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INTRODUCCION

El autocuidado, visto desde la luz de la Doctrina Social de la Iglesia, no es
un acto de egoismo ni de repliegue individual, sino una expresion
profunda de responsabilidad hacia el don de la vida recibida. La persona
humana, creada a imagen y semejanza de Dios, posee una dignidad
inviolable que no depende de sus logros, su productividad o su
reconocimiento social, sino de su identidad como hija o hijo amado de
Dios.

En este horizonte, el autocuidado adquiere un sentido espiritual y ético:
cuidar de uno mismo es, en realidad, custodiar la obra de Dios. El cuerpo,
la mente y el espiritu no son realidades separadas, sino dimensiones
integradas de una misma persona llamada a vivir en plenitud.
Descuidarse, por tanto, no solo afecta el bienestar personal, sino que
también limita la capacidad de amar, servir y construir el bien coman.

La Doctrina Social de la Iglesia insiste en que la persona es el centro de
toda vida social. Este principio invita a reconocer que nadie puede darse
plenamente a los demds si antes no ha aprendido a respetarse, a
escucharse y a cuidarse. El autocuidado, entonces, se convierte en una
forma de justicia con uno mismo: reconocer los propios limites, atender
las necesidades profundas, y procurar espacios de descanso, silencio y
encuentro con Dios.

Ademds, desde la perspectiva cristianag, el autocuidado no se limita a lo
fisico o emocional, sino que incluye la vida interior. La oracién, la
contemplacion y la apertura a la gracia permiten reencontrar la
identidad como hijo o hija de Dios y renovar las fuerzas para la misién
cotidiana. Asi, el auténtico autocuidado cristiono no encierra, sino que
dispone a salir con mayor libertad y amor al encuentro de los dema@s. Es
un cuidado que integra y fortalece la comunién, porque quien se sabe
amado por Dios aprende a cuidarse con humildad y gratitud, y desde
alli, a cuidar mejor a los otros.

+ Euclides Carrillo Lasso
Secretario Ejecutivo
Pastoral Social Cdaritas Ecuador
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JUSTIFICACION

El trabajo que desarrolla Cdritas en Ecuador se realiza en contextos marcados
por la vulnerabilidad, la desigualdad y, en muchos casos, situaciones de crisis
humanitaria. Esto implica que tanto el personal técnico-administrativo como el
voluntariado estén expuestos de manera constante a demandas emocionales,
sociales y operativas que pueden afectar su bienestar fisico, mental y
emocional. En este escenario, los riesgos psicosociales como el estrés, la
sobrecarga laboral o el desgaste emocional no deben abordarse Unicamente
desde lo individual, sino como parte de una responsabilidad institucional.

La experiencia en el d@mbito social y humanitario muestra que cuando no existen
mecanismos claros de autocuidado, esto puede impactar no solo en la salud
de las personas, sino también en la calidad del trabajo, el clima organizacional y
la continuidad de las acciones. Frente a ello, contar con una guia de
autocuidado permite orientar y fortalecer practicas de cuidado de manera
organizada y coherente, integrando el bienestar como un componente clave
de la gestion institucional. Este tipo de herramientas facilita pasar de acciones
agisladas a un enfoque mdas sistematico, que incluya prevencion,
acompanamiento y fortalecimiento de capacidades.

Es importante destacar que esta guia considera tanto al personal contratado
como al voluntariado, reconociendo que ambos forman parte esencial de la
mision institucional y que, en muchos casos, comparten niveles similares de
exigencia y exposicidon. Por ello, se busca brindar orientaciones que sean
aplicables y Utiles para todas las personas vinculadas a Cdritas. Asimismo, esta
guia forma parte del proceso de institucionalizacion de la Estrategia Nacional
de Autocuidado, la cual busca alinear la voluntad institucional con précticas
concretas de cuidado.

En este sentido, la guia traduce esta estrategia en orientaciones practicas que
pueden ser implementadas en el dia a diq, facilitando su incorporacion en los
distintos niveles de la organizaciéon. De esta manera, el autocuidado se
posiciona como una responsabilidad compartida entre la institucion y las
personas, y como un elemento clave para garantizar el bienestar de los equipos
y la sostenibilidad del trabajo de Cdritas en Ecuador.

Francisco Guevara Camacho
Técnico Nacional de Acceso Humanitario y Gestibn de Emergencias
Pastoral Social Caritas Ecuador
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OBJETIVOS

General:

Fortalecer la capacidad de los equipos de Cdaritas Ecuador para
gestionar el estrés, proteger su bienestar integral y sostener la
efectividad de sus acciones mediante la incorporacién de prdcticas de
cuidado y autocuidado.

Especificos:

e Sensibilizar a las y los colaboradores sobre el valor del autocuidado
como herramienta estratégica para la sostenibilidad organizacional
y el bienestar individual y colectivo.

¢ Brindar lineamientos metodologicos para planificar, implementar y
dar seguimiento a practicas de autocuidado pertinentes a distintos
contextos, roles y territorios.

e Promover practicas de cuidado individuales y colectivas que
integren la gestion del estrés, la seguridad (espacios seguros), el
apoyo psicosocialy la cohesidon de equipos.

e Fortalecer laresiliencia, el cuidado, el bienestar y la cohesion de los
equipos, favoreciendo entornos de trabajo seguros y sostenibles.

Esta guia estd dirigida a las y los colaboradores de Caritas en Ecuador,
incluyendo voluntarios, equipos técnicos, coordinadores y directores,
como herramienta de referencia para el cuidado y el fortalecimiento del
bienestar en el marco de sus responsabilidades.

Su aplicacion contempla dos modalidades complementarias:

e Autéonoma: como recurso de consulta, planificacion, reflexion
individual y trabajo colectivo en equipos.

e Facilitada: en espacios formativos, talleres, jornadas de
fortalecimiento de equipos, procesos de acompanamiento vy
planificacién institucional, tanto a nivel local, provincial o nacional.
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Implicaciones Psicosociales

El trabajo que se realiza en Cdritas representa un compromiso profundo
con la dignidad y el bienestar de las personas y comunidades en situacion
de vulnerabilidad. Sin embargo, esta labor, que combina una alta
exigencia emocional, técnica y operativa, junto al contacto directo con
realidades marcadas por el sufrimiento humano, puede generar un
impacto significativo en el bienestar fisico, psicoldégico y emocional de
quienes la desempenan.

“Técnico de Caritas Quito brindando acomparnamiento”.
Fotografia: Caritas Ecuador.

Reconocer y comprender estos aspectos resulta esencial para prevenir el
desgaste profesional, promover el autocuidado y garantizar que la labor
institucional se sostenga en el tiempo sin comprometer la salud fisica y
mental de los y las colaboradores/as de Cédritas, ni la calidad del servicio
ofrecido.

En este contexto, los equipos se enfrentan a un conjunto de factores de
riesgo psicosocial que, si no son abordados adecuadamente,
incrementan la vulnerabilidad al estrés negativo (distrés), a la fatiga por
compasion y al sindrome de burnout, con su consecuente impacto en el
bienestar integral.




' PASTORAL SOCIAL P .
L C 74 -t Guia de Autocuidado para colaboradores de
aritas Cdritas Ecuador

ﬂR ECUADOR

Entre las situaciones mas relevantes que pueden derivar en un impacto
psicosocial se encuentran: la exposicibn constante a contextos de
sufrimiento y violencig, la dificultad para poner la responsabilidad donde
corresponde, la presidon por responder con eficacia en medio de la
incertidumbre, la falta de recursos adecuados para llevar a cabo la labor, y
la inseguridad en terreno. Estas condiciones, sostenidas en el tiempo, no
solo afectan el desempefio laboral, sino también la estabilidad
emocional y la motivacion personal.

‘6 Lo mas dificil no siempre es la carga de trabajo, sino lidiar con la
violencia en terreno. Ver muertes violentas o escuchar relatos
estremecedores me deja sin dormir varias noches. aa

Técnico de Cdritas Ecuador

Factores de riesgos asociados al desgaste

Uno de los factores mds visibles es la sobrecarga laboral, las
demandas excesivas y el trabajo solitario. El volumen elevado de
tareas, la presion por alcanzar resultados en plazos cortos y la
multiplicidad de funciones generan una sobreexigencia que
impacta tanto en el rendimiento como en la salud mental.

Otro aspecto critico es la exposicion constante al sufrimiento y a
situaciones criticas. El contacto directo con personas que
atraviesan experiencias de violencia, pobreza extrema, migracion
forzada o desastres, coloca al personal ante una carga emocional
intensa que puede derivar en fatiga por compasion.

La ambigliedad y complejidad de roles constituye también un
riesgo importante. Cuando las funciones no estdn claramente
definidas, o cuando se combinan responsabilidades técnicas con
acompafamiento emocional, se generan angustia, sentimientos
de ineficacia y una disminucion de la confianza profesional.

Finalmente, el impacto en la vida personal y familiar es
ineludible. La dedicacion prolongada al trabajo humanitario, los
a horarios extensos y la intervencidon en contextos de crisis suelen
interferir en el equilibrio entre la vida laboral y personal,
favoreciendo la desconexion afectiva y el aislamiento.
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Exposicion al desgaste y agotamiento emocional

A nivel individual, los y las colaboradoras de Caritas pueden experimentar un
proceso progresivo de desgaste emocional que se manifiesta mediante
sintomas de estrés crénico, insomnio, irritabilidad, pérdida de motivacion
o despersonalizacion en la relacion con las personas y comunidades a las
que acompanan. Este fenbmeno, conocido como burnout, compromete
tanto la salud mental del personal como la calidad del servicio brindado.

La fatiga por compasion,
caracteristica de  quienes
acompafan a personas en [ SINDROME DE BURNOUT :| [ FATIGA POR COMPASION ]

situaciones de dolor intenso o :

prolongado, constituye otra @ @

forma frecuente de desgaste =

emocional Surge como una Estrés por el entorno y organizacion Exceso de empatia con quien sufre

respuesta al involucramiento Triada: agotamiento emocional, El profesional se siente exhausto
P . . despersonalizacién y realizacion personal emocionalmente

empatico sostenido Y, SI NO se reducida

acompa Aa de estrotegios Surge en unidades de gran riesgo para la

. Surge en cualquier especialidad vida de los enfermos
adecuadas de autocuidado y

apoyo  psicosocial, puede

derivar en un deterioro Relacionado con una gran demanda ' Relacionatlo con traumas no resueltos del
profesional

significativo del bienestar < o .
2 ® 2 9 s

personal y en un impacto
negativo en la calidad del
acompanamiento.

Aparicidn lenta y progresiva Aparece de manera repentina

Frustracion profesional y limites de accion

Ademds de los factores de riesgo mencionados, es fundamental visibilizar la
importancia de que los equipos aprendamos a identificar, reconocer y
aceptar los limites de nuestra accion dentro del trabajo institucional. La
falta de reconocimiento de estos limites puede contribuir de manera directa
al agotamiento emocional y al desgaste profesional. En este sentido, la
frustracién profesional puede surgir cuando los planes de accibén, estrategias
de intervencidn u otros mecanismos muestran avances significativos, pero
estos se ven afectados de manera abrupta por la persistente insatisfaccion
de necesidades bdsicas de la poblacién con la que trabajamos, o por la
falta de una respuesta oportuna y adecuada por parte del Estado.
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Reconocer esta frustraciéon no significa resignarse, sino comprender que
existen factores externos que escapan a nuestro control. Aceptar estos
limites permite cuidar nuestra energia, mantener la motivacion y
continuar actuando de manera efectiva dentro de nuestro rol, previniendo
que la frustracidn se traduzca en agotamiento emocional o burnout.

Checklist: Reconocimiento de limites y manejo de la

frustracion profesional

A continuacidn, se presenta un checklist que servird como guia prdéctica
para identificar, aceptar y gestionar los limites de accion dentro del
trabajo:

Identificacion de responsabilidades y alcances:
(] conozco claramente mis funciones y responsabilidades dentro del equipo y la organizacion.
Reconozco qué decisiones y acciones estén dentro de mi control y cudles dependen de factores
externos.

Aceptacion de limites personales:

(] soy consciente de mis capacidades fisicas, emocionales y técnicas.
[_] Sé cudndo necesito pausar o delegar tareas para prevenir agotamiento.

Gestion de la frustracion profesional
Reconozco cuando los resultados de mi trabajo se ven afectados por factores fuera de mi
control.

|_| Diferencio entre lo que puedo cambiar y lo que no, evitando culpabilizarme por situaciones
externas.

Autocuidado y recuperaciéon emocional:

|| Dedico tiempo para descansar y desconectarme de situaciones de alta carga emocional.
() Mantengo prdcticas de autocuidado que me ayudan a recargar energia y motivacion.

Apoyo y comunicacién con el equipo:

(] Comparto con colegas o mis coordinadores/as mis limites y dificultades.
(] Busco orientaciéon o acomparfamiento cuando la carga emocional es alta.

Evaluacién continua:

[_] Reflexiono periédicamente sobre mi bienestar emocional y niveles de estrés.
(] Ajusto mis limites y estrategias segun las demandas del trabajo y mi capacidad personal.
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Dimension ética, espiritual y comunitaria

en el trabajo de Caritas

En el contexto de la labor de Pastoral Social Cdritas Ecuador, resulta
imprescindible considerar un aspecto que otorga singularidad a la
intervencion: la dimension espiritual, social y cultural, estrechamente
vinculada con los principios del Desarrollo Humano Integral y Solidario
(DHIS). Estos principios iluminan la accién humanitaria, fortaleciendo Ia
motivacién de los trabajaodores y dando sentido trascendente al
acompanamiento de las personas y comunidades mds vulnerables.

Sentido y propésito en la mision.-
El trabajo social y humanitario se
inspira en valores como la
solidaridad, la justicia social y la
dignidad humana. Estos principios
se corresponden directamente con
el DHIS, que coloca en el centro la
dignidad de la persona humanay el
llamado a construir un orden social
justo. De este modo, el personal
encuentra un marco de sentido
trascendente que ayuda a sostener
la motivacidn y a resignificar el @
sufrimiento en clave de servicio y kK S LANIRNY

' d i,
esperanza. “Acompanamiento con cercania y dignidad: colaborador de
Cdritas asiste a una persona en silla de ruedas”.

Fotografia: Cdritas Ecuador.”

Espiritualidad como recurso de afrontamiento.- La fe y la espiritualidad
actian como factores protectores frente al desgaste, promoviendo la
esperanzq, la resiliencia y el acompafiamiento mutuo en los equipos de
trabajo. Este aspecto se enlaza con el principio de la solidaridad,
entendido no solo como un valor, sino como una virtud moral que orienta a
compartir el peso de la vida humana y a reconocer la interdependencia de
todos.

Apoyo comunitario y redes solidarias.- Cdaritas fomenta la organizaciéon
comunitaria y eclesial, reduciendo el aislamiento de los trabajadores y
fortaleciendo vinculos de cuidado mutuo. Aqui se refleja el principio de la
subsidiariedad, al promover que las comunidades se fortalezcan vy
gestionen sus propios procesos, potenciando su capacidad de resiliencia
con el apoyo necesario de la institucion.
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Etica del cuidado.- En este contexto, el autocuidado y el cuidado colectivo
no son solo estrategias de prevencién, sino también un acto ético vy
pastoral que refleja coherencia entre la misiéon institucional y la salud de
quienes la llevan a cabo. Este enfoque se vincula con el principio del bien
comun, al reconocer que el cuidado de cada persona y de los equipos es
una condicion necesaria para la mision humanitaria en su conjunto.

Prevencion del desgaste desde la comunidad de fe.- Espacios de oracion,
reflexion y acompanamiento espiritual dentro de la prdctica humanitaria
funcionan como mecanismos preventivos frente al desgaste emocional,
reforzando la cohesidn del equipo y el bienestar psicosocial. Dichas
practicas concretan el principio de la participacion, al integrar a los
trabajadores en una comunidad de fe que los sostiene, los fortalece y los
acompana en su servicio.

