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Introduccion

La Defensoria del Pueblo es una de
las entidades que hacen parte del Mi-
nisterio Publico, quien se encarga de
velar y proteger los derechos humanos
y garantizar las libertades de los habi-
tantes del territorio nacional y de los
colombianos residentes en el exterior.
Su gestién misional estd basada en el
principio de “Primero el ciudadano”
y se enfoca en acompanar y apoyar la
proteccion y defensa de la poblacién
en condicién de vulnerabilidad!.

La naturaleza de la labor del servidor
publico dentro de la Defensoria es ser
empdticos con las realidades de vulne-
rabilidad, dolor y en ocasiones el su-
frimiento de las poblaciones, al ser un
proceso de acompafiamiento constan-
te. Aspecto por el cual desde la misma
entidad se acompana y protege el bien-
estar de cada uno de los servidores.

La presente cartilla es una herramienta
de psicoeducacién, que crea la Subdi-
reccidn de Gestién del Talento Huma-
no y estd enfocada en brindar conoci-
miento a los servidores ptblicos sobre
las afectaciones emocionales y cémo
cuidar de s{ mismos, como lo men-
ciona la resolucién 1166 de 2018: “se
adoptan los lineamientos para el talen-
to humano que orienta y atiende a las
victimas del conflicto armado”?, don-
de se visibiliza la necesidad de disefiar
e implementar estrategias o programas
que prevengan el desgaste emocional
del talento humano que acompaiia a
la poblacién vulnerable.

'Qué hacemos. https://defensoria.gov.co/web/guest/que-hacemos#1

2 Ministerio de Salud y Proteccion Social. Resolucion 1166 de 2018. https://www.min-
salud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital /RIDE/DE/DlJ/resolucion-1166-de-2018.

pdf
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Objeto y alcance

La presente cartilla tiene como objeto invitar a los servidores publicos de la
Defensorfa del Pueblo a conocer sobre las afectaciones emocionales y las herra-
mientas para cuidar de si mismos dentro del contexto laboral.

Cuida tu salud mental es una cartilla que tendrd como alcance llegar a los fun-
cionarios publicos y a los servidores vinculados mediante contrato de prestacién
de servicios, de obra, ocasional, entre otros, asf como practicantes o pasantes
que realicen formacién profesional en cualquier dependencia y que cumplan
funciones publicas desde el nivel central o desde las regionales.

Objetivo general

Brindar orientaciones, herramientas y précticas para el cuidado emocional de
los servidores publicos pertenecientes o vinculados con la entidad.

Objetivos especificos

*  Daraconocerlos conceptos de sindrome de Burnout, fatiga por compasion
o desgaste por empatfa, traumatizacién vicaria o estrés traumdtico secun-
dario, traumatizacién de los equipos, contaminacién temdtica y cuidado
emocional.

*  Ampliar el conocimiento sobre estrategias, herramientas o précticas de cui-
dado emocional en el contexto laboral.
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Capitulo1

Desgaste emocional

Los servidores publicos de la Defenso-
rfa del Pueblo al ser responsables de la
efectividad de los derechos humanos
a través de las acciones de promover,
ejercer y divulgar los derechos huma-
nos; proteger y defender los derechos
humanos y prevenir sus violaciones;
fomentar la observancia del Derecho
Internacional Humanitario; atender,
orientar y asesorar en el ejercicio de
sus derechos y proveer el acceso a la
administracion de justicia, en los casos
senalados en la Ley?, donde se encuen-
tran expuestos de manera continua y
recurrente a las situaciones de dolor,
sufrimiento, desesperanza y vulnera-
cién.

La exposicién a estos contextos que
tiene el talento humano de la Defenso-
rfa hace que la aparicion del riesgo por

desgaste emocional este latente, en la

nocimiento, transicién, comprensién
y regulacién emocional®, el cual puede
agudizarse cuando no existen facto-
res protectores y herramientas para el
manejo de la carga laboral y emocional
que aseguren el bienestar integral®.

