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;Como navegar este manual?

* Puede hacerlo a traves de los botones ubicados en la
barra superior de cada pagina.

Escoja a que parte ir presionando
uno de estos botones

* Para el correcto funcionamiento de este documento,
debe descargar la aplicacion Adobe Acrobat Reader,
disponible gratuitamente en la tienda Play Store de
Google para usuarios de dispositivos Android, o en la
tienda App Store para usuarios Apple (iPhone, iPad).
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MANUAL DE AUTOCUIDADO
Y CUIDADO DE EQUIPOS

Es una guia de autocuidado y cuidado de equipos
coOmMo practica cotidiana en el ambito del trabajo.
Ademas, brinda orientaciones respecto al diseno

de estrategias para evitar el agotamiento laboral.

A Integrantes de equipos técnicos de organizaciones
gue realicen acciones de promocion de derechos a
favor de ninas, Nninos y adolescentes.

A miemibros de organizaciones de base comunitaria
que realicen acciones de primeros auxilios
psicologicos a nivel de sus comunidades en
contacto directo o Indirecto con familias (llamadas,
WhatsApp, redes soclales).

A Integrantes de grupos comunitarios gue apoyen
la difusion de derechos y brinden soporte a las
familias (contencion emocional, derivacion de
Casos, entre otros).

El trabajo en proteccion social con poblacion en
situaciones de vulnerabilidad demanda mucho
cCOMpromiso, asi como preparacion y capacitacion
para Intervenir de manera adecuada al conocer
diversas historias de vida y enfrentar las injusticias
soclales. Un adecuado soporte emocional es
fundamental para esta tarea.

Si bien existen motivaciones diarias y aprendizajes,
los equipos técnicos y/o gestores comunitarios
también se enfrentan diariamente con el dolor, |la
frustracion y las desigualdades de los grupos que
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atienden. Esto, a su vez, los confronta con sus propias
historias de vida generando un desgaste emocional.
Estos equipos son el recurso mas valioso de |a
Implementacion de los programas y sin su apoyo la
proteccion social pierde un recurso fundamental.
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Los equipos que trabajan en temas de proteccion con
NniNas, NiNos y adolescentes junto a sus familias que se
encuentran en situaciones de vulnerabilidad presentan
mayores condiciones de agotamiento emocional. Por
su parte, algunos de los factores identificados que se
deben analizar constituyen la fortaleza de la estructura
organizacional, la claridad en los roles y funciones,

l[a armonia entre la cultura y mision organizaciond!,

[a existencia o apertura de espacios de reflexion y de
cregcion de propuestas colaborativas, entre otros.

Estos aspectos determinan si se debe, en primer lugar,
superar cliertas barreras a nivel grupal o si el ambiente
cuenta con las condiciones adecuadas para continuar
con actividades de autocuidado. Sies esto dltimo,
entonces, jadelante!

Por eso es necesario generar estrategias
y destinar recursos para construlr una
cultura de cuidadoy autocuidado para los
equipos y los grupos atendidos. Solo asi
seraposiblecumplirconlosobjetivosdelos
proyectos e Intervenciones de proteccion
soclalsin ponerenjuegoelbienestardelas
personasgue implementanyacompanan

las acclones.
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Este documento estd organizado en tres partes:
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Se desarrollan los conceptos tedricos de
autoculidado profesional, salud y el apoyo
psicosocial, mplementado por los equipos
técnicos.

tas
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Herram

Se desarrollan propuestas concretas sobre
comosepuedeimplementarelautocuidado
orofesional/laboral durante las actividades
cotidianas de apoyo psicosoclial. A traves
del recorrido por diversas herramientas,
técnicasy estrategias se espera motivar a los
equiposdetrabajoaimplementariniciativas
de cuidado que les permitan abordar, de
mejor manera, latarea de proveer el servicio
de proteccion y apoyo psicosocial.

PARTE II
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Se describe |la estrategia de Grupos de
Reflexion sobre la Practicade Apoyo (GRP) o
procesos de supervision/acompafamiento
capacitan como modelo de gestion de
culdado de equipos, esta se constituye
en una estrategla de analisis colectivo
posible de Instalar como un dispositivo de
fortalecimiento de capacidades técnicas,
que fomenta la constitucion de equipos
reflexivos, cadavez mas capacesde integrar
lasdimensionestedrico-practicasdetrabajo
de proteccion infantil y apoyo psicosocial.

Ademas, anexos con herramientas, tests (pruebas) y
documentos de apoyo.