“Colaboradores de Caritas participan en la celebracién de la Eucaristia.”
Fotografia: Cdritas Ecuador.”

De esta manerq, la dimension espiritual, social y cultural no se entiende
solo como un complemento, sino como un eje transversal que articula la
experiencia de los/as colaboradores con los principios del DHIS,
asegurando una intervencidn sostenible, solidaria y profundamente
humana.

I

ESPIRITUAL { ANTROPOLOGICA

A i
A e
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El autocuidado se puede entender como el conjunto de estrategias,
practicas y acciones que una persona o grupo de personas implementa
de manera consciente para preservar su bienestar fisico, emocional,
cognitivo y espiritual, asi como para mantener su capacidad funcional y
profesional en contextos de alta exigencia.

Asimismo, el autocuidado incorpora una dimensidn colectiva y
organizacional, reconociendo que el bienestar de los/as colaboradores no
depende Unicamente de practicas individuales, sino también de
entornos institucionales saludables. Esta dimensién colectiva resulta
fundamental para garantizar intervenciones éticas, sostenibles y efectivas.

Desde la perspectiva del
autocuidado, se reconoce al ser
humano como un individuo con
capacidades de afrontamiento,
recursos internos, oportunidades de
crecimiento y fortalezas que puede
movilizar  frente a  situaciones
complejas (Duque & Goémez, 2014).
Este enfoque se distancia de una
visibn centrada Unicamente en los
problemas o trastornos de salud
mental, destacando que el desgaste
fisico, emocional, cognitivo y
espiritual no es un reflejo de
debilidad individual, sino una
“Un abrazo que transmite esperanza: técnica de consecuencia de las condiciones Yy
Cdritas Esmeraldas acomparia con calidez a a exigencios presentes en contextos de

una beneficiaria”.”
Fotografia: Cdritas Ecuador.” alta demanda.

Principios del autocuidado

Entre los principios de autocuido se deben considerar algunos de los
siguientes elementos al momento de abordarlo (Uribe,1999; Correaq, 2016):
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a autocuidado
cierto grado de
ollo personal, que
td mediado por un
anente fortalecimiento
del autoconcepto, el
autocontrol, la autoestima,
la auto aceptaciony la
resiliencia.

El autocuidado es esencial para mejorar la calidad de vida, prevenir
enfermedades fisicas y mentales, y favorecer la recuperacién cuando
estas ya estdn presentes. Incorporar rutinas de cuidado personal
fortalece la salud y empodera a las personas al brindarles mayor control
sobre su bienestar. Cuidarse implica conocerse, reconocer qué
actividades nutren la salud fisica, emocional, social, cognitiva y espiritual,
y valorar la propia importancia; esto fortalece la autoestima y mejora la
relacidon con uno mismo.

A su vez, el autocuidado impulsa una toma de decisiones mas
consciente y promueve el establecimiento de limites saludables, como
separar la vida laboral de la personal. Cuando la persona prioriza sus
necesidades, aprende a decir “no” a aquello que no le aporta y se enfoca
en lo que impulsa su crecimiento. Esto no solo potencia su bienestar y
rendimiento en dmbitos personales, familiares o laborales, sino que
también mejora sus relaciones interpersonales, al fortalecer habilidades
como la gestion emocional y la resolucidn de conflictos.
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El autocuidado no consiste en acciones aisladas, sino en asumir de
forma responsable un proceso personal de mejora continua que toma
tiempo, pero genera un impacto profundo en la vida propia y en la de
quienes nos rodean.

“Compromiso que se siente: companeras de Cdritas comparten un momento de

alegria y compromiso.”

Fotografia: Caritas Esmeraldas.”

Ademds del compromiso personal, el autocuidado requiere una mirada

compartida que involucre a los equipos y a las organizaciones. En

contextos de alta demanda, como el que realiza Cdaritas en Ecuador, es

indispensable que cada persona atienda su salud fisica, mental,

emocional y espiritual, pero también que las organizaciones generen

condiciones seguras, humanas y saludables para sus colaboradores.

Fomentar espacios de apoyo, reconocer cargas emocionales y promover

practicas de bienestar fortalece al personal y contribuye a la
sostenibilidad y calidad de los servicios brindados (OPS, 2019).

Tipos de autocuidado

Las précticas de autocuidado pueden abordarse desde distintas
perspectivas. En esta guia se presentan a partir de dos dimensiones
complementarias: el autocuidado individual y el autocuidado colectivo, las
cuales permiten comprender el bienestar tanto desde la experiencia
personal como desde las dindmicas de las organizaciones.
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Autocuidado Individual

Suele ser la forma mdas comprendida y difundida
de autocuidado y esta conformada por todas
aquellas medidas adoptadas por la personag,
como gestor/a de su salud. Es decir, las
conductas que realiza por si misma al ser
consciente de sus necesidades y la importancia
de velar por dedicar el tiempo para llevarlas a
cabo.

“ | «
Autocuidado Colectivo

Puede considerarse como la extensiéon
del autocuidado individual hacia otros,
pues hace referencia a acciones que son
planeadas Yy desarrolladas en
cooperacion, entre los miembros de una
comunidad, familia o grupo, quienes
construyen un espacio fisico y socidal,
afectivo y solidario.

Estas dimensiones evidencian que la responsabilidad por el cuidado de la
salud comienza en el dmbito individual, pero se fortalece y se consolida
en la medida en que se comparte y se construye de manera colectiva. De
esta forma, resulta fundamental reconocer que siempre existen aspectos
del entorno que requieren ser transformados para lograr esfuerzos
sostenibles y construir entornos verdaderamente saludables.

“Equipos Técnicos Locales de Cadritas - Proyecto EuroPanaV”.
Fotografia: Caritas Esmeraldas.”
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Estrategias de Autocuidado

Individuales

Dentro de las estrategios de autocuidado individual existe una
subclasificacion que aborda el bienestar desde una perspectiva integral.
Esta categorizacién organiza los cuidados segdn las necesidades del ser
humano, visibilizando aspectos fisicos, emocionales, cognitivos, sociales
y espirituales.

Autocuidado Fisico

Son todas aquellas relacionadas con el bienestar del cuerpo que supone
tener una alimentacién saludable, hdbitos de higiene y un régimen de
suefo apropiado, mantener una actividad fisica, asi como prevenir y
atender adecuadamente cualquier enfermedad o molestia.

Mantener hdbitos regulares de suerno es un pilar fundamental para el
bienestar integral. Dormir entre 7 y 9 horas diarias contribuye a la
salud fisica, mental y emocional; por ello, es importante mantener
horarios estables y crear un ambiente que favorezca el descanso.

Beneficio del dormir
bien:

Mejora la memoria y la @ Nos despertamos mas
+
‘creatividad. <[, otractivos

Ayuda a perder peso @ Es bueno para el corazén

Nos levantamos con mds @ Nos hace estar de buen

‘energia humor
Refuerza nuestro sistema Aumenta m_‘ean
— / concentracién

inmunolégico

omOP
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Mads allé de comprender su importancia, es necesario adoptar practicas
concretas que faciliten un suefo de calidad. Ajustar ciertos hdabitos
diarios, establecer una rutina nocturna saludable y cuidar lo que hacemos
antes de dormir puede marcar una gran diferencia en nuestro descanso. A
continuacion, se presentan 10 recomendaciones prdcticas que pueden
ayudarte a mejorar la calidad del suefio y disfrutar de noches mas
reparadoras.

Consejos para dormir mejor:

1. Orar 6. Bebida relajante

Dedicar un momento a orar y
rezar a Dios fortaleciendo la fe
y la paz interior

2. Acostarnos a la misma hora
Es importante mantener un
horario fijo que nos permita
acostarnos a la misma hora
todos los dias.

3. Dormitorio ordenado
Mantener el dormitorio limpio y
ordenado para que siempre se
vea y se sienta acogedor.

4.Cenas ligeras

Evitar cenas pesadas y comer
con un margen de 2 horas
antes de irnos a dormir

5. Eliminacion de estimulantes
visuales

Evita distractores como
aparatos electronicos o luces
intensas; un entorno simple y
sereno favorece el descanso

Tomar una bebida (sin cafeina)
caliente o tibia 15 min. antes de
irnos a la cama

7. Evitar siestas largas
No dormir siestas de mas de
media hora. Lo ideal es, si vamos
a dormir, hacerlo justo antes o
después de la comida.

8. Hacer ejercicio fisico

Hacerlo de forma regular no solo
mejora la salud fisica, también
nos relaja y facilita el suefio.

9. Lectura
Podemos leer un libro o revistq,
siempre con una luz cdlida.

10. Ducha relajante

Antes de irnos a dormir, podemos
ducharnos con agua caliente o
tibia.

Alimentacion

Alimentarnos es una de las principales necesidades bioldgicas, es
darle a nuestro cuerpo los suficientes nutrientes para subsistir y
desarrollarse. Lo cierto es que pocas veces somos conscientes de
los alimentos que ingerimos, la mayoria del tiempo se asume como
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otra actividad mds del dia, cuando es uno de los principales
factores en la aparicion de enfermedades como diabetes,
osteoporosis, anemia, enfermedades coronarias, entre otras
(Socarras, et al.2010 y Savino 2011).

Se debe tener un rol mds activo en la alimentacion y cuestionar la
relacion que se tiene con los alimentos. En otras palabras, es tener
una alimentacidn consciente, aprender a comer basado en
decisiones, considerando las necesidades del cuerpo. No se trata de
un modelo de dieta restrictivo,b mds bien de generar
autoconocimiento y autocontrol sobre si mismos.

Aportes nutricionales por grupos de alimentos

HIDRATOS DE CARBONO O CARBOHIDRATOS

Son los azUcares, almidones y fibras gue se encuentran
en varios alimentos como frutas, granos, verduras y
productos lacteos.

Son la mejor fuente de energia para el crecimiento,

el mantenimiento y la actividad fisica y mental.

PROTEINAS

Estan presentes en los alimentos de origen animal
como las carnes rojas y blancas, la leche y sus
derivados, en el huevo y en los mariscos.

En los vegetales, las proteinas se encuentran

en las leguminosas, cereales, frutos secos y semillas.
Son fundamentales para el funcionamiento y

la estructura de las células y tejidos.

Favorecen la producciéon de hormonas y otras
sustancias guimicas activas.

VITAMINAS Y MINERALES

Ayudan a realizar todas las funciones del cuerpo, como
respirar, producir enzimas para la digestion, formar
tejidos y érganos, convertir los hidratos de carbono,

las grasas y las proteinas en energia, entre otras.
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Q U 0 L] o . o
‘@ﬁ@’ Actividad Fisica

Ademds de contar con una
alimentacién adecuada, el cuerpo
necesita ejercitarse para
desarrollar los mauasculos vy
articulaciones, y en general, se
deben gastar las  energias
adquiridas en los nutrientes para
mantener un equilibrio, una buena
forma fisica.

Por esta razoén, parte del
autocuidado se basa en
desarrollar la suficiente actividad
fisica, segln las necesidades del
cuerpo y la etapa del desarrollo.

De esta manera se promueven estilos de vida mds saludables,
obteniendo beneficios como:

e Prolonga una buena calidad de vida: al reducir el riesgo de ciertas
enfermedades se genera una mejor condicién de vida, tanto para
el presente como para el futuro. Con el tiempo es normal el
deterioro del cuerpo y el ejercicio fisico previene riesgos durante la
vejez, reduce el deterioro natural, pues se fortalece el organismo.
Por ejemplo: ayuda a mantener el tono muscular durante la vejez.

e Beneficia la salud mental: la actividad fisica favorece la
segregacion de sustancias quimicas en el cerebro que provocan
sensaciones de bienestar. Ademds, hay una sensacion de logro al
alcanzar una meta o comprometerse con un objetivo. A largo plazo
puede tener un impacto en la autoestima y ayudar a las personas
que pasan por una de presion leve. Hay diferentes formas de
practicar la actividad fisica, ya sea mediante alguna disciplina
deportiva, el yoga, taichi o a través de rutinas de entrenamiento
muscular. Todas estas actividades fortalecen el cuerpo, el ideal es
encontrar aquella que involucra de manera equilibrada todos estos
aspectos y que sea atractiva para quien la practica. Muchas veces,
la falta de actividad fisica o abandonarla responde a la falta de
interés y para obtener beneficios, es preciso que haya continuidad.
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Cuidado de la higiene

Ademds de nutrir y fortalecer el cuerpo, se debe considerar la
higiene como parte de los cuidados, es darle al cuerpo la atencién
y limpieza para que funcione sin riesgo de enfermedades. Este
posiblemente sea uno de los aspectos menos considerados
durante el autocuidado, dado que muchas de las actividades que
involucra, al ser de cardcter cotidiano, no se les presta la suficiente
atencién.

El aseo personal es clave en la prevencidn de
enfermedades e infecciones, principalmente
respiratorias y gastrointestinales, asi como
en la préctica y promocidén de hdbitos mdas
saludables. Algunas de los principales
hdbitos de higiene que se pueden mencionar
son: baharse adecuadamente, cuidar la
higiene dental, cuidar el cabello, lavarse las
manos adecuadamente, mantener limpios
los espacios o ambientes en los que se
convive y cuidar la preparacion de los
alimentos.

Son hdabitos que suponen un gesto de amor propio por ejemplo, hay
quienes toman el bafio como un espacio de relajaciéon o el cuido de
mManos y pies como un momento de afecto para si mismo.

Autocuidado Emocional

Se refiere a las acciones que cada individuo realiza para cuidar y
fortalecer su bienestar emocional. Incluye prdacticas diarias como
reconocer y gestionar los pensamientos positivos o negativos,
identificar los propios limites y expresarlos con asertividad, asi como
prestar atencion al cuidado personal y a la imagen que proyecta. En
otras palabras, implica conocerse, aceptarse y actuar de manera
coherente con la propia identidad. La salud emocional es un componente
esencial de la vida, pues permite desarrollar las capacidades personales,
afrontar el estrés y los desafios cotidianos, trabajar de forma eficiente
junto a otros y aportar positivamente al entorno social (Gonzdlez y Ponce,
2018).
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Por ello, el autocuidado emocional esta estrechamente ligado a
experimentar bienestar. Dado que cada persona es diferente, no existe
una dnica forma de enfrentar las situaciones ni un modelo rigido que
seguir, cada individuo debe descubrir los recursos, actividades vy
preferencias que le permitan cuidar su mundo emocional. Es importante
recordar que las emociones son experiencias humanas universales que
influyen en la forma de actuar, pero se viven de manera personal: ante un
mismo hecho, no todas las personas sienten ni reaccionan de igual forma
(Bisquerra, 2001).

Emociones positivas y negativas

Suele considerarse que emociones

como la alegria, la calma o el

entusiasmo son “positivas” porque

resultan agradables de experimentar. En
Q cambio, el miedo, la tristeza o el enojo

suelen etiquetarse como “negativas”
debido a que generan incomodidad y
muchas veces se intenta evitarlas
(Apostolaki, 2019). Sin embargo, las
emociones no deben clasificarse como
buenas o malas, sino como comodas o
incomodas, agradables o desagradables. Todas cumplen una funcion y
aportan informacion valiosa para el bienestar, siempre que se
reconozcan y se expresen de forma adecuada.

Ruleta de las emociones
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Qi\, Gestion de emociones

Aprender a expresar lo que sentimos de manera asertiva es
fundamental. En muchas ocasiones, no expresamos nuestras
emociones por temor, por dificultad para comprender lo que
sentimos o para no preocupar a otros. Pero también puede ocurrir lo
contrario, es decir manifestamos nuestras emociones de manera
impulsiva o inadecuada, generando dano, malestar o conflictos en
las relaciones. Por ello, es importante desarrollar habilidades para
identificar, comprender y expresar las emociones con respeto,
claridad y responsabilidad, favoreciendo asi relaciones mds sanas y
un mayor bienestar personal.

