia de amparo. O estabelecimento de lugares
como este é um desenvolvimento bem-vindo, tendo em vista as dificeis condi¢coes nas quais
as defensoras e os defensores de direitos humanos desempenham seu trabalho. Ele fornece um
modelo a partir do qual outros movimentos, coalizoes e organizagoes podem aprender.

5 ¢« Financiando o cuidado coletivo

Algumas das questdes frequentemente levantadas em relagio ao autocuidado e cuidado
coletivo sio quanto eles custam, quanto tempo consomem e se essas limitagdes sdo
proibitivas. A IM Defensoras contesta a ideia de que dinheiro ou tempo sao uma limita¢io.
A organizagio defende o foco no contato com a natureza, nos momentos de reflexao,
nos exercicios respiratérios e no apoderamento e desfrute do corpo, que geralmente tém
mais a ver com disposi¢io do que com recursos econémicos.'” No entanto, embora no
ambito organizacional algumas das ideias discutidas anteriormente nio custem nada
(como almogar juntos), outras podem requerer despesas financeiras significativas da
organizagio (como acesso a apoio psicossocial ou contratagio de pessoal tempordrio para
dar apoio a quem se encontra em periodo sabdtico). Essas necessidades devem ser levadas
em consideragdo no orcamento anual da organiza¢io e nas metas de captagao de recursos.
Concomitantemente, a comunidade de doadores tem a obrigacao de apoiar iniciativas que
promovam a prdtica do autocuidado e, em particular, sua institucionalizagio na forma
de cuidado coletivo. Muitos doadores exigem que as organizagdes recipientes pensem
na sustentabilidade de suas intervencoes. A implementa¢io de uma politica de cuidado
coletivo é uma resposta direta a essa preocupagio.

6 * Conclusao

As defensoras e os defensores de direitos humanos realizam seu trabalho em um mundo
que ¢ cada vez mais hostil, além de atuarem em meio a uma cultura prejudicial de se
esforcar até o limite. Conforme Brian Reich expressou — “[n]ds vamos nos matar tentando
mudar o mundo”.”® Caso queiramos que o trabalho em direitos humanos continue, nés
temos que prestar atencao a este aviso. Essas pessoas estdo combatendo forgas poderosas. A
sustentabilidade é completamente essencial para que essa luta seja travada de modo efetivo.
Portanto, vale a pena gastar tempo e energia explorando estratégias que criem resiliéncia.

O autocuidado emergiu como uma parte importante da construgao de resiliéncia e ¢ uma
medida proativa que as pessoas que defendem os direitos humanos podem utilizar para lidar
com a imensa pressdo a qual estao submetidas e para se preparar para os tempos dificeis pela
frente, bem como para recuperar um sentimento de alegria e satisfagdo em seu trabalho.
No entanto, o autocuidado nio é uma prdtica ficil de ser cultivada. Um de seus maiores
obstdculos ¢ a culpa. Enquadrar o autocuidado como um ato politico que faz parte do
trabalho de quem defende os direitos humanos é uma maneira til para superar isso.
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Para defensoras e defensores de direitos humanos que trabalham em organizacoes, as préticas
individuais de autocuidado sio tteis, mas os melhores resultados sio alcan¢ados quando o
autocuidado ¢ institucionalizado, no que é referido aqui como uma abordagem de “cuidado
coletivo”. Os possiveis elementos de uma politica de assisténcia coletiva incluem: acesso
a0 apoio psicossocial; medidas que promovam a satde fisica; gerenciamento prudente da
carga e das horas de trabalho, particularmente por meio de praticas de licenga e inovagdes,
como periodos sabdticos e dias do travesseiro; a criagio de um ambiente fisico de trabalho
favordvel; e o apoio ao acesso a retiros e locais sagrados.

A implementagio pratica dessas medidas nem sempre é ficil. Deve-se prestar atengio a
relevancia da estrutura institucional e da cultura organizacional. Além disso, é fundamental
a transparéncia no funcionamento desses mecanismos priticos e ¢ necessiria uma ampla
adesio em todos os 4mbitos de uma organizagio — e da comunidade de doadores. E
importante ressaltar que nao existe um modelo perfeito e uma abordagem de cuidado
coletivo deve ser contextualizada, diferenciada e adequada a sua finalidade. Embora nao
sem desafios, vale a pena explorar o cuidado coletivo como um mecanismo de construgio de
resiliéncia. Para as defensoras e os defensores de direitos humanos, o cuidado coletivo pode
fazer com que seu trabalho continue a ser possivel e de uma maneira que provenha apoio e
nio esgotamento. Renovadas, nutridas e altivas, as pessoas que defendem os defensores de
direitos humanos podem alcangar grandes feitos.
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