Se sugiere gue esta guia sea leida vy
compartida por la totalidad del equipo
de trabajo, asi como de todas las areas,
Independientemente, sI son técnicas o
administrativas. Esto focalizara la ayuda de
acuerdo a las caracteristicas, necesidades y
posibilidades de cada organizacion y de su
realidad local.



n

"PARTEI ,__ PARTEIl | L ANEXOS

7

! i I;- | i .'ll :
'_u " "Illll‘l'|I ._u u / F " /
. o, s r e ] n. _.l'..';'.
M g, P i . - -l ; T o 2 ; J . f,r""
- Slipe, e = ‘u : _ - o > - - -

I PARTE

1. Principios y conceptos basicos
1.1 La promocion de la salud y el cuidado

El cuidado y autocuidado son elementos
fundamentales para pensar sobre el bienestar vy la
salud en los diferentes espacios, sean publicos o
privados, en donde nos movemos y con las personas
con las gue nos relacionamos.

. De donde viene la palabra CUIDAR? (Tobdn, 2003).

® Proviene de la palabra transitar/caminar, la que a su
vez, nace del latin pensar.

® También se relaciona con sentir una inclinacion,
preferencia o preocupacion por su situacion o
condicion y por la de los demas, es decir, para
cuidar no solo se requiere hacer cosas, es necesarlio,
antes que eso, pensar y ver posibilidades. Es un
acto tanto intelectual tedrico como practico.

® Culdar es una interaccion humana unica de
caracter interpersonal e intencional que se
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desempena de acuerdo a un contexto sociocultural
y que tiene un fin determinado que refuerza o
reafirma la dignidad humana.

® Es un proceso intersubjetivo y siméetrico, en el
cual ambos, quien es cuidado y su cuidador/a,
establecen una relacion de doble via que parte del
reconocimiento del otro como ser humano pero
diferente, e implica ‘estar con’ |la persona (s) a quien
(es) se cuida. Las acciones de cuidado benefician
tanto a las personas cuidadoras como a las
culdadas por |la satisfaccion de ejecutar acciones a
favor de la humanidad.

® Se vincula también a la acepcion de SALUD
definida por la Organizacion Mundial de |la Salud
(OMS) como “un estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no solamente la ausencia
de afecciones y enfermedades”.

Para cuidar la vida y |la salud se requiere del
desarrollo de habilidades personales para optar por
decisiones:

Las habilidades personales para vivir
determinan el estilo de vida de las personas

v la manera como ellas se cuidan. El termino
“estilo de vida” se refiere a la manera de vivir y
a las pautas personales de conducta que estan
determinadas por factores sociales, culturales
y personales; equivale a las actitudes, habitos y
practicas individuales o familiares, que pueden
Influir positiva o negativamente sobre nuestra

salud. (Tobodn, 2003)

La promocion de la salud fisica y mental, asi como el
culdado emocional “favorece el desarrollo personal
y social en la medida que aporte informacion

sobre el cuidado, educacion sanitaria para tomar
decisiones informadas y se perfeccionen las
aptitudes y actitudes indispensables para la vida; de
esta manera se aumentan las opciones disponibles
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para que la gente pueda ejercer un mayor control
sobre su salud y el medio social y natural, y asi opte

por todo aquello que propicie la salud”. (Carta de
Ottawa, Canada, 19806).

ENntonces...

" (Como se \
alimenta?

;Como
maneja la
tension,

cToma 1 Y
;Cuantas Wk estrés? /M  clrabaja
horas » ~ solo/aoen

.. duerme? . €qUIpO:

1.2 Concepto de autocuidado

El autocuidado se refiere a las practicas cotidianas
y a las decisiones sobre ellas que realiza una
persona, familia o grupo para cuidar de su salud.
Estas practicas son “destrezas” aprendidas a traves
de toda la vida, de uso continuo, gue se emplean
por libre decision, con el proposito de fortalecer

O restablecer la salud y prevenir la enfermedad,;
ellas responden a |la capacidad de supervivenciay

a las practicas habituales de |la cultura a la que se
pertenece (Tobdn, 2003).

Debido a su gran potencial para influir de manera
positiva sobre |la forma de vivir de las personas, el
autoculdado es una estrateglia Importante para

la proteccion de |la salud y la prevencion de |a
enfermedad.

A continuacion se presenta una lista de elementos
claves que son parte del cuidado y qgue se serviran
para analizar y reflexionar de manera individual

y grupal:




X

GUiA | PARTEI | PARTEN . ANEXOS
| ‘ - h / *1 . ". »
SALUD FISICA SALUD MENTAL
© Alimentacion: ® Area cognitiva:
» cQuUe comeyen qué » ¢Que actividades de
cantidad? estimulacion practica?

» ¢ ENn qué horarios? » ¢ Lectura, escritura,
juegos de mesa u
otras?

© Actividad fisica
cotidiana;

» cCuanto camina?
» ¢ Realiza alguna
actividad o ejercicio?