7 pasos para gestionar nuestras emociones

Reconocer lo que sientes

Haz una pausa y observa tu emocion
sin juzgarla. Ponle nombre: ¢es alegria,
miedo, enojo, tristeza, frustracion,
sorpresa?

Acepta la emocion

Permitete sentir. No bloquees ni
reprimas la emocidn; recuerda que
todas son vdlidas y cumplen una
funcion.

Respira y regula tu cuerpo

Usa técnicas de respiracion,
estiramientos o pausas activas para
calmar tu sistema fisico y evitar
reacciones impulsivas.

Identifica la causa

Pregintate qué origind la emocion:

éuna situacién, un pensamiento, una
) ~

7. o persona, una memoria? Comprender el
"por qué” te dard claridad.

Reflexiona antes de actuar

Analiza opciones y consecuencias. Elige
cobmo responder, no como reaccionar.
La asertividad te ayudard a expresarte
sin herir ni danarte.
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Q Exprésale de manera adecuada

Comunica lo que sientes con respeto, claridad y
n_ responsabilidad. Usa mensajes en primera
persona (“Yo siento.. cuando...”).

Aprende de la experiencia

Reflexiona sobre lo que funcioné y lo que no.
Cada emocién es una oportunidad para
conocerte, fortalecer tu inteligencia
emocional y crecer.

Para fqvorecer el autocwdado emocmnal podemos
hacer alguna’-de Ias mgmentes actlwdades.

Leer, escrlblr te, 3 T Sembrar plantas o
‘un dICII‘IO persona : cmdar de nuestro jardin

Escuchar musu:a rel te Dpibujar, pintar,
odenuestroagardo hacer un collage

Tenerundiariodelogros peqlizar técnicas de
personales ocosas buenas relajacién

o cualquier otra actividad que te genere bienestar y te
haga sentir bien contigo mismo/a.
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Técnicas de relajacion

La implementacidon de técnicas como la respiraciéon profunda, la
meditacioén, la relajacion muscular y la escritura terapéutica constituye
una estrategia eficaz para reducir los niveles de estrés o tensién
emocional.

Respiracion

La respiracion es una de las herramientas mds sencillas vy
accesibles para favorecer la relajacion y el autocuidado emocional.
A través de una respiracidn consciente y pausada, es posible
regular las respuestas del cuerpo frente al estrés, disminuir la
tension fisica y promover una sensacién de calma y equilibrio.

--------------------- Técncia de Repitracion Cuadrada

Inspira durante 4 segundos
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Exhala durante 4 segundos

Practicar técnicas de respiracidon no requiere experiencia previa ni
condiciones especiales, y puede integrarse facilmente en la rutina
diaria, convirtiéndose en un recurso prdctico para gestionar
emociones y recuperar el bienestar en momentos de alta carga o
exigencia.
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Ademds de la respiracién cuadrada, existen otras técnicas de
respiracidn que también favorecen la relajacion y el equilibrio
emocional. Entre ellas se encuentran la respiracién diafragmatica,
que promueve una inhalacién profunda desde el abdomen

LA RESPIRACION DIAFRAGMATICA

. Inhala lenta y
. profundamente

(=

:;>>>5/3

Lleva el aire
hasta el fondo
de los pulmones

El abdomen

Exhalay
se levanta ‘

< contrae
el estomago

s

Por otro lado tambien tenemos la respiracién 4-7-8, que ayuda a
inducir la calma y mejorar el descanso; y la respiracién alterna por
las fosas nasales, utilizada para equilibrar el sistema nervioso.

Estas prdcticas, sencillas y accesibles, pueden adaptarse a
diferentes momentos del dia y necesidades, convirtiéndose en
herramientas efectivas para el manejo del estrés y el autocuidado
emocional. Estas son solo algunas opciones, ya que existen
muchas otras técnicas de respiracion que puedes explorar segin
tus preferencias y lo que mejor funcione paras ti.
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Atencion plena

Practicar regularmente ejercicios de
atencion plena puede aportar maltiples
beneficios en la vida diaria. Estas
practicas ayudan a favorecer la calma,
mejorar la concentracion y manejar de
mejor manera las emociones,
especialmente en momentos de estrés o
preocupacion. Asimismo, contribuyen a /
disminuir pensamientos que generan
tension o malestar, promoviendo mayor claridad mental y tranquilidad
interior. Con el tiempo, quienes las practican pueden fortalecer su
bienestar emocional y espiritual, desarrollando mds serenidad vy
confianza para afrontar las dificultades cotidianas.

Técnica: Escaneo corporal (body scan)
5-10 minutos

Busca una posicion cémoda, sentado o acostado, y cierra
suavemente los ojos si lo deseas. Lleva tu atencidén a tu cuerpo,
comenzando por los pies. Observa cualquier sensacion presente:
tension, calor, frio o contacto con la superficie, sin juzgar ni
intentar cambiar nada.

Poco a poco, dirige tu atencién hacia arriba:
piernas, abdomen, espalda, pecho,
hombros, brazos, manos, cuello y rostro. En
cada parte del cuerpo, detente unos
segundos y permite que se relaje de
manera natural.

Si encuentras zonas de tension,
simplemente reconécelas y dales permiso
de soltarse suavemente. Si tu mente se
distrae, regresa con calma al punto del
cuerpo en el que estabas.

Al finalizar, toma un momento para percibir tu cuerpo en su
conjunto y notar cualquier cambio en tu estado de calma o
bienestar.
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Existen diversas prdacticas de atencién plena o consciente que pueden
adaptarse a las necesidades, preferencias y contextos de cada
persona. Algunas se enfocan en el silencio, la reflexiéon interior o la
conexién espiritual, pero todas buscan favorecer el equilibrio
emocional y el bienestar integral. A continuacién, se presentan algunas
prdcticas que pueden incorporarse en la vida diaria:

Atencion plena.- Consiste en prestar atencién al
momento presente, observando pensamientos,
emociones y sensaciones con serenidad y sin juicios
apresurados. Esta prdactica ayuda a desarrollar mayor
conciencia de las experiencias diarias y favorece la
autorregulacién emocional.

Relajacion guiada.- Se realiza siguiendo instrucciones de
un facilitador, audio o lectura orientada a promover
ejercicios de respiracion, relajacién muscular y reflexion.

. Puede ser Util para disminuir el estrés y favorecer estados
de tranquilidad.

@ Visualizacion positiva.- Consiste en imaginar escenarios,
recuerdos o situaciones que transmitan calma, seguridad
y bienestar. Esta prdctica puede ayudar a reducir la

% ansiedad y fortalecer pensamientos positivos.

Caminata reflexiva.- Se practica caminando lentamente
prestando atencidn al movimiento del cuerpo, la

respiracion y el entorno. Favorece la relajacidon y permite
@' despejar la mente mientras se mantiene actividad fisica

ligera.

Ejercicios de gratitud y compasion.- Promueven

pensamientos orientados al reconocimiento de aspectos
ositivos de la vida y al fortalecimiento de actitudes de
- patia, amabilidad y comprensién hacia uno mismo y

hacia los demads.

Espacios de silencio y reflexion.- Dedicar algunos
minutos al silencio y la introspeccidon ayuda a ordenar
pensamientos, reconocer emociones y favorecer la calma
interior.
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La oracion

La oracidn, desde la tradicion de la Iglesia Catdlica, es un espacio de
encuentro con Dios que favorece la calma interior y el bienestar
emocional. Mds alld de las palabras, representa un momento de
pausaq, reflexion y recogimiento que permite expresar pensamientos,
agradecimientos, preocupaciones y esperanzas, fortaleciendo Ia
confianza y la serenidad.

Sin embargo también es importante sefialar que si bien tiene una raiz
espiritual importante, también puede vivirse como un espacio
personal de conexion interior que permite detenerse, tomar distancia
de las preocupaciones cotidionas y reconectar con lo
verdaderamente significativo.

au ET’ORA: SOCIAL
aritas
ﬂR ECUADOR

CAMINAMOS JUNTOS EN LA CULTURA DEL
CUIDADO

Sefor Jesus,

fuente de amor, justicia y compasion,

te damos gracias por llamarnos a servir en Caritas,
cada uno desde su vocacion, su historia y su lugar,
como testigos del amor misericordioso de tu Iglesia.

Haz de nuestras manos instrumentos de proteccién,

de nuestros ojos una mirada atenta que reconozca la fragilidad,
y de nuestros corazones un hogar donde otros

puedan sentirse seguros y respetados.

Renueva en nosotros el compromiso de cuidar con ternura,
de proteger con firmeza y de servir con humildad
a quienes mas lo necesitan.

Que cada gesto nuestro sea signo de tu presencia
gue sana, restaura y dignifica.

Concede que la misidon que nos has confiado en Caritas

sea vivida con responsabilidad y alegria,

siendo custodios de la dignidad humana

y sembradores de una cultura del buen trato y la salvaguardia.

Que ningun dolor nos sea indiferente,

gue ninguna voz vulnerable quede sin respuesta,

Yy que cada persona que se cruce en nuestro camino
pueda reconocerte en nuestra manera de

amar, servir y cuidar.

Amén

#AutocuidadoCaritasgC
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La relajacidn muscular progresiva ofrece un espacio seguro para
liberar tensiones fisicas, tomar conciencia del cuerpo y reducir la
tensidbn acumulada, lo que contribuye a una mayor sensacion de
bienestar y equilibrio emocional.

Relajacion Muscular de Jakobson

COMIENZA A RELAJARTE

Inicia con una técnica de respiracion, inhala profundamente y
exhala, deja que tu cuerpo empiece a relajarse.

©

BRAZOS Y PECHO

e,

@
o
9
(@
©
o

Cierra los punos. Aprieta los antebrazos, los biceps y los
pectorales. Mantén esa tensién durante 7 segundos y afloja.
Nota cémo brazos y pecho se relajan.

T M
FAS

FRENTE Y CUELLO

Arruga la frente y manténgala asi durante 7 seg. A la vez rota
la cabeza hacia un lado y luego hacia el otro. Afloja y siente
relajacién en la zona.

A1/

CARA

Frunza la frente, los ojos, los labios, apriete la mandibula y
encoja los hombros . Mantenga la posicién 7 seg. y afloje
centréndote en las sensaciones que la relajacién le produce.
ESPALDA

Inspira profundamente y arquea la espalda suavemente.
Mantenga la postura durante 7 seg. y relaje.

ABDOMEN Y ESPALDA

Inhala profundamente y saca el abdomen, dejando que se

hinche todo lo posible, mantenga la posicidon 7 seg. y suelte.
Fijese bien en notar como el abdomen y la espalda se relajan.

PIERNAS Y PIES

Flexiona los pies y los dedos de los pies. Tensa los muslos, las
pantorrillas y los glateos. Mantenga la tensién durante 7 seg. y
afloje

PARA FINALIZAR

Fara terminar, estira los pies, a la vez que tensas los muslos,
glateos y pantorrillas de nuevo. Pasado los 7 seg. suelta y
= siente la relajacién
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Escritura

La escritura terapéutica ofrece un espacio seguro para expresar
emociones, clarificar pensamientos y procesar experiencias, lo que
se traduce en una mejor comprension de si mismo y una reduccién
de la carga emocional acumulada.

L ]

La mente produce ideas irracionales y sesgos
cognitivos en momentos de estrés. Ser mas
consciente de tus emociones te permite
evaluar los pros y contras de alguna situacion.

X sSario gue sientes

Al ser una formalde manifestarse, la
escritura te posibilita entender mejor
lo.que estas sintiendo. Otras artes,
comola musica o/la pintura, también

cumplen esta funcién.

Escribir sobre un temaespecifico sirve
paraver un panorama mas ampliode
loique esta pasando con el fin de
detectar oportunidades, logros y retos.

identificar ti A0 de animao
Sitomas netas en tu agenda de manerairapiday desordenada
o si, por el contrario, lo haces con estructura y coherencia,
puedes entender con ese ejercicio cotidiano como esta tu

funcién psiquica y estado de animo.

A través de este ejercicio, la persona puede organizar lo que siente,
identificar patrones, resignificar situaciones dificiles y darles un
nuevo sentido. No requiere habilidades especiales ni una estructura
definida; lo importante es escribir con honestidad y sin juicios.
Practicada de forma regular, la escritura se convierte en una
herramienta de autocuidado que favorece la regulacion emocional,
fortalece la resiliencia y promueve una mayor claridad y bienestar en
la vida cotidiana.

U
roe p E
= &b
g “Escribir convierte el caos en
: "“’/\ claridad y el dolor en propdsito.”
4
d 9
A e
@ O .\, ‘ % Escritura‘(rera:)eutica

P

>
Lty
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- “ Autocuidado espiritual

El autocuidado espiritual, aunque a menudo menos visibilizado dentro del
cuidado personal, constituye una dimensidn esencial para el bienestar
integral. Estd profundamente vinculado con la salud emocional, el
equilibrio interior y la calidad de vida, ya que permite a la persona
conectar con aquello que da sentido, propdsito y trascendencia a su
existencia. En momentos de dificultad, la vida espiritual se convierte en
una fuente de consuelo, fortaleza y esperanza, ayudando a sostenerse,
resignificar experiencias y encontrar paz en medio de la incertidumbre.

Cuidar la dimensidon espiritual implica abrir
espacios de encuentro interior que nutran la
relaciobn consigo mismo, con Dios, con los
demdas y con la creaciéon. Desde la perspectiva
cristiana, esta vivencia se fundamenta en el
encuentro personal con Dios y se expresa en el
compromiso con el préjimo, inspirado en el
Evangelio y en el servicio solidario. Practicas
como la oracién, la lectura de la Palabrag, la
participacion en los sacramentos y la vida \
comunitaria fortalecen la fe, orientan la vida y
alimentan el espiritu en el dia a dia.

Sin embargo, también existen otras acciones que pueden ser vividas por
cualquier persona, creyente o no y que favorecen la conexién con los
valores, la interioridad y el sentido profundo de la vida. Cultivar la
espiritualidad, en cualquiera de sus expresiones, nos orienta hacia una
vida mds consciente, con propésito y en armonia con uno mismo, con
Dios y con los demas.

1. Cultivar un momento diario de encuentro con Dios

Dedicar unos minutos cada dia a la oracion personal, al silencio
interior o a la meditacién cristiana (por ejemplo, oracién
contemplativa, Adoraciéon al Santisimo). Este espacio ayuda a
hacer pausa, escuchar a Dios y fortalecer la paz interior.
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2. Participar en la vida sacramental y comunitaria

Asistir con frecuencia a la Eucaristia, recibir los sacramentos y
participar de celebraciones religiosas, encuentros parroquiales
O espacios de acompainamiento espiritual. La fe se nutre en
comunidad y es fuente de consuelo y esperanza.

3. Contemplar la presencia de Dios en la creacion

Pasar tiempo en la naturaleza, reconociendo en ella la obra del
Creador. Un paseo consciente, una caminata o simplemente
contemplar el amanecer pueden convertirse en oracién
agradecida por la vida, la creacién y los dones recibidos.

4. Llevar un diario espiritual, de gratitud y/o logros.

Escribir brevemente cada dia aquello por lo que se agradece a
Dios, las bendiciones recibidas, los aprendizajes y los momentos
donde se sintid su presencia. Este ejercicio fortalece la fe, la
esperanza y el sentido de misién personal.

5. Repetir palabras que alimenten la fe y la identidad en Cristo

Utilizar afirmaciones o breves oraciones que recuerden la
dignidad como hijo/hija de Dios y renueven el sentido de
propdsito cristiano. Por ejemplo:

“Sefior, guiame con tu paz hoy.”
“Soy amado(a) por Dios y llamado(a) a servir con amor.”
“Cristo es mi fuerza y mi esperanza.”