El desgaste emocional se origina en el
dmbito individual como el grupal y
puede surgir por el funcionamiento de
la organizacién o por las caracteristicas
del trabajo. Entre estas se encuentran
algunas senales que la promueven y
facilitan como:

*  Laexposicién repetida a situacio-
nes de sufrimiento humano

* Amenazas a la vida o a la integri-

dad dela persona

e  Pocos espacios de capacitacién
frente al rol del talento humano

3 Oue hacemos Ml$lon https: //defensorla gov.co/web/guest/que-hacemos

4OIM (2018). Guia para la atencién psicosocial a personas migrantes en Mesoamé-
rica. https://publications.iom.int/system/files/pdf/guia_atencion_psicosocial.pdf

°|Ibidem
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*  Poco tiempo y escasos recursos
para desempefiar su trabajo

¢ Cargalaboral que desborda las ca-
pacidades personales

*  Comunicacién deficiente
*  Liderazgo vertical®

Con el transcurso del tiempo, el des-
gaste emocional se va consolidando
y se visibiliza en el dmbito individual
desde lo fisico, emocional, mental,
relacional, laboral y espiritual. Algu-
nas sefiales de desgaste son los dolores
musculares, irritabilidad, aislamien-
to social, alteracién en la higiene del
suefio, alteracién en la alimentacidn,
pensamientos recurrentes de desola-
cién, pérdida de conexidn espiritual o
religiosa, dificultad en la construccién
de redes de apoyo, entre otras’.

Entre las formas que existen de desgas-
te emocional se encuentra el sindrome

7 Ibidem

de Burnout o del quemado, fatiga por
compasién o desgaste por empatfa,
contaminacidon temdtica, trauma-
tizacidén vicaria o estrés traumdtico
secundario y traumatizacién de los
equipos®.

a. Sindrome de Burnout

Desde la resolucién 1166 de 2018, el
sindrome de Burnout o del quemado
es un estado de estrés laboral derivado
de demandas continuas de tipo inter-
personal y emocional como resultado
de la devocidn a una causa, a un estilo
devida o aunarelacién que no produ-
ce las recompensas esperadas’.

Elsindrome de Burnout es consecuen-
cia de realizar trabajos que vinculan
emocionalmente al trabajador con las
situaciones de vulnerabilidad de otras
personas, pero desde un escenario
donde no existen resultados espera-
dos, con lo cual se genera un desgas-

8 Ministerio De Salud y Proteccién Social. Resolucion 1166 de 2018. https://www.min-
salud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/DE/DlJ/resolucion-1166-de-2018.

pdf
? lbidem
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te emocional y fisico™. Las personas
que padecen el sindrome expresan
sintomas que abarcan lo emocional,
cognitivo, conductual o social, donde
predomina la despersonalizacién y la
distancia emocional.

Tabla 1
Sintomas del Sindrome de Burnout"

Emocional
Desesperanza » lrritacion > Apatia  »  Pesimismo

Hostilidad ~ »  Poca tolerancia

Y,

v
Cognitivo
Pérdidade » Distraccion »  Criticismo  » Ideas rigidas
creatividad generalizado
V,
v

Conductuales

Sobreimplicacion » Absentismo » Desorganizacion »  Evitar las
responsabilidades

¥

Sociales
Aislamiento Y Evitar el contacto Y Conflictos en las relaciones

v

Fisico
Dolor de cabeza » Dolor de espalda Y Alteracion en el suefio

Alteracion en la »  Cansancio cronico
alimentacion

1©OIM (2018). Guia para la atencién psicosocial a personas migrantes en Mesoamé-
rica. https://publications.iom.int/system/files/pdf/guia_atencion_psicosocial.pdf

" Martinez, A. [2010). El sindrome de Burnout. Evolucion conceptual y esta-
do actual de la cuestién. Vivat, pp. 42-80. https://www.redalyc.org/articulo.
0a?id=525752962004
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b. Fatiga por compasion
0 desgdsz‘e porempatia

Es la forma de agotamiento emocio-
nal que se produce por la exposicion
al sufrimiento de otras personas victi-
mas de acontecimientos traumadticos,
relacionada con un deseo de ayudar a
quien estd sufriendo'*. El talento hu-
mano puede experimentar sintomas
intrusivos, como pesadillas, evitar re-
lacionarse con compafieros y grupos
de trabajo, refugiarse en estrategias no
funcionales para el afrontamiento de
las emociones como las adicciones y
otras conductas de evitacidn, ansiedad,
reactividad o impulsividad®.