® Area afectiva relacional:

» cCOMo son las
relaciones soclales
con su familia,pareja,

compaferos/as?
® Descanso: > ¢Com.o resuelve
conflictos?
» ;Cuantas horas » cComo alivia |
duerme? Malestares t§n5|o§es
» ;Tiene espacios O preocupaciones”
de pausas entre
actividades?

© Recreacion:

» cllene espacios
de esparcimiento,
0aseos O actividades
culturales?




n

 PARTEI

i)7 —_ PARTEIl _ ANEXOS
© Habitos de consumo: ® Area conductual:
» cUsted consume » .COMoO evalua sus
tabaco, alcohol o comportamientos?
drogas? » cQué estrategias

de autocontrol y
observacion de sus
oroplas actitudes y de
conductas hacia otros
pone en practica?

Para un adecuado desempeno y con

el objetivo de resguardar la salud

de las personas que trabajan en las
organizaciones es necesario aplicar
estrategias de autocuidado, cuidado
Mutuo y prevencion, deblendo operar
estas estrategias en tres niveles de manera
simultanea, cada uno con modalidades de
estrategia particulares:

1. Nivel personal.
2. Nivel intra equipo o de pares.
3. Nivel de asesoria o externo.
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2. Ejercicios y herramientas practicas

Como se ha visto, la implementacion del cuidado
orofesional/organizativo depende en buena medida
del proplio equipo y cabe preguntarse:

" ¢Es impor- \} " ¢Se pueden \|
tante para | ' sostener |

Es muy importante entonces el apoyo desde |3
coordinacion para iImplementar estas actividades
desde la autogestion, lo que por clerto, INClde en que cada
experiencia a nivel local pueda ser mplementada
con pertinencia a las necesidades y posibilidades.

2.1 Algunas buenas practicas para revisar

Las buenas practicas son entendidas como
experiencias que sirven de referencia sobre modos
pertinentes y viables de abordaje practico y concreto
respecto a temas de interés para las personas que
trabajan en una organizacion. Estas experiencias
tienen un alto efecto demostrativo, por lo que, a
través de su sistematizacion, son posibles de replicar
OOr equipos pares en otros contextos.
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Algunos ejemplos:

® Programa: “Cuidandome cuido a otras personas”.

-ste programa es parte de un proyecto social y las
actividades fueron incluidas en la programacion
anual de trapajo:

1. Pausas saludables (dos veces al dia por 10 minutos,
a responsapllidad es rotativa).

2. Desayunos compartidos y almuerzos como
una forma de institucionalizar momentos de
esparcimiento gue sobrepasan el plano laboral pero
gue aportan constructivamente a él.

3. Reuniones de contencion y retroalimentacion,
espamos en gue se comparten experienclas y

opiniones respecto a los temas mas dificiles gue se

enfrentaron en un tiemMpo determinado.

4. Balle y gimnasia entretenida como una instancia
de actividad fisica preparada exclusivamente para
l0s mMiembros del equipo.

5. Talleres de autocuidado y actividades gue Incluyan
el aporte de un profesional externo (yoga, etc.)
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Programa “Programa Prevencion de Violencia”
Centro Ecuatoriano para la Promocion y Accion de la

Mujer (Cepam) Guayaquil.

Para ello se establecio una dinamica gue contempla
dos ejes principales:

1. Reuniones del equipo psicosocial para analizary
compartir el trabajo semanal.

2.Reuniones de esparcimiento y recreacion

constantes y perioc |ICas.

Las acciones concretas implementadas en este
sentido fueron:

Destinar momentos de [a reunion semana
a la contencion emocional y socializacion de
experiencias.

BUusgueda de fechas significativas para el equipo
Oara generar espacios de oclo.

Designar un equipo organizador encargado de
‘ealizar estas actividades.
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2. 2 Algunas practicas individuales

Los ejerciclos que se describen a continuacion
pueden ser realizados en varios momentos del dia,
ya sea en las pausas activas en la organizacion, en un
momento de descanso o cuando exista una situacion
de mucha tension, cansancio y/o malestar.

a. Ejercicios de respiracion para la relajaciéon y
distensién

® TOmese unos cuantos Minutos de su tiempo
para realizar cada manana una rutina de
respiraciones largas y profundas.

® Busgue una habitacion o espacio tranquilo en
donde usted esté en posicion Muy comoda y
con |los ojos cerrados.

® Inspire dentro del abdomen y el diafragma,
mantenga la respiracion por unos Momentos y
luego exhale lentamente.

) Esta practica no debe implicar ninguna forma
de esfuerzo para usted.
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® Visualice e Imagine la energia que entra y sale de
SU cuerpo como mecanismo posible para purificar
y volver a llenar de energia su organismo. Puede
ponerle color a esa energia, el que usted considere
gue se asocla con sus hecesidades.
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® Imagine gue cuando aspira, penetra la energia
en las partes del cuerpo que se encuentran
adoloridas o tensas. Lleve el aire por su organismo
y muévalo por la columna vertebral. Imagine
COMO un centro resplandeciente de luz y de paz.