6. Realizar peregrinaciones o pequenos “viajes del aima”

Organizar una visita a un santuario, iglesia, espacio de retiro
espiritual o lugar que inspire fe. Puede ser un viaje breve con el
propdsito de orar, contemplar, tomar fotografias de signos de
fe, naturaleza o elementos que recuerden la presencia de Dios
en la vida cotidiana.
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Autocuidado cognitivo

El autocuidado no solo implica atender el cuerpo, las emociones y la
dimensién espiritual, sino también cuidar la forma en que pensamos e
interpretamos la realidad. Nuestros pensamientos influyen directamente
en como nos sentimos y en la manera en que actuamos, por lo que
prestar atencidn a ellos es fundamental para mantener el bienestar.
El autocuidado cognitivo se refiere a las acciones conscientes
orientadas a fortalecer una mente claraq, flexible y equilibrada, capaz de
afrontar los desafios con mayor objetividad y resiliencia.

En este proceso, la amabilidad hacia uno
mismo juega un papel fundamental. Aprender
a tratarnos con comprension, evitar la
autocritica excesiva y cultivar pensamientos
mds compasivos permite reducir la carga
mental y emocional. Asimismo, cuestionar
ideas negativas o limitantes y promover una
mirada mads realista y constructiva contribuye
a una mejor salud mental.

Cuidar nuestros pensamientos, formacién continuaq, la lectura, los juegos
mentales y los retos cognitivos también son herramientas valiosas para
mantener la mente activa, favorecer la concentracion y fortalecer
nuestras capacidades a lo largo del tiempo.

Cuidar los pensamientos

Es fundamental prestar atencién a las ideas que tenemos sobre
nosotros mismos, sobre los demds y sobre el mundo que nos
rodea. Procurar que estos pensamientos sean realistas,
equilibrados y constructivos.

Cuando no se gestionan adecuadamente, los pensamientos
pueden distorsionar la realidad y afectar nuestras emociones,
decisiones y relaciones. Por ello, es importante aprender a
identificarlos, cuestionarlos y transformarlos cuando seadn
negativos o limitantes. Cultivar una mentalidad sanag, basada en la
autocompasion, la objetividad y un didlogo interno positivo,
contribuye a vivir con mayor claridad, equilibrio y conciencia.
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Formacion continua

Mantener una actitud de aprendizaje constante fortalece
nuestras capacidades cognitivas y amplia la manera en que
comprendemos el mundo. No solo se trata de adquirir
conocimientos técnicos o profesionales, sino también de
explorar intereses personales y desarrollar nuevas habilidades
que enriquezcan la vida cotidiana.

Actividades como aprender a cantar, bailar,
tocar un instrumento o cualquier otra
expresion creativa no solo estimulan la
mente, sino que también generan disfrute,
favorecen la desconexidn del estrés vy
aportan equilibrio emocional. De esta
maneraq, la formacién continua contribuye a
una mente activa, flexible y abiertq,
promoviendo tanto el bienestar personal
como el desarrollo integral.

Lectura

La lectura es una herramienta sencilla y accesible que favorece
el desarrollo cognitivo. A través de ella, se estimula la
concentracion, la imaginacion y el pensamiento critico, al
tiempo que permite ampliar conocimientos y perspectivas.
Ademds, leer puede convertirse en un espacio de pausa y
desconexién, ayudando a reducir el estrés y a encontrar
momentos de calma en la rutina diaria. Elegir lecturas que
resulten significativas, motivadoras o recreativas contribuye no
solo al aprendizaje, sino también al disfrute y al equilibrio
personal.
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@ Podcast

Audios que se pueden escuchar en cualquier momento y lugar, lo
que los convierte en una herramienta prdactica para aprender y
reflexionar. A través de ellos es posible conocer nuevas ideas,
adquirir conocimientos y escuchar experiencias que
enriquecen la forma de pensar. Ademds, pueden acompanfar
actividades cotidianas como caminar, descansar o trasladarse,
favoreciendo momentos de distraccion y aprendizaje al mismo
tiempo.

Elegir contenidos que sean de
interés personal o que aporten
bienestar contribuye a
mantener la mente activa,
motivada y en constante
crecimiento.

Juegos mentales

Realizar actividades que desafien la mente es una forma efectiva
de mantenerla activa y saludable. Juegos como crucigramas,
sopas de letras, rompecabezas, sudoku, acertijos o juegos de
memoria estimulan la concentracién, la agilidad mental y la
capacidad de resolucién de problemas.

é{Cual es el resultado?
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Ademds, pueden convertirse en una actividad recreativa que
genera disfrute, reduce el estrés y favorece momentos de
descanso mental. Incorporar este tipo de ejercicios en la rutina
diaria contribuye a fortalecer las funciones cognitivas y a
mantener una mente dindmica y equilibrada.
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Autocuidado social

El autocuidado social se refiere a la manera en que cultivamos nuestras
relaciones con la familia, amistades, pareja y con las personas que
forman parte de nuestro entorno. Implica dedicar tiempo de calidad y
compartir actividades que fortalezcan estos vinculos, generando
experiencias positivas y de apoyo mutuo. Ademds, incluye la participacion
en espacios de recreacién y ocio que favorezcan la conexidén social, el
disfrute y el equilibrio en la vida cotidiana.

El autocuidado social puede practicarse de la siguiente forma:

Mantener el contacto con personas significativas: ya sea a través
de mensajes, llamadas, videollamadas o interacciones en redes
sociales, es posible seguir compartiendo momentos, ideas,
emociones y conocer coOmo se encuentran, incluso sin estar
fisicamente cerca. Esto permite alimentar el vinculo, brindar apoyo y
mantener la conexiéon con quienes son importantes en nuestra vida.

Participar en espacios de convivencia: organizar o asistir a
actividades como excursiones, visitas a museos, caminatas, cine,
eventos deportivos o celebraciones permite generar nuevas
experiencias y fortalecer los vinculos con otras personas. Compartir
gustos, habilidades y momentos agradables contribuye al bienestar
social, siempre procurando que todas las personas involucradas se
sientan comodas y respetadas.

Dejarse escuchar: conversar con otros no solo fortalece los lazos,
sino que también ayuda a comprender mejor nuestras emociones y
a expresar necesidades o dificultades. Algunas conversaciones
pueden convertirse en un soporte importante para afrontar
momentos complicados, asi como un espacio para celebrar logros y
alegrias junto a quienes apreciamos.

Escuchar a los demas: prestar atenciéon genuina a lo que otras
personas comparten favorece la empatia y el entendimiento de
realidades diferentes. Escuchar con apertura puede brindar apoyo
emocional, practico o incluso motivacional, ademds de recordarnos
que no estamos solos y que otros pueden estar atravesando
situaciones similares.
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@ Usar las redes sociales de manera saludable: es importante elegir

con consciencia a quién permitimos acceder a nuestra vida digital.
Prioriza a personas que respeten tus opiniones, tus limites y tu
privacidad. Es valido proteger tu espacio en redes, limitar contenido
y decidir con quién deseas compartir tus publicaciones para
mantener un entorno virtual sano y respetuoso.

Limites saludables en redes sociales

Elegir no sequir Silenciar historias
cuentas que no o publicaciones que Elegir mantener
aportan a tu te hagan sentir partes de tu vida
bienestar que no eres en privado.
emocional. suficiente.
Apagar Publicar después Silenciar chats
notificaciones para de disfrutar del grupales cuando tu
evitar momento, no e teInecesite
interrupciones durante. etca
constantes.

8:':5 Dispersion y ocio
-

Practicar y mantener de manera constante actividades de
recreacion y ocio es una estrategia fundamental de autocuidado, ya
que permite recuperar energias, reducir tensiones y favorecer un
equilibrio saludable entre la vida personaly las responsabilidades
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laborales, educativas o de voluntariado. Identificar aquellas
actividades que generan disfrute y bienestar es clave para
incorporarlas de forma consciente en la rutina diaria, promoviendo
asi una mejor calidad de vida y un mayor equilibrio emocional.

Tiempo libre

Actividades recreativas y de tiempo libre, como dar paseos en la
naturaleza, visitar un parque, leer por placer, practicar hobbies
artisticos o simplemente dedicar tiempo a descansar. Estas
actividades fomentan la relajacion, facilitan la desconexion
mental y proporcionan un espacio de disfrute libre de las tensiones
cotidianas.
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La expresion artistica es una via también
fundamental de autocuidado, ya que permite
comunicar y transformar lo que sentimos a
través de diversos lenguajes creativos mas
alla de las palabras. No todas las personas
encuentran sencillo expresar sus emociones
por medio de la escritura o la verbalizacion,
pero pueden hacerlo mediante otras formas
como la masica, la danza, el teatro, la pintura, la
fotografia o la literatura. Estas manifestaciones
no solo enriquecen el mundo interior, sino que
también ayudan a reducir el estrés, favorecer la
autorregulacién emocional y fortalecer el
vinculo con uno mismo y con los demads.
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Maneras de expresar tu creatividad =

Explorar diferentes lenguajes artisticos: probar musica,
danza, pintura, escultura, teatro, fotografia u otras expresiones
que resulten significativas.

Permitir la espontaneidad: crear sin juicio ni exigencias de
perfeccién, valorando mads el proceso que el resultado.

Generar un espacio personal para la creaciéon: destinar
momentos y lugares donde se pueda practicar libremente la
expresion artistica.

Integrar lo artistico en lo cotidiano: usar la creatividad en
tareas simples como cocinar, trabajar, organizar o cantar
mientras se realizan actividades diarias.

Compartir con otros: participar en talleres, grupos o
presentaciones artisticas, lo que potencia la sensacién de
pertenencia y conexion social.

- Autocuidado psicoloégico

Contar con espacios de apoyo psicolégico vy
psicosocial es fundamental para atender de manera @
integral la salud mental y el bienestar. Estos espacios
brindan contencion, orientacion y acompafamiento
frente a situaciones de estrés, dificultades
emocionales o momentos de crisis, fortaleciendo la
capacidad de afrontamiento y la resiliencia.
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Acceso a servicios de consulta psicologica

Acudir a consulta psicoldégica es un acto de autocuidado y
responsabilidad personal, no solo en momentos de crisis, sino
también como una forma de prevencion y crecimiento. Promover su
uso implica también contribuir a la desestigmatizacion de la salud
mental, reconociendo que buscar apoyo profesional es una decision
valida y necesaria. Este espacio confidencial permite comprender
mejor las propias emociones, desarrollar herramientas de
afrontamiento y fortalecer el bienestar integral.

Te facilita herramientas para que puedas
superar los conflictos que pueden ir
apareciendo en tu vida y reducir su

impacto y malestar. ’\
&

Te ayuda a mejorar tus relaciones
interpersonales y tu relacién de pareja.
Te permite encontrar el equilibrio en tu
vida.

Mejora tu salud emocional y tu bienestar
mental.

Mejora tu autoconocimiento vy te
empodera frente a la vida.

Te permite superar los mas variados
problemas: estrés, miedos, ansiedad,
depresion, etc.

Te permite superar problemas en el
trabajo.

Te permite conocer, poner a prueba y
modificar aquellas creencias que son
desadaptativas y disfuncionales.

Te ayuda a sentirte mejor.
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mis
notas
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Estrategias de Autocuidado

Colectivas

Dentro de las estrategias de autocuidado colectivo, desde la vision de
Cdritas como organizacion de la Iglesia, se reconoce la importancia de
generar entornos protectores y relaciones saludables. Esta perspectiva
organiza acciones que fortalecen el bienestar comun, promoviendo
dindmicas de apoyo mutuo, comunicacién activa y asertiva, trabajo en
equipo y la construccioén de espacios seguros; todos estos inspirados en
valores evangélicos, donde lo fisico, emocional, social, organizacional y
espiritual se integran en un cuidado compartido.

(((@ Apoyo mutuo

El apoyo mutuo es una prdctica fundamental basada en la solidaridad, la
empatia y la corresponsabilidad entre las personas de un equipo. Implica
reconocer que nadie estd solo en la misiéon, y que compartir
experiencias, emociones y dificultades permite aliviar cargas, prevenir
el desgaste emocional y fortalecer los vinculos. En el contexto de
Cdritas, se inspira en la fraternidad cristiana, promoviendo una cultura
donde cuidar al otro es también parte del servicio.

Recomendaciones:

e Fomentar espacios regulares de encuentro para compartir
cdmo se sienten los equipos.

e Promover la escucha activa y la comunicacion asertiva.

e Estar atentos a sefales de cansancio o sobrecarga y ofrecer
ayuda concreta.

¢ Impulsar dindmicas de acompafiamiento entre pares.

e Reconocer y valorar |os esfuerzos de los demdas.
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(((@ Escucha activa

Es la capacidad de prestar atencion plena a lo que otra persona
comunica, no solo a sus palabras, sino también a sus emociones, gestos
e intenciones (comunicacién no verbal). Implica escuchar con interés
genuino, sin interrumpir, juzgar o anticipar respuestas, mostrando apertura
y respeto.

La escucha activa no es
pasiva; requiere involucrarse
en la conversacion, validar lo
que el otro expresa vy
responder de manera
empatica.

En la practica, implica:

e Mantener contacto visual y disposicion corporal atenta.

e Evitar interrumpir o pensar en la respuesta mientras el otro habla.
e Hacer preguntas para comprender mejor.

e Parafrasear o resumir lo escuchado para confirmar comprension.
e Reconocer y validar las emociones del otro.

g% La asertividad

La asertividad es la capacidad de expresar lo que pensamos, sentimos y
necesitamos de manera clara, directa y respetuosa, sin agredir a los
demds ni dejar de lado nuestros propios derechos.

‘ / Comunicacién \ .
Agresiva ‘ Pasiva
f Asertiva \
~ | i O
1 T L

\ m Escucha a los demas |

= No aprecia a los demas \ ™ Expresa tu punto de vista / = Agradar a los demas
\  ®Claridad v honestida J .
= No escuchar \ " Claridad y honestidad / = Complacen a todos
" |mponer su punto de AN 4 ® |aresponsabilidad la
" -

vista en cualquier deja en manos de

conversacion Th— otros
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Implica encontrar un equilibrio entre dos extremos: no imponerse de
forma agresiva, pero tampoco quedarse en silencio o ceder siempre. Una
persona asertiva comunica con honestidad, escucha al otro y busca
relaciones basadas en el respeto mutuo.

En la practica, la asertividad permite:

Decir “no” cuando es necesario sin sentirse culpable.
Expresar desacuerdos sin generar conflicto innecesario.
Pedir apoyo o aclarar situaciones de forma adecuada.
Establecer limites sanos en las relaciones.

Trabajo en equipo

El trabajo en equipo implica una colaboracién organizada entre personas
que comparten una mision, objetivo comdn. No se trata solo de dividir
tareas, sino de construir confianza, corresponsabilidad y apoyo.

Recomendaciones
¢ Definir roles y responsabilidades claras.
e Promover la participacion equitativa en decisiones.
e Evaluar periédicamente el funcionamiento del equipo.

e Fomentar el respetoy la valoracion de aportes individuales.

e Celebrar los logros colectivos.
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/@\ Construccion de espacios seguros

Los espacios seguros busca generar entornos fisicos, emocionales y
relacionales donde las personas se sientan protegidas y valoradas.
Implica promover una cultura organizacional basada en la confianza, el
respeto y la dignidad humana, en coherencia con los valores de Cdritas.

Recomendaciones:

Establecer normas claras de convivencia.
e Garantizar condiciones adecuadas de seguridad fisica.

e Promover ambientes de confianza para expresarse sin
temor.

e Fortalecer la confianza mediante el respeto y el
acompanamiento constante.

Se considera que, como parte de la construccidn de espacios seguros y en
coherencia con las recomendaciones planteadas, es Util incorporar
herramientas prdacticas como un decdlogo de convivencia.