¢. Contaminacion
temdtica

Alude al efecto que tiene laborar con
temas de alto impacto emocional don-
de puede llegar a existir dafio o violen-
cia a una persona o poblacién, que
incide sobre el talento humano indi-
vidual y grupal, con una incapacidad
de desconectarse de estos tépicos'. Es
decir, los profesionales que trabajan en
estas 4reas se encuentran constante-
mente conectados a sus temas de tra-
bajo y afectan sus 4mbitos familiares,
sociales y personales®.

12 Ministerio de Salud y Proteccién Social. Resolucion 1166 de 2018. https://www.min-
salud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/DE/DlJ/resolucion-1166-de-2018.
pdf

¥ OIM (2018). Guia para la atencion psicosocial a personas migrantes en Mesoamé-
rica. https://publications.iom.int/system/files/pdf/guia_atencion_psicosocial.pdf
" Herramientas para el cuidado emocional. https://www.britishcouncil.co/sites/
default/files/syoc_modulo2-fg.pdf

'®Ministerio de Salud y Proteccion Social. Resolucion 1166 de 2018. https://www.min-
salud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/DE/DlJ/resolucion-1166-de-2018.
pdf
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d. Traumatizacion
vicaria o estves
traumdtico
secundario

Como lo mencionalaresolucién 1166
de 2018, la incidencia que tienen las
victimas y sus historias en los profe-
sionales que acompafian su vulnerabi-
lidad, lleva a que estos establezcan no
solo relaciones desde lo laboral, sino
también un estrecho vinculo con sus
sintomas y su sufrimiento, al repro-
ducirlos aun sin haber vivido las expe-
riencias de las victimas.

La traumatizacién vicaria es el efecto
de reproducir en nosotros mismos los
sintomas y sufrimientos. Este concep-
to se relaciona con historias de sufri-
miento, dolor o violencia que hacen
que nos volvamos “hiperreactivos”.
Es decir, personas que se caracterizan
por su tranquilidad para enfrentar si-
tuaciones conflictivas y comienzan a
reaccionar de manera airada o a sobre-
rreaccionar cuando estdn en contacto
con la violencia®®.

e. Traumatizacion
de los equipos

Desde la resolucién 1166 de 2018
se entiende la traumatizacidn de los
equipos como el efecto de reproducir
en el grupo de trabajo las dindmicas
del circuito de violencia.

6 Herramientas para el cuidado emocional. https://www.britishcouncil.co/sites/
default/files/syoc_modulo2-fg.pdf
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Capitulo 2

Cuidado emocional

El cuidado emocional es un con-
junto de estrategias y mecanismos
que buscan promover el bienestar
individual desde los psicoldgico y
lo social del individuo, con el fin de
prevenir, atender y mitigar los fac-
tores que pueden generar desgaste
emocional en el talento humano
que acompafia, orienta y atiende a
la poblacién victima'”.

Este cuidado se puede ver desde dos
enfoques: el afirmativo que busca
desarrollar y fortalecer habilidades
y recursos de afrontamiento de ma-
nera preventiva, sin importar que
el trabajador no presente ningin
desgaste emocional y el enfoque
del déficit, el cual interviene sobre
los sintomas de desgaste cuando
estdn presentes para poder elimi-
narlos'.

El cuidado emocional es un proce-
so que busca el balance de la perso-
naal construir un bienestar integral
en las distintas dreas de funciona-
miento y relacionamiento, es decir,
un bienestar bio-psico-social.