® Tambiéen dirjja su Imaginacion hacia la exhalacion
COMO una herramienta para liberarse del dolor vy
de los sentimientos que le agobian.
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b. Ejercicios de carga y descarga

/

;RARTEIIF

Fi
|

El ejercicio de descarga sirve para sacar cualguier
emocion gue ha causado una alteracion como:
tristeza, rabia, dolor, frustracion que, en en el trabajo,
en |la calle o en otro lugar, ha cambiado el estado

de animo. También sirve al final de reuniones o
sesiones de trabajo con mucha tension.

Ejercicios de descarga:

® Ejercicio 1

De pie con las plernas separadas (unos 20 6 30
centimetros), lado externo de los pies paralelos,
brazos extendidos hacla adelante con las palmas
hacia arriba y rodillas ligeramente dobladas, inspire
porofundamente, llevando los codos flexionados
hacla las orejas, lo mas atras posible. Luego exhale
con fuerza, extendiendo |los brazos hacia adelante y
visualizando qgue cuando sale aire, tambiéen se libera
la emocion que le afecta.
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® Ejercicio 2

Eso que a usted |le molesta o le produce carga esta
Ublcado en |la capa del cuerpo. Imagine que es

un polvilloy lo va a limpiar con la mano, sacando
y botando al aire y al suelo todo eso que esta
produciendo un peso adicional (este ejerciclo se
puede hacer de manera grupal o en pares).

Esa energia/polvillo que lo altera y que la estd
desechando, dediguela a la naturaleza que lo rodea:
arboles, flores, vegetacion. Ademas pida que ésta

se pueda nutrir con esa energia gue es danina para
usted. Este ejercicio se puede hacer en cualquier
lugar para aligerar la carga de emociones.

Ejercicio de carga:

De ple, en la misma posicion del ejercicio anterior,
INspire, retenga la respiracion y deje salir el aire con
un soplo como de hacer callar. Extienda los brazos
hacia arriba inhalando y, a medida que |los baje, cruce
sus extremidades superiores por delante del cuerpo
hasta llegar abajo exhalando. Al hacerlo, piense que
distribuye esa energia por todo su cuerpo (abrazo
Individual que puede ser grupal tambien).
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Los ejercicios de descarga pueden
realizarse varias veces al dia ,por otro lado,
se recomienda gue |los de carga de energia
sean ejecutados de dos a tres veces por dia.

)

c. Flexibilizando las 13 articulaciones

Este es un ejercicio que se utiliza en pausas activas,
sobretodo con personas que trabajan mucho con
computadores, sentadas largas horas frente a un
escritorio y con poca actividad fisica. Tiene mayor
beneficio si se realiza de manera constantey
cotidiana para experimentar un alivio y bienestar
paulatino.

Las articulaciones del cuerpo son zonas
especlalmente sensibles a la tension, por ello,
ejercitarlas mejorara en gran medida el sentido

de blenestar. Este ejercicio aplica una practica
cotidiana y sencilla de conciencia, pues al mover las
13 articulaciones del cuerpo, desde abajo hacia arriba,
se puede aliviar malestares y tensiones.

Antes de comenzar, es importante relajar el cuerpo,
girar la cabeza de un lado a otro con movimientos
suaves, estirar los brazos como si se quisiera alcanzar
el techo y después topar el suelo.
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Se puede mover cada una de las articulaciones

de un lado a otro o con movimientos circulares,
también se recomienda masajearlas. Lo importante
es gue inhale y exhale mientras se mueven las
articulaciones, sintiendo y enfocandose en estas
partes localizadas hasta eliminar el malestar.

Luego sacuda todo su cuerpo para estimular |a
circulacion sanguinea y estire aguellas partes que,
desde la sensacion personal, cree gue |lo hecesiten.

d. Ejercicios psicofisicos
Estos ejercicios incorporan la respiracion a traves de
nuestro pensamiento, entendido como una actividad

mental. Las visualizaciones regularan el ritmo respiratorio.

cQué diferencia tienen con otros ejercicios?

Son mas completos y efectivos, pues entregan
bienestar fisico y mental a la vez.

;Cuando practicarlos?

A diario, de cinco a 10 minutos o mas. Recuerde que
|la constancia es |la clave del éxito.
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» Sentarse en un asiento con los ples bien
apoyados en el suelo.

» Sentir el peso del cuerpo con todo su cansancio.
» Cerrar los 0jos.

» Realizar tres respiraciones profundas (inhala
energia, botar cansancio).

» Visualizar un lugar de descanso (playa, montana,
etc.) con su olor, ruido y otras caracteristicas.