DECALOGO DE CONVIVENCIA

Respeto, cordialidad y compromiso para vivir en armonia

o 0.0 e s o 9
L
- (
e < e
Saludamos y nos Tratamos a todas las Escuchamos con Respetamos los espacios
despedimos con amabilidad, personas con respeto atencién, y tiempos de los demis,
reconociendo a los demés. y cordialidad, evitando palabras ofensivas sin interrumpir ni siendo puntuales y
sin distincién. o despectivas. desvalorizar opiniones. considerados.
6 NP (7 \ 0 (@ @ e
Mantenemos una Cuidamos los espacios Resolvemos los desacuerdos | Practicamos la empatia, Contribuimos a un
actitud colaborativa, comunes, con respeto, procurando comprender ambiente positivo,

dispuestos a apoyar manteniéndolos limpios evitando confrontaciones a los demas. promoviendo la armonia

cuando sea necesario. y ordenados. innecesarias. y el buen trato.

Nota: Este recurso orienta conductas cotidianas y promueve relaciones
respetuosas y cordiales. Cada organizaciéon puede adaptarlo o crear su
propio decdlogo segun su contexto.
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Las pausas activas son breves espacios de tiempo destinados a realizar
movimientos suaves, ejercicios de estiramiento, respiracion o relajacion
durante la jornada laboral. Su objetivo es disminuir la tension muscular,
reducir el estrés y la fatigo, mejorar la concentracién y favorecer el
bienestar fisico y emocional. Incorporar pausas activas de manera
regular ayuda a prevenir molestias derivadas de permanecer mucho
tiempo en una misma posiciéon, promoviendo habitos saludables y un
mejor rendimiento en las actividades diarias, por lo que se recomienda
realizarlas varias veces al dia, especialmente durante jornadas
prolongadas de trabajo o actividades sedentarias.

"] g

Ademds de beneficiar la salud
fisica, estas prdcticas contribuyen ke Lz,
a mejorar el estado de danimo,
fortalecer la motivacidon y generar t )
espacios de recuperacion mental
que favorecen un ambiente mas t ®

saludable, dindmico y productivo. ﬁ

15 seg.
cada brazo

e %

10seg.
r B2 * cada brazo

Planificacion del autocuidado institucional

Resulta clave avanzar hacia la planificacion de acciones de autocuidado
que trasciendan lo individual y se consoliden como parte de la gestion
organizacional.

Un plan de autocuidado institucional debe incluir estrategias preventivas
que aborden los factores de riesgo psicosocial, asi como espacios de
formacidén y sensibilizacion en temas como el manejo del estrés, el
equilibrio entre la vida personal y laboral, y el fortalecimiento de
habilidades emocionales.

Asimismo, es importante incorporar protocolos de acompanamiento en
situaciones criticas, la aplicacidn de primeros auxilios psicoldgicos,
mecanismos de apoyo entre pares y canales de comunicacion seguros
que permitan expresar preocupaciones o necesidades relacionadas con la
carga laboral y el clima organizacional, considerando tanto al personal
como a las y los voluntarios que forman parte de la misién institucional.
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~#® A nivel estructural, estos planes
.;j‘,‘ deben garantizar que el autocuidado
forme parte de la  gestidn
institucional, integrdndose en la
planificacion, la cultura
organizacional 'y los  procesos
internos. Asimismo, es clave
incorporarlo de manera transversal
en la induccién, la capacitacién y la
gestion del talento humano, para
Encuentro Nacional del Eje de Atencién asegurar su sostenibilidad y

Humanitaria -2025, Proyecto EuroPana\V. . . . p
Fotografia: Caritas Ecuador. ~ Aplicacion en toda la organizacion.

Recomedaciones:

o Definir responsables o referentes de autocuidado (puntos
focales) dentro de la organizacion.

e Asignar recursos (tiempo, presupuesto y espacios) para su
implementacion.

e Integrar el autocuidado en la planificacion institucional
anual.

Incorporarlo en los procesos de induccidon y capacitaciéon del
personal y voluntariado.

e Establecer mecanismos de seguimiento y evaluacion
periddica.

e Promover la participacion activa del personal y voluntarios
en el disefio de las acciones.

e Garantizar la sostenibilidad del plan, evitando que sean
acciones aisladas.
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Planificacion de actividades de autocuidado

La planificacion de actividades de autocuidado colectivo debe concebirse
como un proceso estratégico, alineado a la estrategia institucional de
autocuidado y debidamente integrado en la gestion del bienestar
organizacional, y no Unicamente como una serie de acciones puntuales o
aisladas. Se trata de promover un enfoque estructurado, participativo y
basado en evidencia, orientado a fortalecer la salud fisica, mental,
emocional, espiritual y relacional de los equipos de trabajo, especialmente
en contextos de alta exigencia.

Este enfoque reconoce y reafirma que el autocuidado no puede entenderse
como una responsabilidad exclusivamente individual, sino como una
dimension organizacional que debe ser promovida, facilitada y sostenida
por la institucion. En este sentido, su planificacién requiere una mirada
integral que considere las condiciones laborales, la carga emocional del
trabajo, los factores de riesgo psicosocial, las dindmicas de los equipos y las
capacidades instaladas para el afrontamiento, la resiliencia y el cuidado
mutuo.

Bajo esta logica, resulta fundamental que toda intervencion de
autocuidado colectivo esté precedida por un diagnéstico previo. Este
diagnéstico constituye la base técnica y ética de la planificacién, ya que
permite comprender de manera contextualizada las necesidades reales del
personal y del voluntariado, identificar factores de riesgo psicosocial a nivel
organizacional, reconocer fuentes de estrés y desgaste, asi como detectar
recursos internos, prdcticas positivas y fortalezas existentes dentro de los
equipos. Sin este anadlisis inicial, las acciones de autocuidado corren el
riesgo de ser genéricas, poco pertinentes o desconectadas de la realidad
institucional.

A partir de este diagnéstico, la planificacién se desarrolla como un ciclo
continuo, dindmico y retroalimentado, que articula la identificacion de
necesidades con el disefo, implementacién y evaluacion de acciones
concretas. Este ciclo no solo busca ejecutar actividades, sino fortalecer
progresivamente una cultura institucional de cuidado y bienestar.
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En este marco, el proceso de planificacion de actividades de autocuidado
colectivo puede organizarse de la siguiente manera:

DIAGNOSTICO

ESTRATEGIA METODOLOGICA

PLANIFICACION OPERATIVA

IMPLEMENTACION

e

EVALUACION

SEGUIMIENTO

[E [a
W | W | W | W | G |- -

A continuacion, se presentan los pasos que orientan el proceso de
planificacion de actividades de autocuidado colectivo. Cada uno de estos
elementos se desarrolla de manera secuencial y articulada, permitiendo
avanzar desde la comprension de las necesidades del equipo hasta la
implementacion, evaluacion y mejora continua de las acciones.
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| DIAGNOSTICO |

El diagnédstico participativo constituye la base del proceso de
planificacién de actividades de autocuidado, ya que permite comprender
de manera integral y contextualizada la situaciéon del personal y del
voluntariado en relacién con su bienestar. Su propoésito es identificar
necesidades reales, factores de riesgo psicosocial, cargas laborales,
dindmicas de los equipos, asi como percepciones, intereses y
expectativas frente al autocuidado.

Este proceso debe caracterizarse
r— por ser inclusivo, confidencial y
s 4l orientado a generar confianzag,
promoviendo la  participacion
activa de las y los colaboradores.
No se trata Udnicamente de
recolectar informacién, sino de
Encuentro de Directores‘yCoordinadores/as Comprender las experiencias del
de Cdaritas Ecuador, - Riobamba 2025 equipo desde su propiq VOZ,
Fotografia: Cdritas Ecuador. . e

reconociendo tanto las dificultades

como las fortalezas y prdcticas positivas ya existentes.

Para su implementaciéon, se recomienda combinar distintas
herramientas y técnicas que permitan obtener informacién tanto
cuantitativa como cualitativa:

e Revision de informacion existente: andlisis de
evaluaciones previas, reportes institucionales,
sobrecarga laboral u otros datos relevantes que
puedan evidenciar situaciones de riesgo o
desgaste.

e Encuestas o cuestionarios: aplicacion de
instrumentos breves vy confidenciales que
permitan identificar niveles de estrés, satisfaccion
laboral, percepcién del clima organizacional,
equilibrio entre vida personal y laboral, entre otros
aspectos.
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¢ Entrevistas individuales o grupales: espacios de

conversacion mds profundos que permitan
explorar experiencias, percepciones y
necesidades especificas, especialmente en
equipos expuestos a mayores niveles de
exigencia.

e Espacios participativos (grupos focales o
talleres): dindmicas grupales que faciliten el
didlogo abierto, la identificaciéon colectiva de
problemdticas y la construccion conjunta de
propuestas de autocuidado.

¢ Observacion del entorno laboral: andlisis de las
condiciones de trabajo, dindmicas de equipo,
estilos de liderazgo y posibles fuentes de tension
en el dia a dia.

Durante este proceso es clave garantizar principios como la
confidencialidad, el respeto y la no revictimizacion, evitando generar
incomodidad o exposicidon innecesaria del personal. Asimismo, se debe
procurar que la participacion sea voluntaria y que los resultados sean
utilizados exclusivamente con fines de mejora institucional.

® O O
00w

Finalmente, la informacion recopilada debe ser sistematizada y
analizada para identificar patrones, prioridades y dreas de
intervencion. Este andlisis permitird orientar de manera clara la
definicibn de objetivos y el disefio de acciones de autocuidado
pertinentes, evitando respuestas genéricas y asegurando que las
actividades respondan efectivamente a la realidad y necesidades de los
equipos.
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La definicidn de objetivos de autocuidado constituye una etapa clave en
el proceso de planificacion, ya que orienta el sentido, alcance y
resultados esperados de las acciones a implementar. Estos objetivos
deben formularse a partir de los hallazgos del diagnéstico participativo,
asegurando que respondan de manera directa a las necesidades,
riesgos y oportunidades identificadas en los equipos de trabajo.

Los objetivos deben estar alineados con la estrategia institucional de
bienestar y autocuidado, contribuyendo no solo a atender situaciones
especificas, sino también al fortalecimiento de una cultura organizacional
orientada al cuidado, la prevencion del desgaste y la sostenibilidad
emocional del personal y voluntariado.

Para su adecuada M A R T

formulacion, se . Alcanzables
recomienda que los :
objetivos sean

planteados bajo

criterios que

aseguren que seadn
especificos, medibles,
alcanzables,

relevantes y definidos
en el tiempo, evitando enunciados generales o ambiguos.

En términos prdcticos, la definicidon de objetivos implica:

e Priorizar las necesidades identificadas en el diagndstico.
e Definir el cambio que se busca generar.

e Delimitar el grupo destinatario y el alcance.

e Establecer un horizonte temporal.

Una adecuada formulacion de objetivos facilitara el disefio
metodolégico, la planificacion operativa y la evaluacion de los
resultados, asegurando coherencia en todo el proceso de autocuidado
colectivo.
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ESTRATEGIA METODOLOGICA

®,

El disefio metodolégico de la actividad define la forma en que se
desarrollara la intervencion de autocuidado, asegurando coherencia
con los objetivos planteados y pertinencia para las caracteristicas y
necesidades del grupo participante. Esta etapa implica traducir los
objetivos en una experiencia concreta, estructurada y significativa
para las y los participantes.

En este proceso se establece el enfoque de la actividad (preventivo,
formativo, vivencial, reflexivo, entre otros), asi como el tipo de intervencion
mas adecuado, que puede incluir talleres, espacios vivenciales, jornadas
de autocuidado o sesiones de acompanamiento. La eleccidon debe
responder tanto a las necesidades identificadas como al contexto
organizacional.

Asimismo, se definen los contenidos a
abordar, priorizando aquellos que
contribuyan directamente al logro de
los objetivos, tales como manejo del
estrés, regulaciéon emocional,
comunicacién o fortalecimiento del
trabajo en equipo. Es importante que

estos sean pertinentes y adaptados al Reunion Técnica de Autocuidado, 2026
grupo. Fotografia: Caritas Ecuador.

Aspectos clave para el disefio de la actividad:

Duracion: Flexible y adaptada al grupo; puede variar
desde sesiones de dos horas hasta media jornada o
jornadas completas, segun las necesidades identificadas.

Espacio: CoOmodo, seguro y adecuado, que favorezca la
confianza, la participaciéon y la libre expresion.

Facilitacion: Puede estar a cargo de personal interno
capacitado o facilitadores externos. Se recomienda
considerar facilitadores externos en contextos de alta
exigencia.
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¢ Materiales y recursos: Definir previamente todos los
insumos necesarios (materiales didécticos, musica,
colchonetas, refrigerios, entre otros).

e Estructura de la sesion: Organizar la actividad en una
secuencia clara (inicio, desarrollo y cierre), que facilite
el proceso y el logro de los objetivos.

a
Un disefio metodoldgico adecuado
favorece la participacion activa, el
aprendizaje significativo y Ila
apropiacion de herramientas de
autocuidado.
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PLANIFICACION OPERATIVA

La planificacidon operativa constituye el proceso mediante el cual se
organiza de manera detallada la implementacion de la actividad de
autocuidado. En esta etapa, se elabora el plan de accibn como un
instrumento que permite articular y ordenar los elementos previamente
definidos, asegurando su ejecucion de manera estructurada y viable.

El plan de accién integra los objetivos, la metodologia y las actividades
definidas, estableciendo con claridad el cronograma, los responsables,
los recursos necesarios y los aspectos logisticos para su desarrollo.
Asimismo, incorpora los criterios e indicadores que permitirdn evaluar los
resultados y dar seguimiento a la actividad, garantizando coherencia con
los objetivos planteados.

Desde una perspectiva practica, la planificacion operativa implica:

e Organizar las  actividades en un
e cronograma claro y realista.

¢ Asignar responsables para cada accidén o
fase del proceso.

e Definir y asegurar los recursos humanos,
técnicos y materiales necesarios.

QAQAQ

e Coordinar los aspectos logisticos
(convocatorig, espacios, materiales,
tiempos).

Para efectos de la presente guig, se incluye en el
anexo un formato de planificacion de
actividades, el cual se sugiere utilizar como
herramienta de apoyo para la organizacién e
implementacion de las acciones de autocuidado.

.......
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IMPLEMENTACION

La implementacion corresponde a la ejecucion de la actividad de
autocuidado conforme a lo planificado, asegurando coherencia con los
objetivos, la metodologia definida y las condiciones previamente
establecidas. En esta etapa se materializa el proceso y se generan las
experiencias de aprendizaje y cuidado en los equipos.

Durante la implementacion, es fundamental promover un ambiente
seguro, de confianza y respeto, que facilite la participacion activa y la
libre expresion de las y los participantes. Asimismo, se debe procurar
flexibilidad para adaptar la actividad en funcidn de la dindmica del
grupo, manteniendo el enfoque en los objetivos planteados.

El rol de Ila persona
facilitadora es central en
esta fase, ya que no solo guia
el desarrollo de la actividad,
sino que también cuida el
clima del espacio, gestiona
los tiempos y acompafna los
procesos individuales y

grupales que puedan
emerger. Fotografia: Cdritas Esmeraldas.

Nota: La facilitacidn de las actividades puede estar a
cargo de una persona interna o externa a la institucién. No
obstante, se recomienda, en la medida de lo posible,
contar con facilitadores externos, considerando que las
personas del mismo equipo también pueden presentar
necesidades de autocuidado. Como alternativa, se
sugiere implementar un enfoque cruzado, en el que
equipos de distintas localidades se apoyen mutuamente
en la facilitacién de las actividades.
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Desde una perspectiva practica, la implementacion implica:

Realizar un encuadre inicial, estableciendo
acuerdos bdsicos y generando un ambiente de
confianza.

Desarrollar las actividades segln la metodologia
definida, promoviendo la participacion activa.

Gestionar adecuadamente los tiempos de cada
momento de la sesion.

Observar la dindmica del grupo y atender
posibles necesidades o reacciones.

