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COMPONENTE
CUIDADO AL CUIDADOR

Componentes tematicos
¢Cual es nuestro objetivo en este componente?

Detonaremos una conversacion individual y
grupal sobre el cuidado de las y los facilitadores
frente al desgaste, el estrés y el agotamiento.

¢Qué otros objetivos tenemos?

1. Fortaleceremos las relaciones interperso-
nales entre los enlaces territoriales.

2. ldentificaremos soluciones para los retos
del trabajo comunitario.

3. Mejoraremos la comunicaciény la colabora-
cién entre los enlaces territoriales y la orga-
nizacion.
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¢Qué preguntas guiaran nuestro aprendizaje?
e ;Qué riesgos hay en el ejercicio de facilitar
espacios para el tramite de violencias?
e ;Qué es el desgaste ante la escucha activa
de vulneraciones a los derechos humanos?
e ;Como identificar sintomas del sindrome
del desgaste profesional?

¢{Qué materiales necesitamos para las activida-

des de este componente?
e Marcadores
e Papel
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CUIDADO AL CUIDADOR

Bienvenides al mdédulo de cuidado al cuidador,
este componente de la bolsa de herramientas esta
enfocado especificamente en quienes se han en-
cargado de implementar esta caja de herramientas
en organizaciones, comunidades y actores socia-
les. Este componente estd pensado en tu bienestar
emocional vy fisico, asi que tomate un tiempo para
leerloy déjanos ser tu apoyo.

¢Cémo puedo tramitar las emociones que me
genera escuchar casos de violencias? ;Qué hacer
para reducir la carga mental y de saturacién que
cargas luego de un dia de trabajo en campo? ;Has
experimentado fatiga, saturaciéon mental y agota-
miento luego de amplias jornadas de trabajo co-
munitario? Esto puede ser producto del estrés y de
un concepto que se ha denominado “burnout”.

¢QUE ES EL BURNOUT O SINDROME DE
DESGASTE PROFESIONAL?

Burnout significa “quemado” y estd asociado
a situaciones de fuerte desgaste en el ambiente
laboral. Sin embargo, este fendmeno no hace re-
ferencia solo al agotamiento por exceso trabajo,
sino algo mas parecido a una erosién en el espiritu
(Freudenberg, 1974).
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Es decir, este sindrome implica un cansancio
mas alla del agotamiento fisico, sino que involucra
una gran desmotivacién por el trabajo mismo y un
aumento en la desesperanza. ;Por qué sucede?

El trabajo comunitario implica una fuerte voca-
cion, pero esta expuesto a acumular desgaste no
solo por el alto nivel de trabajo sino por la desilu-
sion frente a las realidades sociales complejas.

Esto se ha definido como contaminacion tema-
tica (Arén & Llanos, 2004), como el efecto que tie-
ne sobre los equipos trabajar con temas de altoim-
pacto emocional como lo son el dafo y la violencia.
Hay un riesgo psicosocial en escuchar constante-
mente historias dramaticas y confrontarse con la
impunidady la falta de justicia; hay quienes incluso
pueden ser amenazados por ello

;Te suena familiar esta descripcion? ;qué puedo
hacer? Vamos a darte recomendaciones basadas en
esta triada del cuidado.

Cuida
tu cuerpo

Cuida
tu entorno
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ACTIVIDAD PRACTICA: TEST DEL SINDRO-
ME DE DESGASTE LABORAL

Este test busca el autoconocimiento e identifi-
car signos de alerta por sindrome de desgaste la-
boral. Ten presente que la mejor ayuda emocional
la puede brindar el personal profesional especiali-
zado del drea de la salud.

Cada pregunta tiene una casilla de respuesta
para siy no, por cada una que contestes “si” debe-
ras sumar 100 puntos. Un resultado final mayor a
800 implica un llamado urgente al autocuidado y
a tomar decisiones. Ten presente que esta lista es
solo una guia y puede adaptarse a las necesidades
especificas.

Ubicate en un espacio tranquilo, silencioso y
donde te sientas comodx. ;Qué mejor momento
para prender una vela, poner musica tranquila y
comerte ese pecadito que tanto te gusta?