» Visualizarse dentro de ese pailsaje y sentir |a
naturaleza.

» Experimentar alegria, tranquilidad, paz.

» Desprenderse de un problema que lo agueja e
Imaginarlo distante.

» Continuar hasta sentirse liviano/a y relajado/a.

» Repetir mentalmente: “siento paz’, “tengo paz’,
‘en mi hay paz”.

» Regalarse un par de minutos de felicidad.

» Lentamente regresar realizando respiraciones
orofundas y paulatinamente abrir los ojos.
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2.3 Practicas colectivas por parte del equipo de
proteccion/ psicosocial

/
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Con una periodicidad que cada equipo establecers,
pueden realizar en conjunto, durante varios minutos al
comienzo de la jornada laboral, algunos ejercicios que
son técnicas basicas para tomar conciencia corporal

y procurarse tanto un estado de bienestar previo al
trabajo como el alivio de malestares corporales surgidos
durante o después de |la jornada laboral.

Estos ejercicios basicos pueden ser flexibles cuando
las condiciones de espacio o tiempo disponibles
sean Insuficientes. Por ejlemplo, pueden realizarse
en diversos momentos del dia, antes, durante
actividades en terreno o después del trabajo. No se
requieren otros recursos mas que la voluntad y las
ganas de practicarlos diarlamente.

a. Automasaje - masaje colectivo

Mientras cada persona respira profundo, puede
aplicarse un automasaje alrededor de |la cabeza
frotando ambas manos. Luego, el grupo se pone
de ple y conforma un circulo. Cada uno gira hacia
su derecha, guedando detrds de un companero/a
y delante de otro/a. Cada uno extiende sus brazos
hacla los hombros de |la persona que tiene delante
y, cCON culdado pero con Intencion, comienza a
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masajear toda la zona de los hombros como si
estuviese amasando un pan, procurando hacerlo
con toda la mano, palma y dedos, desplazandose
gradualmente hacia los costados de la columna
enfatizando |la presion de las yemas de los dedos en
esa zona, recorriendo de arriba hacia abajo.
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b. Mutuo apoyo y contencion de equipo

Como parte del cuidado de equipos es siempre
relevante reforzar la confianza, la camaraderia, |a
union vy la colaboracion grupal. Es importante abrir
espaclios, No solo para discutir las cosas que se deben
mejorar, sino también para reconocer |los logros y el
trabajo de las personas que forman parte del equipo.
Es esencial mantener la motivacion.

Para este cometido se propone que cada clerto
tiempo el grupo elabore un listado con los

nombres de los integrantes del equipo profesional/
organizativo del que se es parte, senalando para cada
uno de los miembros, |las principales caracteristicas
positivas qgue pueden aportar al grupo y las que

se deben mejorar. Lo Importante es reconocerlas
colectivamente y generar una conversacion inclusiva
al respecto.
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c. Actividades para aliviar tensiones, compartir y
divertirse

Estas actividades tal vez constituyen los espacios con
los que mas habitualmente se asocla el autocuidado
del equipo laboralmente. Es un ambito donde se
rednen, ya no por temas de trabajo, sino en torno

al placer de disfrutar y compartir una jornada de
entretenimiento: un almuerzo, un cumpleanos,

un paseo. Estas actividades pueden y deben ser
INncluidas complementariamente por la organizacion
con un sentido de autocuidado profesional/
organizacional.
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El cuidado de equipos debe ser una practica
cotidiana, necesaria e importante de la organizacion
en donde se cumplan clertas estrategias individuales
y colectivas. No son actividades aisladas de pausa
activa o relajacion, sino que deben implementarse

espaclios sostenidos en el tiempo que aborden:

Acom-
panamiento
(supervision
capacitante)

Pares
(for-
macion,

Yo (for- o d
macion y : etspacm?)_ <
autocuidado) INEIcambio y

reflexion colectiva)

Fuente: Plural Consultora

De esta manera, las herramientas mas importantes

para el cuidado es el conocimiento y el
autoconocimiento. Para esto es necesario instalar

espacios de formacion y acompanamiento
continuos, ya sean Individuales, entre paresy con €l

apoyo de facilitadores/as externos.
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cQué espacios de analisis y reflexion grupal
tenemos en nuestra organizacion?

. En estos espacios hablamos de nuestras
emociones, de lo gue nos causa malestar?

. Son estos espacios los que nos permiten
trabajar sobre los conflictos y malestares de
manera profesional?

Es Importante establecer espacios de grupos
homogéeneos, de no mas de 10 personas que
desempenenlasmismasfuncionesotrabajossimilares
Yy que puedan reunirse peridodicamente a reflexionar
sobre sus practicas a travées de la conversacion (sin
relaciones jerarquicas).