Facilitar un espacio seguro de expresion,
cuidando el respeto y la confidencialidad.

Realizar un cierre adecuado, recogiendo
aprendizajes, sensaciones o reflexiones del

grupo.

Una implementacion adecuada, centrada en las personas y
flexible a las dindmicas del grupo, es clave para generar
experiencias significativas de autocuidado y potenciar su
impacto en el bienestar de los equipos.

Actividades de autocuidado, Taller Nacional de Acceso Humanitario, 2024
Fotografia: Cdritas Ecuador.
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EVALUACION

La evaluacion permite valorar el alcance, la calidad y los resultados de
la actividad de autocuidado, en relacion con los objetivos definidos y las
necesidades identificadas en el diagnéstico. Esta etapa es clave para
determinar la efectividad de la intervencion, generar evidencia para la
toma de decisiones y orientar procesos de mejora continua.

La evaluacion debe contemplar un
enfoque mixto, integrando
informacion cuantitativa y
cualitativa que permita analizar no
solo el nivel de satisfaccion de las y
los participantes, sino también los
aprendizajes generados, los
cambios percibidos y la pertinencia
de la metodologia aplicada.

Reunién Técnica de Autocuidado, 2026 - Quito
Fotografia: Cdritas Ecuador.

Para su adecuada implementacion, se recomienda estructurar la
evaluacion considerando al menos tres niveles:

e Evaluacion de reaccion: mide la satisfaccion vy
percepcion inmediata de las y los participantes
respecto a la actividad.

e Evaluacion de aprendizaje: identifica  los
=25 conocimientos, habilidades o reflexiones adquiridas
durante la actividad.

e Evaluacién de aplicacién o impacto (cuando
aplique): analiza en qué medida los contenidos o
herramientas pueden ser incorporados o se han
incorporado en la prdctica institucional o personal,
asi  como los cambios generados en
comportamientos, dindmicas de trabajo o
estrategias de afrontamiento.
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Desde una perspectiva practica, la evaluacion implica:

Disenar previamente instrumentos de
evaluacién acordes a los objetivos (encuestas
breves, formularios, guias de preguntas para
retroalimentacion).

Aplicar herramientas de recoleccion de
informacién al cierre de la actividad (fichas de
evaluacion, dindmicas participativas, espacios
de retroalimentacion).

Definir indicadores bdsicos de cumplimiento
(por ejemplo: nivel de satisfaccién, porcentaje de
participacion, logro de objetivos).

Recoger y registrar informacion cuadlitativa
relevante (comentarios, percepciones,
aprendizajes expresados por el grupo).

Sistematizar los resultados de la actividad en un
formato sencillo (resumen de hallazgos,
lecciones aprendidas, recomendaciones).

Analizar la informacion recopilada en relacion
con los objetivos planteados.

1333 3 ¥

Para facilitar este proceso, se recomienda utilizar instrumentos simples,
breves y adaptados al contexto, que no generen sobrecarga en las y los
participantes, pero que permitan obtener informacidn atil y accionable,
tales como encuestas de satisfaccion de corta duracion, formularios
digitales, preguntas de retroalimentacion al cierre de la actividad,
dinamicas participativas (por ejemplo, tarjetas de opinién o seméforos
de valoracién) y registros breves de observaciéon por parte de la
persona facilitadora.

Asimismo, se recomienda que los procesos de evaluacion se desarrollen
bajo criterios de confidencialidad y, en la medida de lo posible,
anonimato, con el fin de generar confianza en los equipos y promover
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una expresidn abierta de percepciones, necesidades y malestares,
especialmente en contextos de alta carga emocional o donde existen
relaciones jerdrquicas.

Para fortalecer la aplicacidn de este proceso, se sugiere utilizar los

anexos que se presentan a continuacion como herramientas de apoyo
prdctico.

Encuesta breve de evaluacion de

Anexo 3: actividades de autocuidado
== anexos:  (yide etioalmeniacion grupal
— Anexo 5: g%rllvavcggﬁc\i/?dgegistro y sistematizacion
Anexo 6: Checklist de evaluacion

Para fortalecer la aplicacién de este
proceso, se recomienda incorporar
dinGmicas breves de
retroalimentacion grupal al cierre de
las actividades, que permitan recoger

percepciones, aprendizajes y
sugerencias de mejora de manera
participativa. Estas pueden

desarrollarse en espacios sencillos,
como un circulo o plenaria, con una
duracion aproximada de 10 a 15
minutos, y ser facilitadas de forma que
promuevan la participacion voluntaria
y el respeto entre las y los

Asamblea General - Caritas Quito, 2025 Partlﬂpqntes-
Fotografia: Cdritas Quito.

De esta manera, una evaluacidén adecuada permite no solo medir
resultados, sino también comprender procesos, identificar buenas
practicas y fortalecer la calidad e impacto de las acciones de
autocuidado en la institucion.
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SEGUIMIENTO

El seguimiento y la mejora continua constituyen una fase importante
para asegurar la sostenibilidad y el impacto de las acciones de
autocuidado a nivel institucional. Esta etapa permite trascender la
ejecucion puntual de actividades, promoviendo la incorporacion
progresiva del autocuidado como parte de la cultura organizacional y
de la gestion del talento humano.

El seguimiento implica dar continuidad a los resultados obtenidos en la
evaluacion, anadlizando la informacion recopilada para identificar
aprendizajes, buenas practicas, brechas y oportunidades de mejora.
Asimismo, permite monitorear la aplicacién de los conocimientos y
herramientas adquiridas, especialmente en aquellos casos donde se
busca generar cambios en las dindmicas de trabajo, el manejo del estrés
o el fortalecimiento de habilidades personales y colectivas.

Desde un enfoque técnico, el
seguimiento debe ser
planificado y no quedar como
una accion dislada,
incorpordndose dentro de los
procesos institucionales de
gestion, evaluacion y
bienestar del personal.

Reunioén Técnica de Autocuidado, 2026 - Quito
Fotografia: Cdritas Ecuador.

En este marco, se recomienda que los principales resultados y
aprendizajes de las actividades sean compartidos con el nivel
nacional a través de mecanismos como informes técnicos periddicos
(trimestrales), reuniones virtuales de seguimiento, espacios de
intercambio de aprendizajes entre territorios y el uso de repositorios
institucionales compartidos. Estos mecanismos seran promovidos y
articulados desde el nivel nacional, con el fin de fortalecer el
acompafiamiento técnico a los equipos locales en el andlisis de la
informacion y en la identificacion de acciones de mejora.
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Desde una perspectiva prdctica, el seguimiento implica:

Revisar y analizar los resultados de Ila
evaluacion.

Identificar aprendizajes clave, buenas practicas
y aspectos a mejorar.

Definir acciones de mejora o ajustes para futuras
intervenciones.

Dar continuidad a los procesos iniciados (por
ejemplo, sesiones de refuerzo,
acompaniamientos o nuevas actividades).

Monitorear, cuando sea posible, la aplicacion de
herramientas de autocuidado.

Integrar los hallazgos en la planificacion
institucional y en la toma de decisiones.

Socializar aprendizajes relevantes con equipos o
dreas vinculadas.

Para su implementacién, se establecen

mecanismos de seguimiento que
a\"- - incluyen la realizacibn de reuniones
ﬂF £ : periodicas de retroalimentacion con
Caritas AN los equipos, la revisién trimestral de
" " avances y la generacion de espacios
de analisis conjunto a nivel territorial.
En este nivel, la valoraciéon de resultados
se realiza en funciéon del cumplimiento
de los objetivos definidos para cada
actividad, evitando la incorporacion de
cargas operativas adicionales
TS asociadas a la construccion de
Fotografia: Cdritas Ecuador.  jndicadores especificos_
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En este sentido, la definicion y el monitoreo de indicadores se
desarrollan a nivel estratégico bajo la responsabilidad del nivel
nacional, en articulacion con la Estrategia Institucional de Autocuidado,
donde se establecen con mayor precisidon los indicadores, metas y
criterios de medicion.

El enfoque de mejora continua se sustenta en el andlisis consolidado de
la informacidén a nivel nacional, la cual se utiliza para orientar decisiones,
ajustar lineamientos y fortalecer las acciones de autocuidado,
asegurando su pertinencia, calidad y sostenibilidad en el tiempo.
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GLOSARIO

Autocuidado: Conjunto de acciones y prdécticas conscientes que
realiza una persona o grupo de personds para mantener su
bienestar fisico, emocional, cognitivo y espiritual, prevenir el
agotamiento y fortalecer su capacidad de respuesta ante
situaciones de estrés.

Bienestar integral: Estado de equilibrio fisico, emocional, mental,
social y espiritual que permite a la persona desarrollarse de
manera plena y afrontar los desafios de manera saludable.

Bienestar organizacional: Condiciones institucionales que
promueven la salud integral, satisfaccidon y desarrollo del personal
en su entorno laboral o volunatriado.

Caldeamiento: En psicodrama, el caldeamiento es una breve
actividad inicial que busca preparar emocional y corporal a los
participantes, activando la espontaneidad, la expresion y la
conexion con el grupo antes de iniciar la sesién principal.

Cuidado colectivo: Estrategias y acciones implementadas por
equipos o instituciones para proteger y promover el bienestar
integral de todos sus miembros, fomentando la cohesion y la
resiliencia grupal.

Espacios de autocuidado: Lugares o momentos designados para
la practica de actividades que promuevan el bienestar individual y
colectivo, como talleres, pausas activas, sesiones de relajacién o
encuentros de reflexion grupal.

Estrés: Respuesta fisica, mental y emocional del organismo ante
demandas o presiones que superan, O se perciben como
superiores; d la capacidad de afrontamiento de la persona.

Factores de riesgo psicosocial: Condiciones que pueden afectar
negativamente la salud mental y emocional, como el estrés, la
sobrecarga o la exposicién a crisis.
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GLOSARIO

Factores protectores: Elementos individuales, grupales o
institucionales que reducen el impacto de los riesgos y favorecen
el bienestar integral.

Gestion del estrés: Estrategias y técnicas utilizadas para
reconocer, controlar y reducir los efectos negativos del estrés sobre
la salud fisica y emocional.

Mindfulness: Practica que consiste en prestar atencion de manera
consciente al momento presente, sin juzgar ni intentar modificar la
experiencia, favoreciendo la reduccién del estrés y la regulacién
emocional.

Pausas activas: Breves espacios de tiempo durante la jornada
laboral dedicados a ejercicios de relajacién, estiramiento o
respiracion, con el fin de reducir la tensién fisica y mental.

Red de apoyo: Conjunto de personas o recursos que ofrecen
asistencia emocional, social o profesional, contribuyendo al
bienestar y la estabilidad del individuo.

Resiliencia: Capacidad de una persona o equipo para adaptarse
positivamente frente a la adversidad, el estrés o situaciones de
crisis, manteniendo el funcionamiento psicolégico y emocional.

Salud fisica: Estado de equilibrio corporal que permite el
desempeno eficiente de las actividades diarias y la prevencion de
enfermedades.

Salud mental: Estado de bienestar emocional y psicoloégico que
permite a las personas afrontar el estrés normal de la vidag,
trabajar de manera productiva y contribuir a su comunidad.

Sindrome de Burnout o desgaste profesional: Estado de
agotamiento fisico, emocional y cognitivo que se produce por la
exposicidon prolongada a factores de estrés laboral, especialmente
en profesiones de cuidado o ayuda humanitaria.
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CUESTIONARIO BREVE PARA IDENTIFICAR REACCIONES DE ESTRES

Instrucciones:

Este cuestionario breve es de autoaplicacion y tiene como finalidad ayudarte a
identificar reacciones que pueden estar relacionadas con niveles de estrés que afectan
de manera negativa tu bienestar.

Por favor, marca la opcidn que mejor describa como te has sentido durante las Gltimas
dos semanas en el contexto de tu labor humanitaria.

Escala de respuesta:

0 = Nunca 1 = Casi nunca 2 = Algunas veces 3 = Frecuentemente 4 = Casi siempre
Me siento sobrecargado por la cantidad de demandas y tareas en el trabajo social y :
humanitario. ==
Pienso constantemente en los problemas de las personas que acompano, incluso ’ P
fuera del horario laboral. ‘
Me resulta dificil desconectarme emocionalmente después de una jornada en i P
terreno. j
He sentido que las situaciones de violencia o inseguridad en terreno aumentan mi i
nivel de tension. ]’
Tengo dificultades para dormir debido a las experiencias que vivo o escucho en el j\
trabajo. L j
Me siento agotado fisica o mentalmente tras mis jornadas laborales. -

Me resulta complicado mantener el equilibrio entre mi vida personal y laboral. |
Siento frustracion porque las necesidades humanitarias superan la capacidad de - :
respuesta. S
Me cuesta mantener la concentracion en mis tareas debido a la carga emocional. i
He tenido sintomas fisicos (dolor de cabeza, contracturas, problemas digestivos) - )
relacionados con la presién laboral. —cd)
He sentido irritabilidad o impaciencia al interactuar con colegas o beneficiarios. i
Siento que no dispongo del tiempo suficiente para cuidar mi propio bienestar. ,
He tenido pensamientos de desmotivacion respecto a la continuidad en el trabajo ’ P
social y/o humanitario. J

Me resulta dificil compartir mis emociones con otras personas por temor a no ser . P
comprendido. j

Me siento desbordado al enfrentar simultdneamente la seguridad en terreno y las :
—-)

necesidades de la comunidad.
( Total: )
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CUESTIONARIO BREVE PARA IDENTIFICAR REACCIONES DE ESTRES

Interpretacion:

ESTRES BAJO 0 - 15 puntos

Las manifestaciones son leves y manejables. Mantén tus préacticas de autocuidado.

Hay sefiales claras de sobrecarga emocional y fisica. Revisa estrategias de
autocuidado y busca espacios de apoyo entre colegas.

ESTRES ALTO 31- 45 puntos

Manifestaciones frecuentes que afectan tu bienestar personal y laboral. Requiere
atencién inmediata, pausas activas y, de ser posible, apoyo psicosocial.

Impacto severo en tu salud y desempefio. Es recomendable buscar apoyo
profesional y reportar la situacién para ajustar carga de trabajo o recibir
acompafiamiento.




Anexo 2: Planificacion de actividades

au &ST’ORA: SOCIAL
aritas
ﬂR ECUADOR

l. Identificacion

Caritas:
Fecha: Lugar:

Responsable:

Il. Objetivo

Se cuenta con un diagnéstico para conocer el estado afectivo - @

emocional del equipo conforme asi lo indica el paso 2 (Diagnéstico de
necesidades y expectativas del grupo) del presente documento: @

lll. PLaneacion

Nombre de la actividad:

NGmero de horas: Desde: Hasta:

Materiales a necesitar

Facilitador [es:

Metodologia
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Objetivo: Recoger la percepcion de las y los participantes sobre la actividad.
Indicaciones:
e Aplicar al cierre de la actividad

e Puede ser anénima (recomendado)
¢ Duracion: 3—5 minutos

1. ¢Como calificaria esta actividad en general?

Muy buena . Buena . Regular Mala

2. La actividad respondi6 a mis necesidades o expectativas:
Totalmente Totalmente en
de dcuerdo . De acuerdo . En desacuerdo | desacuerdo
3. ¢Qué tan qtiles fueron los contenidos o herramientas compartidas?

Muy Utiles . Utiles . Poco Gtiles . Nada tiles

4. Después de la actividad, siento que tengo mas herramientas para mi
autocuidado:

. Si . Parcialmente . No

5. cRecomendarias esta actividad a otros equipos?

Si NO

6. ¢Qué fue lo que mads te aporté la actividad?

7. éQué mejorarias para futuras actividades?
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Objetivo: Recoger opiniones, percepciones y aprendizajes de las y los
participantes al finalizar la actividad, de manera participativa y sencilla.