”Ministerio de Salud y Proteccidn Social. Resolucion 1166 de 2018. https://www.min-
salud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/DE/DlJ/resolucion-1166-de-2018.

pdf

'8 OIM (2018). Guia para la atencién psicosocial a personas migrantes en Mesoamé-
rica. https://publications.iom.int/system/files/pdf/guia_atencion_psicosocial.pdf
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Gréfica 1.
Areas implicadas en el bienestar
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¢Por qué cuidar nuestra
salud mental?

En la medida en que el talento huma-
no tenga un equilibrio en sus diferen-
tes dimensiones, reconozca y fortalez-
casus herramientas de afrontamiento,
podrd acompafar desde una manera
empdtica, con limites con su indivi-
dualidad y establecerd relaciones de
cuidado.

e

=,

Si yo me cuido y me cuidan, adquiero
una experiencia y conocimiento en la
prdctica, por lo que puedo crear relacio-
nes de cuidado y la otra persona estard
mds dispuesta a responder en el mismo
sentido®”.

|

*

' Herramientas para el cuidado emocional. https://www.britishcouncil.co/sites/de-

fault/files/syoc_modulo2-fg.pdf
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Capitulo 3

Herramientas para que cuides tu salud

Conectarnos con nosotros mismos:

La cotidianidad invita a las personas a conectarse con la productividad y dejar de
lado la relevancia que tiene el reconocimiento emocional y corporal, con lo cual
se dejan en pausa las respuestas psicoldgicas y fisicas de cada individuo. A pesar
de esta pausa, el cuerpo o las situaciones animicas se hacen visibles al mostrar el
desgaste emocional que estdn viviendo.

Cuidar de sf es conectarse consigo mismo, al escuchar e identificar los signos de
alerta o banderas rojas corporales, emocionales, conductuales, mentales y espiri-
tuales, los cuales pueden ser®:

Gréfica 2.
Signos de alerta

Corpora mociona mociona
poral | E I E I
Fatiga crénica. Tristeza, rabia, dolor, angustia, Pesamientos pesimistas y
Tensién muscular. irritabilidad. catastréficos.
Alteracién en el suefio. Ansiedad, depresion. Deterioro en el autoconcepto.
Alteracién en laingesta de Distanciamiento afectivo, miedo, Autoexigencia.
alimentos. insensibilidad. Pensamientos sobre la necesidad de
Ansiedad. Frustracién, culpa o aburrimiento. cambiar su trabajo.
Desordenes gastricos. Sensacién de vacio, impotencia y Dificultades en la atencién y

desesperanza. memoria.

Racionalizacién.

2 |bidem



DEFENSORIA DEL PUEBLO

Comportamiento

Absentismo laboral.

Dificultad en el cumplimiento del horario laboral.
Hostilidad, falta de motivaci6n, falta de empatia.
Cambios significativos en el ritmo de trabajo.

Dificultad para estar en estados de relajacion.

Una vez se evaltian los signos de alerta
desde lo corporal, emocional, men-
tal, conductual y espiritual y se en-
cuentran algunas alertas, es necesario
implementar las demds herramientas
expuestas en la cartilla.

Es primordial entender que el contex-
to espiritual no se toma como creen-
cia religiosa, sino como la postura de
encontrar el sentido de vida a través de
crecer en su cuidado o trascendencia
espiritual segtin su creencia. Esta drea
ayuda a sobrellevar los momentos di-
ticiles y entregar a lo desconocido su
dolor o preocupacién.

Espiritual

Pérdida del sentido de vida o sentido del
trabajo.

Cuidarde mi:

Es traer al vocabulario la palabra “au-
tocuidado”, la cual, segtn la Orga-
nizacién Mundial de la Salud, es la
capacidad que tienen los individuos,
familias y comunidades para promo-
ver, prevenir y mantener su salud®,
lo que implica un compromiso y res-
ponsabilidad propia al entender que
el autocuidado se logra solo si se mira
de manera integral, es decir, desde el
cuidado emocional, fisico, espiritual y
psicoldgico.