Focalizar las percepciones y emociones.
Favorecer la reflexion personal y grupal.

Generar nuevas alternativas de accion y nuevos
climas emocionales.
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Reconocer malestares sobre |las practicas
cotidianas de trabajo que no se verbalizan para
construlr en conjunto nuevos aprendizajesy
alternativas.

En un espacio de respeto, confianza, de
contencion afectiva, autocuidado y cuidado
mutuo profesional.

19

Es un proceso de acompanamiento que implica
educar y apoyar hacia el cumplimiento de objetivos
Institucionales enmarcados en las politicas a

nivel local, buscando oportunidades de mejora

en diferentes contextos, a partir de estrategias de
[Iderazgo horizontal, que permitan el cumplimiento
de estos objetivos institucionales planteados.
Conlleva que la persona o equipo autoevalua sus
tareas con base en la metodologia del proceso”.
(Araya, 2015).

(73"
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Es un proceso en el gue se acompana, se modela,

se recomienda y se validan acciones con la
participacion activa del equipo de trabajo, en busca
de oportunidades de mejora integradas y ajustadas a
las hecesidades. Es mas que evaluar y sugerir, pues a
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partir de la reflexion individual y colectiva, se orienta

hacla el cumplimiento de objetivos personales e
INnstitucionales.

- PARTEI

Algunas de las condiciones del acompanamiento
capacitante:

1. Diagnostico participativo como base para el
trabajo.

2. Participacion activa como parte del trabajo
Individual y colectivo.

3. Relacion horizontal.
4. Acompahamiento sostenido.
5. Constante observacion individual y colectiva.

6. Accionesy estrategias oportunas.

7. Monitoreo y evaluacion.

Requiere
tiempo

Acompanamiento Capacitar

Soluciones Supervision Observar
conjuntas capacitante vigilar
OEA
Apoyo Orientar
ayudar apoyar
Acciones Planes de
no 1nvasivas mejora

-lgura 1. Principales nodos surgidos desde la
propuesta de los participantes del encuentro.

Fuente: (Araya, 2015).
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Implementar un programa de acompanamiento
capacitante para fortalecer y mejorar la calidad de
los servicios de proteccion y garantia de derechos.

Actualizar, analizar la informacion y construir una
linea de base sobre situacion actual.

Construlr participativamente un plan de
INntervencion para la mejora continua a partir del
espacio de acompahamiento capacitante.

Instalar espacios de motivacion y cuidado de

equlipos.
Necesidades nudos
criticos, oportunidades
de mejora. (observacion,
diagnostico, priorizacion).
Fanacio de Analisis conjunto de
paclo ¢ la situacion (reflexion,
evaluacion . .
. cuestionamiento,
participativa. . L.
investigacion).

Plan de intervencion,
fortalecimiento de
capaclidades, respuesta
a necesidades.

Intercambio de
experienciasy
buenas practicas.

Fuente: Plural Consultora, 2019,
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Espacios colectivos de trabajo que permitan

a las personas del equipo tener un lugar en
donde puedan reunirse de manera continua y
participativa para analizar aspectos técnicos. Es

decir, compartir, reflexionar y aprender.

Abrir espacios para verbalizar y reflexionar la forma
en la gue cada uno asume su rol como parte del
equlipo. Es necesario profundizar en lo emocional y

|0 subjetivo.

Sistematizar las reuniones y sus acuerdos para
realizar un seguimiento, monitoreo y evaluacion

de posibles cambios o propuestas de mejora
Implementadas.



)‘
' PARTEI ___ PARTENl | ANEXOS

'||l '

% F, li‘- 2 ;': % I. _.-' %, F,
L« f Y - Ay ) " Ji Y /]
. e T - TR . i

T — e ot - = " T - T —-"'7

ANEXOS

7

Anexo 1: Evaluacion de bienestar psicologico/
agencia personal

Esta es una herramienta que sirve para evaluar el
estado de bienestar del equipo de trabajo, tomando
en cuenta que las respuestas corresponden al
momento de la aplicacion de esta prueba. Se
recomienda su uso con acompanamiento de una
persona externa capacitada que pueda facilitar un
espaclo posterior de analisis y reflexion sobre los
resultados.

® Autoaceptacion/autoeficacia

» . COMoO se sienten?
» .COMoO se sienten realizando su trabajo?
» cQuE plensan de su desempeno en el mismo?

» cQueé aspectos o caracteristicas positivas
reconocen de si mismaos?

» cQuée logros consideran que han tenido?

® Proposito/sentido en el trabajo/autodeterminacion/
percepcion de crecimiento personal

» .Cuales son sus principales motivaciones en este
trabajo/en su vida?

» cQuUE objetivos tienen en este espacio?

» .COMO describirian su trayecto en este espacio
de trabajo?