Indicaciones:
e Puede realizarse con el grupo en circulo o en plenaria.
e Duracidn sugerida: 10 a 15 minutos.

e La persona facilitadora guia el espacio y promueve la participacion
voluntaria.

Opciones para desarrollar la dinamica

La persona facilitadora puede elegir una de las siguientes opciones:

1. DinGmica del “semaforo”

Se invita a las y los participantes a compartir sus opiniones en tres niveles:
Lo que me gusté o funcioné bien: aspectos positivos de la actividad.
Lo que podria mejorar: sugerencias o elementos a ajustar.

Lo que no funcioné o no me aporté: dificultades o aspectos menos (tiles.

Nota: Puede hacerse de forma verbal o escribiendo en tarjetas.

2. Preguntas de reflexion

El facilitador plantea al grupo algunas preguntas y las personas responden de forma
voluntaria:

e ;Qué te llevas de esta actividad?
e cQué fue lo mas significativo o que te hizo reflexionar?

e cQué podrias aplicar en tu vida personal o en el trabajo?

Nota: Se pueden recoger respuestas orales o escribirlas brevemente.

3. Palabra o frase de cierre

Cada participante comparte una palabra o frase corta que represente como se
siente al finalizar la actividad.

Ejemplo: “tranquilo”, “mds consciente”, “motivado”, etc.
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l. Identificacion

Caritas:
Fecha: Lugar:

Facilitador/a:

No. participantes:

Il. Objetivo

(Describir)

lll. Breve descripcion de la metodologia utilziada:

(Qué se hizo, cémo se desarrollé)

IV. Principales resultados

(Nivel de participacién: nivel de satisfaccién: alto/medio/bajo, logro de objetivos)
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V. Principales aprendizajes identificados:

(Resumen)

VII. Percepciones relevantes del grupo:

(Comentarios, frases, observaciones)

VIll. Recomendaciones para futuras actividades:

(Describir)
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Checklist de evaluacion

Objetivo: Verificar que el proceso de evaluacibn se haya realizado
adecuadamente.

Q Se aplicé un instrumento de evaluacion al cierre

Se recogieron opiniones del grupo (oral o escrita)

Se garantizé confidencialidad o anonimato

Se sistematizaron los resultados

Se analizaron los resultados en relacion con los objetivos

Se identificaron aprendizajes y mejoras

HiEnEn
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	Implicaciones Psicosociales
	El trabajo que se realiza en Cáritas representa un compromiso profundo con la dignidad y el bienestar de las personas y comunidades en situación de vulnerabilidad. Sin embargo, esta labor, que combina una alta exigencia emocional, técnica y operativa, junto al contacto directo con realidades marcadas por el sufrimiento humano, puede generar un impacto significativo en el bienestar físico, psicológico y emocional de quienes la desempeñan.


	#AutocuidadoCáritasEc
	Reconocer y comprender estos aspectos resulta esencial para prevenir el desgaste profesional, promover el autocuidado y garantizar que la labor institucional se sostenga en el tiempo sin comprometer la salud física y mental de los y las colaboradores/as de Cáritas, ni la calidad del servicio ofrecido.  En este contexto, los equipos se enfrentan a un conjunto de factores de riesgo psicosocial que, si no son abordados adecuadamente, incrementan la vulnerabilidad al estrés negativo (distrés), a la fatiga por compasión y al síndrome de burnout, con su consecuente impacto en el bienestar integral.
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	Entre las situaciones más relevantes que pueden derivar en un impacto psicosocial se encuentran: la exposición constante a contextos de sufrimiento y violencia, la dificultad para poner la responsabilidad donde corresponde, la presión por responder con eficacia en medio de la incertidumbre, la falta de recursos adecuados para llevar a cabo la labor, y la inseguridad en terreno. Estas condiciones, sostenidas en el tiempo, no solo afectan el desempeño laboral, sino también la estabilidad emocional y la motivación personal.
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	Factores de riesgos asociados al desgaste
	Uno de los factores más visibles es la sobrecarga laboral, las demandas excesivas y el trabajo solitario. El volumen elevado de tareas, la presión por alcanzar resultados en plazos cortos y la multiplicidad de funciones generan una sobreexigencia que impacta tanto en el rendimiento como en la salud mental.
	Otro aspecto crítico es la exposición constante al sufrimiento y a situaciones críticas. El contacto directo con personas que atraviesan experiencias de violencia, pobreza extrema, migración forzada o desastres, coloca al personal ante una carga emocional intensa que puede derivar en fatiga por compasión.
	La ambigüedad y complejidad de roles constituye también un riesgo importante. Cuando las funciones no están claramente definidas, o cuando se combinan responsabilidades técnicas con acompañamiento emocional, se generan angustia, sentimientos de ineficacia y una disminución de la confianza profesional.
	Finalmente, el impacto en la vida personal y familiar es ineludible. La dedicación prolongada al trabajo humanitario, los horarios extensos y la intervención en contextos de crisis suelen interferir en el equilibrio entre la vida laboral y personal, favoreciendo la desconexión afectiva y el aislamiento.
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	Exposición al desgaste y agotamiento emocional
	Frustración profesional y límites de acción
	Guía de Autocuidado para colaboradores de
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	Reconocer esta frustración no significa resignarse, sino comprender que existen factores externos que escapan a nuestro control. Aceptar estos límites permite cuidar nuestra energía, mantener la motivación y continuar actuando de manera efectiva dentro de nuestro rol, previniendo que la frustración se traduzca en agotamiento emocional o burnout.


	Checklist: Reconocimiento de límites y manejo de la frustración profesional
	A continuación, se presenta un checklist que servirá como guía práctica para identificar, aceptar y gestionar los límites de acción dentro del trabajo:
	Identificación de responsabilidades y alcances:
	Aceptación de límites personales:
	Gestión de la frustración profesional
	Autocuidado y recuperación emocional:
	Apoyo y comunicación con el equipo:
	Evaluación continua:


	Guía de Autocuidado para colaboradores de
	Cáritas Ecuador


	Dimensión ética, espiritual y comunitaria                                  en el trabajo de Cáritas
	En el contexto de la labor de Pastoral Social Cáritas Ecuador, resulta imprescindible considerar un aspecto que otorga singularidad a la intervención: la dimensión espiritual, social y cultural, estrechamente vinculada con los principios del  Desarrollo Humano Integral y Solidario (DHIS). Estos principios iluminan la acción humanitaria, fortaleciendo la motivación de los trabajadores y dando sentido trascendente al acompañamiento de las personas y comunidades más vulnerables.
	Sentido y propósito en la misión.-      El trabajo social y humanitario se inspira en valores como la solidaridad, la justicia social y la dignidad humana. Estos principios se corresponden directamente con el DHIS, que coloca en el centro la dignidad de la persona humana y el llamado a construir un orden social justo. De este modo, el personal encuentra un marco de sentido trascendente que ayuda a sostener la motivación y a resignificar el sufrimiento en clave de servicio y esperanza.
	Espiritualidad como recurso de afrontamiento.-  La fe y la espiritualidad actúan como factores protectores frente al desgaste, promoviendo la esperanza, la resiliencia y el acompañamiento mutuo en los equipos de trabajo. Este aspecto se enlaza con el principio de la solidaridad, entendido no solo como un valor, sino como una virtud moral que orienta a compartir el peso de la vida humana y a reconocer la interdependencia de todos.
	Apoyo comunitario y redes solidarias.-  Cáritas fomenta la organización comunitaria y eclesial, reduciendo el aislamiento de los trabajadores y fortaleciendo vínculos de cuidado mutuo. Aquí se refleja el principio de la subsidiariedad, al promover que las comunidades se fortalezcan y gestionen sus propios procesos, potenciando su capacidad de resiliencia con el apoyo necesario de la institución.
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	Ética del cuidado.-  En este contexto, el autocuidado y el cuidado colectivo no son solo estrategias de prevención, sino también un acto ético y pastoral que refleja coherencia entre la misión institucional y la salud de quienes la llevan a cabo. Este enfoque se vincula con el principio del bien común, al reconocer que el cuidado de cada persona y de los equipos es una condición necesaria para la misión humanitaria en su conjunto.
	Prevención del desgaste desde la comunidad de fe.-  Espacios de oración, reflexión y acompañamiento espiritual dentro de la práctica humanitaria funcionan como mecanismos preventivos frente al desgaste emocional, reforzando la cohesión del equipo y el bienestar psicosocial. Dichas prácticas concretan el principio de la participación, al integrar a los trabajadores en una comunidad de fe que los sostiene, los fortalece y los acompaña en su servicio.
	De esta manera, la dimensión espiritual, social y cultural no se entiende solo como un complemento, sino como un eje transversal que articula la experiencia de los/as colaboradores con los principios del DHIS, asegurando una intervención sostenible, solidaria y profundamente humana.
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	SECCIÓN II:  Autocuidado
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	Autocuidado
	El autocuidado se puede entender como el conjunto de estrategias, prácticas y acciones que una persona o grupo de personas implementa de manera consciente para preservar su bienestar físico, emocional, cognitivo y espiritual, así como para mantener su capacidad funcional y profesional en contextos de alta exigencia.
	Asimismo, el autocuidado incorpora una dimensión colectiva y organizacional, reconociendo que el bienestar de los/as colaboradores no depende únicamente de prácticas individuales, sino también de entornos institucionales saludables. Esta dimensión colectiva resulta fundamental para garantizar intervenciones éticas, sostenibles y efectivas.
	Desde la perspectiva del autocuidado, se reconoce al ser humano como un individuo con capacidades de afrontamiento, recursos internos, oportunidades de crecimiento y fortalezas que puede movilizar frente a situaciones complejas (Duque & Gómez, 2014). Este enfoque se distancia de una visión centrada únicamente en los problemas o trastornos de salud mental, destacando que el desgaste físico, emocional, cognitivo y espiritual no es un reflejo de debilidad individual, sino una consecuencia de las condiciones y exigencias presentes en contextos de alta demanda.

	Principios del autocuidado
	Entre los principios de autocuido se deben considerar algunos de los siguientes elementos al momento de abordarlo (Uribe,1999; Correa, 2016):
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	Es un acto de vida que permite a las personas convertirse en sujetos activos del cuido de su salud y es un proceso voluntario de la persona para consigo misma.
	Es una responsabilidad individual y un compromiso cotidiano que se fundamenta en un sistema formal de salud e informal con el apoyo social.
	Al realizar las prácticas de autocuidado, ya sea con fines protectores o preventivos, las personas las desarrollan con la certeza que van a mejorar su nivel de salud.
	Para que haya autocuidado se requiere cierto grado de desarrollo personal, que está mediado por un permanente fortalecimiento del autoconcepto, el autocontrol, la autoestima, la auto aceptación y la resiliencia.
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	El autocuidado no consiste en acciones aisladas, sino en asumir de forma responsable un proceso personal de mejora continua que toma tiempo, pero genera un impacto profundo en la vida propia y en la de quienes nos rodean.
	Además del compromiso personal, el autocuidado requiere una mirada compartida que involucre a los equipos y a las organizaciones. En contextos de alta demanda, como el que realiza Cáritas en Ecuador, es indispensable que cada persona atienda su salud física, mental, emocional y espiritual, pero también que las organizaciones generen condiciones seguras, humanas y saludables para sus colaboradores. Fomentar espacios de apoyo, reconocer cargas emocionales y promover prácticas de bienestar fortalece al personal y contribuye a la sostenibilidad y calidad de los servicios brindados (OPS, 2019).


	Tipos de autocuidado
	Las prácticas de autocuidado pueden abordarse desde distintas perspectivas. En esta guía se presentan a partir de dos dimensiones complementarias: el autocuidado individual y el autocuidado colectivo, las cuales permiten comprender el bienestar tanto desde la experiencia personal como desde las dinámicas de las organizaciones.
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	Autocuidado Individual
	Suele ser la forma más comprendida y difundida de autocuidado y está conformada por todas aquellas medidas adoptadas por la persona, como gestor/a de su salud. Es decir, las conductas que realiza por sí misma al ser consciente de sus necesidades y la importancia de velar por dedicar el tiempo para llevarlas a cabo.

	Autocuidado Colectivo
	Puede considerarse como la extensión del autocuidado individual hacia otros, pues hace referencia a acciones que son planeadas y desarrolladas en cooperación, entre los miembros de una comunidad, familia o grupo, quienes construyen un espacio físico y social, afectivo y solidario.
	Estas dimensiones evidencian que la responsabilidad por el cuidado de la salud comienza en el ámbito individual, pero se fortalece y se consolida en la medida en que se comparte y se construye de manera colectiva. De esta forma, resulta fundamental reconocer que siempre existen aspectos del entorno que requieren ser transformados para lograr esfuerzos sostenibles y construir entornos verdaderamente saludables.
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	Estrategias de Autocuidado
	Individuales
	Dentro de las estrategias de autocuidado individual existe una subclasificación que aborda el bienestar desde una perspectiva integral. Esta categorización organiza los cuidados según las necesidades del ser humano, visibilizando aspectos físicos, emocionales, cognitivos, sociales y espirituales.
	Autocuidado Físico
	Son todas aquellas relacionadas con el bienestar del cuerpo que supone tener una alimentación saludable, hábitos de higiene y un régimen de sueño apropiado, mantener una actividad física, así como prevenir y atender adecuadamente cualquier enfermedad o molestia.
	Dormir
	Mantener hábitos regulares de sueño es un pilar fundamental para el bienestar integral. Dormir entre 7 y 9 horas diarias contribuye a la salud física, mental y emocional; por ello, es importante mantener horarios estables y crear un ambiente que favorezca el descanso.

	Beneficio del dormir bien :
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	Más allá de comprender su importancia, es necesario adoptar prácticas concretas que faciliten un sueño de calidad. Ajustar ciertos hábitos diarios, establecer una rutina nocturna saludable y cuidar lo que hacemos antes de dormir puede marcar una gran diferencia en nuestro descanso. A continuación, se presentan 10 recomendaciones prácticas que pueden ayudarte a mejorar la calidad del sueño y disfrutar de noches más reparadoras.


	Consejos para dormir mejor:
	Alimentación
	Alimentarnos es una de las principales necesidades biológicas, es darle a nuestro cuerpo los suficientes nutrientes para subsistir y desarrollarse. Lo cierto es que pocas veces somos conscientes de los alimentos que ingerimos, la mayoría del tiempo se asume como
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	Aportes nutricionales por grupos de alimentos
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	Actividad Física
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	Cuidado de la higiene

	Autocuidado Emocional
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	Emociones positivas y negativas
	Ruleta de las emociones
	incómodas, agradables o desagradables. Todas cumplen una función y aportan información valiosa para el bienestar, siempre que se reconozcan y se expresen de forma adecuada.
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	Gestión de emociones
	Aprender a expresar lo que sentimos de manera asertiva es fundamental. En muchas ocasiones, no expresamos nuestras emociones por temor, por dificultad para comprender lo que sentimos o para no preocupar a otros. Pero también puede ocurrir lo contrario, es decir  manifestamos nuestras emociones de manera impulsiva o inadecuada, generando daño, malestar o conflictos en las relaciones. Por ello, es importante desarrollar habilidades para identificar, comprender y expresar las emociones con respeto, claridad y responsabilidad, favoreciendo así relaciones más sanas y un mayor bienestar personal.
	7 pasos para gestionar nuestras emociones


	PASO 1
	PASO 2
	PASO 3
	PASO 4
	Reconocer lo que sientes
	Acepta la emoción
	Respira y regula tu cuerpo
	Identifica la causa

	PASO 5
	Reflexiona antes de actuar
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	PASO 6
	PASO 7
	Exprésale de manera adecuada
	Aprende de la experiencia
	Para favorecer el autocuidado emocional podemos hacer alguna de las siguientes actividades:
	Leer, escribir, tener un diario personal
	Escuchar música relajante o de nuestro agardo
	Tener un diario de logros personales  o cosas buenas
	Sembrar plantas o cuidar de nuestro jardín
	Dibujar, pintar, hacer un collage
	Realizar técnicas de relajación
	o cualquier otra actividad que te genere bienestar y te haga sentir bien contigo mismo/a.
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	Técnicas de relajación
	La implementación de técnicas como la respiración profunda, la meditación, la relajación muscular y la escritura terapéutica constituye una estrategia eficaz para reducir los niveles de estrés o tensión emocional.
	Respiración
	La respiración es una de las herramientas más sencillas y accesibles para favorecer la relajación y el autocuidado emocional. A través de una respiración consciente y pausada, es posible regular las respuestas del cuerpo frente al estrés, disminuir la tensión física y promover una sensación de calma y equilibrio.
	Practicar técnicas de respiración no requiere experiencia previa ni condiciones especiales, y puede integrarse fácilmente en la rutina diaria, convirtiéndose en un recurso práctico para gestionar emociones y recuperar el bienestar en momentos de alta carga o exigencia.
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	Atención plena
	Técnica: Escaneo corporal  (body scan)  5–10 minutos
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	Meditación
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	La oración
	La oración, desde la tradición de la Iglesia Católica, es un espacio de encuentro con Dios que favorece la calma interior y el bienestar emocional. Más allá de las palabras, representa un momento de pausa, reflexión y recogimiento que permite expresar pensamientos, agradecimientos, preocupaciones y esperanzas, fortaleciendo la confianza y la serenidad.
	Sin embargo también es importante señalar que si bien tiene una raíz espiritual importante, también puede vivirse como un espacio personal de conexión interior que permite detenerse, tomar distancia de las preocupaciones cotidianas y reconectar con lo verdaderamente significativo.