2 Autocuidado para personal en primera linea de respuesta en emergencias. ht-
tps://www.campusvirtualsp.org/es/curso/autocuidado-para-personal-en-prime-
ra-linea-de-respuesta-en-situaciones-de-emergencia-en#:~:text=El%20autocui-
dado%20es%20definido%20por,un%20proveedor%20de%20atenci%C3%B3n%20

m%C3%A9dica%22.
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Para que los servidores puedan cuidar

de si de manera integral deben®:

A nivel fisico

Tener una buena higiene del sue-

fo.
Cuidar su alimentacién.

Realizar actividad fisica, medita-
cién o ejercicios de respiracion de
manera regular.

Fomentar las actividades que ge-
nerar bienestar como manualida-
des, artes, lectura, pasatiempos,
entre otras.

Acudir alos profesionales del drea
de la salud para las revisiones pe-
riddicas.

Evitar conductas de riesgo que
atenten contra su salud.

A nivel emocional?3:

*  Dejar delado el miedo a sentir; es
importante reconocer y gestionar

las emociones, sin racionalizarlas,
justificarlas o juzgarlas.

Tener espacios terapéuticos indi-
viduales o grupales.

Participar de los espacios colecti-
vos que ofrece la Entidad.

Permitirse ser acompafiado y apo-
yado por sus familiares, amigos o
compaiieros de trabajo.

Crear o fomentar espacios es-
pirituales, que promuevan la
conexidén individual desde la
meditacién u oracién, segtn las
creencias.

Conectarse con sus redes de apo-
yo en espacios de bienestar.

22 Herramientas para el cuidado emocional. https://www.britishcouncil.co/sites/

default/files/syoc_modulo2-fg.pdf

2 OIM [2018). Guia para la atencion psicosocial a personas migrantes en Mesoamé-
rica. https://publications.iom.int/system/files/pdf/guia_atencion_psicosocial.pdf
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Construir limites:

Existen varios escenarios en los cuales
los servidores se relacionan, como sus
vinculos familiares, sociales, comuni-
tarios, religiosos o espirituales, labo-
rales, entre otros. Es primordial que
cada servidor pueda establecer los limi-
tes para que sus diferentes relaciones y
vinculos no interfieran en su bienestar
integral.

Una de las formas de identificar cémo
construir limites es evidenciar si los
pedidos que surgen de las diferentes
relaciones interfieren con su bienestar.
Si esto sucede, es necesario visibilizar
¢Por qué la persona no logra decir o
detener estos pedidos? Luego de iden-
tificar, puede empezar a detener los pe-
didos de las personas al decir que no, o
no desea hacerlo o no puede, dado el
caso. Si no logra hacerlo, es importan-
te que pueda consultar a un profesio-
nal en el drea dela salud para visibilizar
cudl es la dificultad y poder trabajarlo
en un proceso terapéutico.

Cuidado institucional:

La Defensoria del Pueblo desde la
Subdireccidén de Gestidn del Talen-

to Humano y la implementacién del
Sistema de Seguridad y Salud en el
Trabajo, al dar lugar a lo estipulado
por la resolucién 1166 de 2018, ha ge-
nerado diversos acciones y programas
que promueven el cuidado emocional
y previenen el desgaste emocional, al
generar espacios de formacién, de co-
nocimiento, de expresién emocional,
de fortalecimiento de relaciones, de
apoyoy entrenamiento para el manejo
emocional.

Por otra parte, se generan espacios
de reconocimiento de las situaciones
que inciden o interfieren en el cuida-
do emocional y se generan estrategias
que permiten flexibilizar y repensar el
contexto laboral dentro de la Entidad.

Entre las actividades que se desarrollan
en la Entidad y promueven el cuidado
emocional son:

Programa de formacién “Cuida-
doal cuidador y cuidadora”

* Conversatorios semanales para el
cuidado de la salud mental

*  Talleres semanales para el cuidado
emocional y mental
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* Entrenamientos personalizados
en cuidado emocional, que bus-
can ser un espacio de orientacién
psicosocial, donde se valida, con-
tiene y regula emocionalmente,
y en ocasiones se brindan herra-
mientas para el manejo de las si-
tuaciones como duelo, dificulta-
des familiares, manejo de estrés,
ansiedad, entre otros.