» .COMoO se sienten con el trayecto que han
construido hasta ahora?

1 (Basada en la escala de bienestar psicologico de Ryff y en la escala de
Agencia Personal).
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» cQué aprendizajes he tenido?

» (Qué significa para cada uno este ambito de su vida?
® Autonomia/dominio del entorno/relaciones
positivas

» ;Cuales han sido los retos o desafios mas
Importantes gue han enfrentado en el trabajo?

» ;Codmo han hecho para enfrentar esos retos/
desafios?

» .Con quée cualidades y habilidades individuales
han afrontado esos retos?

» cQué aspectos personales creen gue necesitan
potencializar?

» .Con qué frecuencia experimentan tension,
preocupaclion, estres, desmotivacion o alguna
emocion como tristeza, ira, frustracion?

» ;Qué hacen frente a esas emociones?

» .COMo son las relaciones entre companeros de
trabajo? ;CoOmo se sienten con ellas?

» cQueé decisiones Importantes deben tomar en el
trabajo? ;COmMo se sienten al tomar decisiones?

» ;COMO expresan opiniones e ideas a los demas?
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Anexo 2: Inventario de Burnout de Maslach
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Es un instrumento que tiene como finalidad medir
el desgaste profesional de la persona, a travées de los
sentimientos y actitudes hacia su trabajo y con las
personas con las que esta en constante interaccion.
Esta escala tiene una alta consistencia interna y
una fiabilidad cercana al 90%, esta constituido

por 22 items en forma de afirmaciones. Se sugiere
gue pueda ser aplicado de manera individual

Yy gue después |os resultados sean analizados

de manera grupal con el apoyo de una persona
externa, manteniendo siempre las condiciones de
confidencialidad.

Temas que se abordan en esta prueba:

a. Agotamiento emocional: disminuciéon y pérdida

de recursos emocionales. La persona se vuelve
menos sensible con los demas y muy dura consigo
MISMO.

b. Despersonalizacion: consiste en el desarrollo de
actitudes negativas, de insensibilidad y de cinismo
hacla las personas.

c. Falta de realizacién personal: tendencias
a evaluar el propio trabajo de forma negativa,
siente Insuficiencia profesional y baja autoestima
personal.

Aplicacion:

® E| cuestionario Maslach se puede aplicar de
manera grupal entre 25y 30 participantes.

® E| desarrollo del mismo puede durar entre 10 a 15
MINutos.

® A cada participante se le entregara una copila de |a
escala del Maslach Burnout Inventory (MBI) mas
un esferografico.

La persona facilitadora explica que el test consta de
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22 preguntas acerca del trabajo y de los sentimientos
experimentados en el mismo. No existen respuestas
mejores o peores, la respuesta correcta es aquella
gue expresa veridicamente lo que la persona piensa
O slente. Los resultados de este cuestionario son
estrictamente confidenciales y en ningun caso
accesibles a otras personas. SU objetivo es contribulr
al conocimiento de las condiciones de su trabajoy
mejorar su nivel de satisfaccion.
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Para terminar se senhala el tiempo establecido para

realizar la escala y se les pide que comiencen con el
MISMO.

Calificacion:

Mide las 3 subescalas del sindrome: cansancio
emocional, despersonalizacion y realizacion personal.
Cada subescala esta conformada por los diferentes
items que sumados dan una propila puntuacion.

1. Agotamiento emocional: consta de nueve
items: 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20. Su puntuacion
Mmaxima es 54.

2. Despersonalizacion: estd formada por cinco
items: 5,10, 11,15, 22. Su puntuacion maxima es 30.

3. Realizacion personal: se compone de ocho
items: 4, 7,9, 12,17,18, 19, 21. Su puntuacion
Mmaxima es 48.

El valor de los items puede ser entre cero
y seis puntos. La escala se mide segun los
siguientes rangos:

O = hunca

1 = pocas veces al ano 0 Menos

2 = una vez al mes o menos

3 = unas pocas veces al mes o menos
4 = Una vez a la semana

5 = pocas veces a la semana

6 = todos los dias
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La puntuacion final se obtiene de la suma de las
puntuaciones finales de las subescalas del burnout.
Cuando las puntuaciones del MBI son bajas, entre

1y 33, se considera que la persona no presenta el
sindrome, mientras que las puntuaciones altas definen
lo contrario. Este test pretende medir la frecuencia y |la
Intensidad con la que se sufre el burnout.

® Bajo riesgo: entre 1y 33:
® Alto riesgo: superior al puntaje 33

Remision: en caso de deteccidon de burnout en
personal de la organizacion, se debera realizar la
referencia mas adecuada segun el tipo de atencion
gue regulera, ya sea Individual o grupal, dependiendo

del profesional de salud.