Es importante recordar antes de aplicar el test:

Creaun Es.te esun las Si identificas
ambiente ejercicio ealiErsd sintomas de
seguroy personal, B aEieED burntout o
tranquilo contestade g alertas que
para ti la forma mas ey requieran
oquien honestay que e atencion es
diligencie el mejor refleje lidad importante
test. tu sentir. : pedir ayuda.
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Categoria Pregunta Si fNo Puntos
b trabajo éSientes que el trabajo supera tus capacidades?
éAl final de una jornada laboral te sientes agotado®
éHas notado despersenalizacién o desinterés hacia las personas con las
gue trabajas?
éHas notado que ha bajado tu productividad?
£Te cuesta concentrarte en el trabajo?
iTe sientes desesperanzado frente a tu capacidad de incidir en un
cambio positivo?
iTe sientes abrumado por |as jornadas de trabajo?
éHas pensado en renunciar a tu trabajo?
éSientes que no recibes el apoyo necesario para afrontar los retos de tu
trabajo?
Tu vida &Te sientes irritable o impaciente?
personal &Has experimentado mayores estados de animo como tristeza o
ansiedad?
éHas descuidado relaciones personales de amistad que antes
frecuentabas?
&Has experimentado desinterés por actividades de ocio y disfrute que
antes te emocionaban?
£Te sientes atrapado y sin futurg?
Tu salud ¢Has experimentado cambios en habitos como el consumo de alcohol u
mental y fisica | otras sustancias?
éHas experimentado mayores casos de dolores de cabeza, problemas
intestinales o agotamiento fisico?
éHas tenido pensamientas de autolesion o suicidio?
éHas sufrido de problemas para dormir?
Total

iOye! Todo va a estar bien. Sabemos que es dificil
identificar que estamos viviendo un momento
dificil pero a todes nos ha pasado. Por eso te dare-
mos algunas recomendaciones para atravesar este
momento juntxs.

¢Qué es el cuidado al cuidador?

Este estrategia, mas conocido como apoyo al apo-
Yo, es busca asistir y cuidar de quienes ejercen acti-
vidades de apoyo a otros. El desgaste profesional de
los equipos trabajan en tematicas de violencia puede
llevar al burnout, trastornos psicolégicos o el aban-
dono del del campo de trabajo (Arén & Llanos, 2004).
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Esta es una perspectiva orientada a identificar
factores de riesgo del agotamiento y reconocer a
los individuos como seres integrales y cuyo trabajo
debe ser dignificado, pues hemos visto que quienes
ejercen un rol de escucha, atencién o hacen parte
de las acciones de cuidado de las comunidades ex-
perimentan desgaste emocional y afectaciones a
su salud mental.

El cuidado del cuidador busca brindar acciones
gue contribuyan a brindar herramientas para ma-
nejar y reducir la carga mental y de saturacion que
implica atender poblaciones en contextos de vio-
lencias y vulnerabilidad.

¢clrias a trabajar sin los elementos de seguridad ne-
cesarios? Del mismo modo que un obrero no trabaja
sin casco o los trabajadores en altura usan cuerdas,
quienes trabajan en contextos de violencia deben
tener elementos de proteccion emocional y el apoyo
al apoyo es uno de ellos.
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BENEFICIOS DEL APOYO AL APOYO

Buenas practicas de autocuidado:

EIEE M - Aumenta el bienestar emocional
y fisica y contribuye a la salud fisica.

- Elapoyo al apoyo es una pregunta por el disfrute
del trabajo propio y la dignificacién de las condiciones
Calidad de del trabajador en tanto le daimportancia a la salud
mental de este.

vida

- Fortalece la creacién de redes sociales para el
tramite, conjunto, de los retos laborales y personales.

J
) L , )
- Sostenible: el tramite correcto del estrés y
el desgaste aumenta la posibilidad de continuar
apoyando a largo plazo a las comunidades.
[£1I.ELEIAEM - Efectivo: conserva disposicion, energiay
atencién concentracion de los enlaces territoriales al tramitar

los retos emocionales que surgen del trabajo.

- Fortalece el trabajo en equipo al disminuir hechos
que erosionan relaciones interpersonales.