*  Realizacién de primeros auxilios
psicoldgicos en situaciones de cri-
sis.

*  DPausas parael cuidado mental

¢ Socializacién de las politicas de
prevencién y promocién que
abarcan el cuidado de la salud
mental.

Ejercicios propios:

El cuidado emocional se logra con en-
trenamiento, es decir, realizando las
herramientas expuestas anteriormen-
te en la cartilla de manera regular. Serd
un proceso arduo de recordar dia a dfa,
por eso es importante que antes de
empezar a cuidar de ti tengas presente:

Crear una frase que contenga lo
que significa “cuidar de m{”; es
primordial encontrarle sentido a
esta nueva rutina.

Una vez se construya la frase debe
estar en un lugar visible y cuando
se lea, se recuerde por qué y para
qué es importante cuidar de si.

En los primeros dfas centrarse mi-
nimo tres veces en su respiracion,
hacer conciencia de cdmo estd.
Esto permitird construir espacios
de conexidn diaria.

Para cuidar de su alimentacién,
higalo en un espacio agradable,
no en su puesto de trabajo.

Active sus sentidos minimo tres
veces al dfa, tdmese unos minutos
para oler, ver, sentir y degustar al-
gan alimento o bebida.

Piense en ¢cémo se siente?
Cuando se levante de su cama y
cuando esté listo para dormir, si
puede, escribalo; esto ayudard a
conectarse con sus emociones.

Escriba cuéles son los espacios
que le generan bienestar. Una vez

21
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los reconozca, qué tal si establece
la rutina de tener diariamente es-
pacios de bienestar que sean cor-
tos y como minimo un espacio
semanal con otras personas.

Preguntese si le gusta la actividad
fisica, si su respuesta es s, revise
la frecuencia semanal. Si su res-
puesta es no, piense en cuando
era nifio le gustaba o disfrutaba
alguna actividad fisica o enliste
algunas actividades y empiece a
experimentar, lo importante es

Encuentra

el apoyo en
salud mental
gue necesitas

‘CUIDA TU BIENESTAR MENTAL
SIGUIENDO ESTAS RUTAS

Linea Nacional
de Salud Mental

¢Necesitas ayuda urgente?

@ Llama al 106 o chatea al 300 754 8933

Psicologos expertos te brindaran atencién y
orientacion en momentos de crisis.

Centro de atencion de salud

Sirequieres atencion inmediata dirigete al centro
de atencion de salud mas cercano, de preferencia

que su Cuerpo pueda activarse y que cuente con una Unidad de Salud Mental.
aprender a moverse. Apoyo en el trabajo

Si presentas alguna situacion dificil durante el desarrollo
de tulabor, acude al brigadista de emergencia mas cercano
0 comunicate con nuestros psicologos a través de:

Ruta institucional para el O @
culdado de la salud mental: @ g;?;‘i:r:‘e?a‘f;;:;’(‘:l:alopu] / Maria Paula Salazar
(marisalazar] / Jhon Jairo Morales (jhomorales)

Lina Marcela Saldarriaga (Isaldarriaga)
Con el propésito de brindar apoyo
Entrenamiento personalizado

Fortalece tus estrategias de afrontamiento. Solicita
entrenamiento via:

que permita contribuir al cuidado de
la salud mental de las funcionarias y

. . ’ dial @def it X
funcionarios, la Defensoria del Pueblo S
Indica tus datos y elige el tipo de entrenamiento:
cuenta con la SIgulente ruta interna, 19. « Manejo de estrés « Dificultades familiares
N . M_ar)ejo de duei_o * Gestién emocional
cual puede activarse para atender las *Higiene de suefio  «Otro

diferentes necesidades que se puedan

, iNO es un proceso

@0 Unla) psicologolalespecialista te guiara en
& méximo tres sesiones,
terapéutico, son nuevas herramientas para til

presentar, relacionadas con la salud
mental:

No estas solo, siempre hay apoyo.
Siempre estamos aqui para ti.
No dudes en buscar ayuda cuando la
necesites. Tu bienestar es nuestra prioridad.
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