GUIA DE EVALUACION Y MANEJO DEL BURNOUT

cCuando una persona presenta burnout?

-s de condicion leve cuando presenta sintomas fisicos
Vagos e inespecificos como:

® Cefaleas.

® Dolores de espalda, lumbalgia.

® Dificultad para levantarse por las mananas o
cansancio patologico.

Sila persona presenta uno © Mas rasgos de |a
sintomatologia leve durante un periodo de un mes,
y esta interfiriendo en su desenvolvimiento laboral,

social y familiar.

» Apligue el cuestionario de Maslach Burnout
Inventory (MBI) (Anexo 1), autoadministrado.

Ds|icoeducacion.

» NO trate de medicarse para disminuir los sintomas
fisicos como aspirinas, analgési Vitaminas, etc.
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Moderado:

® Presenta insomnio.

® Deficit de atencion y concentracion.

® Tendencia a la automedicacion.

® Distanciamiento.

® [rritabilidad.

® Cinismo.

® Fatiga, aburrimiento.

® Perdida del idealismo, lo que provoca en el
INdIVIAdUO estar emocionalmente exhausto con
sentimientos de frustracion, iIncompetencia, culpay
autovaloracion negativa.

Si la persona presenta cuatro o mas caracteristicas
de |la sintomatologia moderada descrita durante
un periodo de tres meses, y esta interfiriendo
significativamente en su desenvolvimiento laboral,
social y familiar.

» Consulte a un especialista si esta disponible,
considere ir a un profesional de salud mental para
Un diagnaostico presuntivo.

» Ofrecer seguimiento periodico.

» Aborde |os factores psicosociales estresantes
actuales.
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INVENTARIO DE BURNOUT DE MASLACH (MBI)
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A continuacion encontrara una serie de enunciados
acerca de su trabajo y de sus sentimientos en &l.

Le pedimos su colaboracion respondiendo cOmo

se slente. No existen respuestas mejores o peores,
|la respuesta correcta es aqgquella que expresa su
sentir. Los resultados de este cuestionario son
estrictamente confidenciales y en ningun caso
acceslible a otras personas, su objetivo es contribulr
al conocimiento de las condiciones de su trabajoy
mejorar su nivel de satisfaccion.

Sexo Edad Trabajador de oficina Si No

MARQUE CON UNA X SEGUN CORRESPONDA:

: :

(dp)] =

| s | B8l | gg s

DETERMINACION DEL S c |85 NEl e8| 8

SINDROMEDEBURNOUT | ® | mo| & | &% 2 ¢| 7 8| o
- ’ c | @ V| @0 Q| ©

5 | 8% 4o | g9l a9 88 B

Z | Aw D | D58 A c| H

1. Me siento
emocionalmente
defraudado de
M trapajo.

2. Cuando termino
MI jornada de
trabajo me siento
agotado.

3. Cuando me
levanto en |la
Mmananay me
enfrento a otra

jornada de

trabajo me siento
fatigado.
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4. Slento

que puedo

comunicarme
facilmente con
as Personas
que tengo gue
relacionarme en
el trabajo.

5. Siento que
estoy tratando a
algunos de Mmis
supordinados
COMO Sl
fueran objetos
Impersonales.

6. Siento gue tratar
todo el dia con
Dersonas me
cansa.

7. Siento gue trato,
CON MUCha
efectividad, |os

oroblemas de |as

nersonas a las
que tengo gque
atender.

8. Siento gue mMmi
trabbajo me esta
desgastando.

9. Siento gue estoy
iNfluyendo en

a vida de otras
Oersonas a traves
de mi trabajo.
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10. Siento gue M
trato con la gente
es mas duro.

11. Me preocupa
gue este
trabajo me esta
endureciendo
emocionalmente.

12. Me siento muy
energico en mi
trabajo.

13. Me siento
frustrado por mi
trabajo.

14. Siento gue estoy
demasiado
tlempo en M
trabajo.

15. Siento
INdiferencia ante
el resultado del
trabajo de las
otras personas.

16. Siento que
trabajar con la
gente me cansa.

17. Siento que
ouedo crear con
facilidad un clima
agradable en el
trabajo.
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DETERMINACION DEL
SINDROME DE BURNOUT

Nunca

Pocas veces
al ano

Una vez al mes
Unas pocas
veces al mes
Una vez a

la semana
Pocas veces

a la semana
Todos los dias

18. Me siento
estimulado
después de
haber trabajado
estrechamente.

19. Creo que consigo
Muchas cosas
vallosas en este
tratajo.

20. Me siento como
S| estuviera en
el limite de mis
oosibilidades.

21. Siento gue en

MI trabajo los
oroblemas
emocionales
son tratados de
forma adecuada.

22. Me parece que
MIS subordinados
Mme culpan de
algunos de sus
oroblemas.
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