J

Hidratacion

Cuida tu voz Calentamiento vocal

. Descansa
Cuida tu cuerpo Alimentacién saludable

Tramita el estrés y la ansiedad

Cuida tu mente ; T ee
Asiste a terapia psicolégica

Coloca limites
Cuida tu vida Priorizate
Pide ayuda
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iNo guardes silencio!

Expertos han identificado que una clave
para prevenir el burnout es registro oportuno
de sintomas y la visibilizacion de los malestares.
Los contenidos de fuerte impacto emocional - y
en general las dindmicas laborales- requieren
que levantes alertas a tiempo.

Mira esta lista de temas y preguntate, ;he
hablado con mis superiores, amigos y familia
sobre cémo me siento frente a ellos?

14
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ACTIVIDAD: Grupo de apoyo
Descripcion:

Esta actividad busca generar un espacio se-
guro y colaborativo para que las y los facilitares
compartan sus experiencias, retos y aprendizajes
en el trabajo comunitario. A través del didlogo y la
reflexién conjunta, se fortalecen capacidades in-
dividuales y colectivas, y se identificaran buenas
practicas de autocuidado.

Objetivo:

1. Fortalecer la cohesiéon del equipo: fomen-
tar la colaboraciony el intercambio de expe-
riencias entre los enlaces territoriales.

2. Identificar retos comunes: reconocer desa-
fios que enfrentan en su trabajo diario.

3. Compartir buenas practicas: promover la
difusion de estrategias exitosas y aprendi-
zajes significativos.

Desarrollo:

1. Presentaciony bienvenida:

e Crear un ambiente cdlido y acogedor
para que les participantes se sientan c6-
modos compartiendo sus experiencias.

e Recordar la importancia de la confiden-
cialidad y el respeto mutuo.
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2. Dinamica de presentacion:

e Cada participante se presenta breve-
mente, mencionando su nombre, el terri-
torio en el que trabaja y un aspecto posi-
tivo de su experiencia.

3. Didlogo: reflexionar frente a las siguientes
preguntas:

e ;Cudles son los mayores retos que han
enfrentado en su trabajo comunitario?

e ;Quésoluciones han encontrado para su-
perar estos retos?

e ;Qué buenas practicas han implementa-
do ensu territorio?

e ;Coémo informan a la organizacién sobre
su trabajo y qué mejoras propondrian?

e Dedicar un tiempo suficiente para que
cada miembro del equipo pueda compar-
tir su perspectiva.

4. Analisisy reflexion:

A partir de las ideas compartidas, se generara
un didlogo grupal para analizar los siguientes as-
pectos:

1. ;Cuales son los retos mas comunes que en-
frentan les facilitadores?
e ;Qué soluciones pueden implementarse
a nivel organizacional para apoyar a los
enlaces?
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2. ¢Cuales son las mejores practicas para in-
formar ala organizacién sobre el trabajo en
los territorios?

5. Elaboracion de un plan de accidn:

De manera conjunta, se elaborara un plan de
accion con los siguientes puntos:

e Cudles son los retos mas comunes que
enfrentan les facilitadores?

e ;Qué soluciones pueden implementarse
a nivel organizacional para apoyar a los
enlaces?

e ;Cudlesson las mejores practicas parain-
formar a la organizacion sobre el trabajo
en los territorios?




Buenas practicas para el cuidado propio

Para el cuidado propio te recomendamos se-
guir estas buenas practicas que pueden incidir en
tu salud mental positivamente:

e Establecer redes y grupos de apoyo para li-
deresy activistas.

e Implementacién de politicas de descanso y
rotacion de responsabilidades en las organi-
zaciones para prevenir la sobrecarga.

e Facilitacion de acceso a servicios de salud
mental y terapia para activistas.

e Creacién de espacios de autocuidado y des-
compresion en eventos y reuniones.

e Formacion en manejo del estrés y técnicas
de autocuidado.

e Reconocimiento y celebracién regular del
trabajo de los activistas.

e Ofrecer formacién en autocuidadoy manejo
del estrés para lideres comunitarios.

Esta reflexion subraya la importancia de crear
una cultura de cuidado mutuo dentro del movi-
miento LGBTIQ+, donde la vulnerabilidad y la fra-
gilidad sean reconocidas y apoyadas.