	CAMINAMOS JUNTOS EN LA CULTURA DEL CUIDADO
	Amén
	#AutocuidadoCáritasEC
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	Relajación Muscular
	La relajación muscular progresiva ofrece un espacio seguro para liberar tensiones físicas, tomar conciencia del cuerpo y reducir la tensión acumulada, lo que contribuye a una mayor sensación de bienestar y equilibrio emocional.
	Relajación Muscular de Jakobson
	COMIENZA A RELAJARTE
	BRAZOS Y PECHO
	FRENTE Y CUELLO
	CARA
	ESPALDA
	ABDOMEN Y ESPALDA
	PIERNAS Y PIES
	PARA FINALIZAR
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	Escritura
	letrasdeaura
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	Autocuidado espiritual
	Recomendaciones de Autocuidado Espiritual desde la Fe Católica
	1. Cultivar un momento diario de encuentro con Dios
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	2. Participar en la vida sacramental y comunitaria
	3. Contemplar la presencia de Dios en la creación
	4. Llevar un diario espiritual, de gratitud y/o logros.
	5. Repetir palabras que alimenten la fe y la identidad en Cristo
	6. Realizar peregrinaciones o pequeños “viajes del alma”
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	Autocuidado cognitivo
	Cuidar los pensamientos
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	Formación continua
	Lectura
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	Podcast
	Elegir contenidos que sean de interés personal o que aporten bienestar contribuye a mantener la mente activa, motivada y en constante crecimiento.

	Juegos mentales
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	Autocuidado social
	El autocuidado social puede practicarse de la siguiente forma:
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	Límites saludables en redes sociales


	Dispersión y ocio
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	Tiempo libre
	Expresión artística
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	Maneras de expresar tu creatividad

	Autocuidado psicológico
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	Acceso a servicios de consulta psicológica
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	mis notas
	Guía de Autocuidado para colaboradores de
	Cáritas Ecuador


	Estrategias de Autocuidado
	Colectivas
	Apoyo mutuo
	Recomendaciones:
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	Escucha activa
	En la práctica, implica:

	La asertividad
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	En la práctica, la asertividad permite:


	Trabajo en equipo
	Recomendaciones
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	Construcción de espacios seguros
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	Pausas activas

	Planificación del autocuidado institucional
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	A nivel estructural, estos planes deben garantizar que el autocuidado forme parte de la gestión institucional, integrándose en la planificación, la cultura organizacional y los procesos internos. Asimismo, es clave incorporarlo de manera transversal en la inducción, la capacitación y la gestión del talento humano, para asegurar su sostenibilidad y aplicación en toda la organización.
	Recomedaciones:
	Definir responsables o referentes de autocuidado (puntos focales) dentro de la organización.
	Asignar recursos (tiempo, presupuesto y espacios) para su implementación.
	Integrar el autocuidado en la planificación institucional anual.
	Incorporarlo en los procesos de inducción y capacitación del personal y voluntariado.
	Establecer mecanismos de seguimiento y evaluación periódica.
	Promover la participación activa del personal y voluntarios en el diseño de las acciones.
	Garantizar la sostenibilidad del plan, evitando que sean acciones aisladas.
	El desarrollo de planes de autocuidado constituye una inversión en la resiliencia del personal y en la eficacia de la misión, al reconocer que el bienestar de quienes integran la organización es un pilar fundamental para el cumplimiento de sus objetivos colectivos.
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	SECCIÓN III:  Planificación de actividades de autocuidado
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	Planificación de actividades de autocuidado
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	En este marco, el proceso de planificación de actividades de autocuidado colectivo puede organizarse de la siguiente manera:


	DIAGNÓSTICO
	DEFINICIÓN DE OBJETIVOS
	ESTRATEGIA METODOLÓGICA
	PLANIFICACIÓN OPERATIVA
	IMPLEMENTACIÓN
	EVALUACIÓN
	SEGUIMIENTO
	A continuación, se presentan los pasos que orientan el proceso de planificación de actividades de autocuidado colectivo. Cada uno de estos elementos se desarrolla de manera secuencial y articulada, permitiendo avanzar desde la comprensión de las necesidades del equipo hasta la implementación, evaluación y mejora continua de las acciones.
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	DIAGNÓSTICO
	participativo
	El diagnóstico participativo constituye la base del proceso de planificación de actividades de autocuidado, ya que permite comprender de manera integral y contextualizada la situación del personal y del voluntariado en relación con su bienestar. Su propósito es identificar necesidades reales, factores de riesgo psicosocial, cargas laborales, dinámicas de los equipos, así como percepciones, intereses y expectativas frente al autocuidado.
	Este proceso debe caracterizarse por ser inclusivo, confidencial y orientado a generar confianza, promoviendo la participación activa de las y los colaboradores.  No se trata únicamente de recolectar información, sino de comprender las experiencias del equipo desde su propia voz, reconociendo tanto las dificultades
	como las fortalezas y prácticas positivas ya existentes.
	Para su implementación, se recomienda combinar distintas herramientas y técnicas que permitan obtener información tanto cuantitativa como cualitativa:
	Revisión de información existente: análisis de evaluaciones previas, reportes institucionales,  sobrecarga laboral u otros datos relevantes que puedan evidenciar situaciones de riesgo o desgaste.
	Encuestas o cuestionarios: aplicación de instrumentos breves y confidenciales que permitan identificar niveles de estrés, satisfacción laboral, percepción del clima organizacional, equilibrio entre vida personal y laboral, entre otros aspectos.
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	DEFINICIÓN DE OBJETIVOS
	de autocuidado
	Una adecuada formulación de objetivos facilitará el diseño metodológico, la planificación operativa y la evaluación de los resultados, asegurando coherencia en todo el proceso de autocuidado colectivo.
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	ESTRATEGIA METODOLÓGICA
	El diseño metodológico de la actividad define la forma en que se desarrollará la intervención de autocuidado, asegurando coherencia con los objetivos planteados y pertinencia para las características y necesidades del grupo participante. Esta etapa implica traducir los objetivos en una experiencia concreta, estructurada y significativa para las y los participantes.
	En este proceso se establece el enfoque de la actividad (preventivo, formativo, vivencial, reflexivo, entre otros), así como el tipo de intervención más adecuado, que puede incluir talleres, espacios vivenciales, jornadas de autocuidado o sesiones de acompañamiento. La elección debe responder tanto a las necesidades identificadas como al contexto organizacional.
	Asimismo, se definen los contenidos a abordar, priorizando aquellos que contribuyan directamente al logro de los objetivos, tales como manejo del estrés, regulación emocional, comunicación o fortalecimiento del trabajo en equipo. Es importante que estos sean pertinentes y adaptados al grupo.
	Aspectos clave para el diseño de la actividad:
	Duración: Flexible y adaptada al grupo; puede variar desde sesiones de dos horas hasta media jornada o jornadas completas, según las necesidades identificadas.
	Espacio: Cómodo, seguro y adecuado, que favorezca la confianza, la participación y la libre expresión.
	Facilitacion: Puede estar a cargo de personal interno capacitado o facilitadores externos. Se recomienda considerar facilitadores externos en contextos de alta exigencia.

	diseño
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	PLANIFICACIÓN OPERATIVA
	plan de acción
	Desde una perspectiva práctica, la planificación operativa implica:
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	IMPLEMENTACIÓN
	La implementación corresponde a la ejecución de la actividad de autocuidado conforme a lo planificado, asegurando coherencia con los objetivos, la metodología definida y las condiciones previamente establecidas. En esta etapa se materializa el proceso y se generan las experiencias de aprendizaje y cuidado en los equipos.
	Durante la implementación, es fundamental promover un ambiente seguro, de confianza y respeto, que facilite la participación activa y la libre expresión de las y los participantes. Asimismo, se debe procurar flexibilidad para adaptar la actividad en función de la dinámica del grupo, manteniendo el enfoque en los objetivos planteados.
	El rol de la persona facilitadora es central en esta fase, ya que no solo guía el desarrollo de la actividad, sino que también cuida el clima del espacio, gestiona los tiempos y acompaña los procesos individuales y grupales que puedan emerger.
	Nota: La facilitación de las actividades puede estar a cargo de una persona interna o externa a la institución. No obstante, se recomienda, en la medida de lo posible, contar con facilitadores externos, considerando que las personas del mismo equipo también pueden presentar necesidades de autocuidado. Como alternativa, se sugiere implementar un enfoque cruzado, en el que equipos de distintas localidades se apoyen mutuamente en la facilitación de las actividades.
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	Desde una perspectiva práctica, la implementación implica:
	Realizar un encuadre inicial, estableciendo acuerdos básicos y generando un ambiente de confianza.
	Desarrollar las actividades según la metodología definida, promoviendo la participación activa.
	Gestionar adecuadamente los tiempos de cada momento de la sesión.
	Observar la dinámica del grupo y atender posibles necesidades o reacciones.
	Facilitar un espacio seguro de expresión, cuidando el respeto y la confidencialidad.
	Realizar un cierre adecuado, recogiendo aprendizajes, sensaciones o reflexiones del grupo.
	Una implementación adecuada, centrada en las personas y flexible a las dinámicas del grupo, es clave para generar experiencias significativas de autocuidado y potenciar su impacto en el bienestar de los equipos.
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	EVALUACIÓN
	de la actividad
	La evaluación permite valorar el alcance, la calidad y los resultados de la actividad de autocuidado, en relación con los objetivos definidos y las necesidades identificadas en el diagnóstico. Esta etapa es clave para determinar la efectividad de la intervención, generar evidencia para la toma de decisiones y orientar procesos de mejora continua.
	La evaluación debe contemplar un enfoque mixto, integrando información cuantitativa y cualitativa que permita analizar no solo el nivel de satisfacción de las y los participantes, sino también los aprendizajes generados, los cambios percibidos y la pertinencia de la metodología aplicada.
	Para su adecuada implementación, se recomienda estructurar la evaluación considerando al menos tres niveles:
	Evaluación de reacción: mide la satisfacción y percepción inmediata de las y los participantes respecto a la actividad.
	Evaluación de aprendizaje: identifica los conocimientos, habilidades o reflexiones adquiridas durante la actividad.
	Evaluación de aplicación o impacto  (cuando aplique): analiza en qué medida los contenidos o herramientas pueden ser incorporados o se han incorporado  en la práctica institucional o personal, así como los cambios generados en comportamientos, dinámicas de trabajo o estrategias de afrontamiento.
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	Desde una perspectiva práctica, la evaluación implica:
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	Cáritas Ecuador
	una expresión abierta de percepciones, necesidades y malestares, especialmente en contextos de alta carga emocional o donde existen relaciones jerárquicas.
	Para fortalecer la aplicación de este proceso, se sugiere utilizar los anexos que se presentan a continuación como herramientas de apoyo práctico.

	Anexo 3:
	Anexo 4:
	Anexo 5:
	Formato de registro y sistematización de la actividad

	Anexo 6:
	Para fortalecer la aplicación de este proceso, se recomienda incorporar dinámicas breves de retroalimentación grupal al cierre de las actividades, que permitan recoger percepciones, aprendizajes y sugerencias de mejora de manera participativa. Estas pueden desarrollarse en espacios sencillos, como un círculo o plenaria, con una duración aproximada de 10 a 15 minutos, y ser facilitadas de forma que promuevan la participación voluntaria y el respeto entre las y los participantes.
	De esta manera, una evaluación adecuada permite no solo medir resultados, sino también comprender procesos, identificar buenas prácticas y fortalecer la calidad e impacto de las acciones de autocuidado en la institución.
	Encuesta breve de evaluación de actividades de autocuidado
	Guía de retroalimentación grupal                           (dinámica de cierre)
	Checklist de evaluación
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	SEGUIMIENTO
	El seguimiento y la mejora continua constituyen una fase importante para asegurar la sostenibilidad y el impacto de las acciones de autocuidado a nivel institucional. Esta etapa permite trascender la ejecución puntual de actividades, promoviendo la incorporación progresiva del autocuidado como parte de la cultura organizacional y de la gestión del talento humano.
	El seguimiento implica dar continuidad a los resultados obtenidos en la evaluación, analizando la información recopilada para identificar aprendizajes, buenas prácticas, brechas y oportunidades de mejora. Asimismo, permite monitorear la aplicación de los conocimientos y herramientas adquiridas, especialmente en aquellos casos donde se busca generar cambios en las dinámicas de trabajo, el manejo del estrés o el fortalecimiento de habilidades personales y colectivas.
	Desde un enfoque técnico, el seguimiento debe ser planificado y no quedar como una acción aislada, incorporándose dentro de los procesos institucionales de gestión, evaluación y bienestar del personal.
	En este marco, se recomienda que los principales resultados y aprendizajes de las actividades sean compartidos con el nivel nacional a través de mecanismos como informes técnicos periódicos (trimestrales), reuniones virtuales de seguimiento, espacios de intercambio de aprendizajes entre territorios y el uso de repositorios institucionales compartidos. Estos mecanismos serán promovidos y articulados desde el nivel nacional, con el fin de fortalecer el acompañamiento técnico a los equipos locales en el análisis de la información y en la identificación de acciones de mejora.
	y retroalimentación
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	Desde una perspectiva práctica, el seguimiento implica:
	Revisar y analizar los resultados de la evaluación.
	Identificar aprendizajes clave, buenas prácticas y aspectos a mejorar.
	Definir acciones de mejora o ajustes para futuras intervenciones.
	Dar continuidad a los procesos iniciados (por ejemplo, sesiones de refuerzo, acompañamientos o nuevas actividades).
	Monitorear, cuando sea posible, la aplicación de herramientas de autocuidado.
	Integrar los hallazgos en la planificación institucional y en la toma de decisiones.
	Socializar aprendizajes relevantes con equipos o áreas vinculadas.
	Para su implementación, se establecen mecanismos de seguimiento que incluyen la realización de reuniones periódicas de retroalimentación con los equipos, la revisión trimestral de avances y la generación de espacios de análisis conjunto a nivel territorial. En este nivel, la valoración de resultados se realiza en función del cumplimiento de los objetivos definidos para cada actividad, evitando la incorporación de cargas operativas adicionales asociadas a la construcción de indicadores específicos.
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	ANEXOS
	CUESTIONARIO BREVE PARA IDENTIFICAR REACCIONES DE ESTRÉS
	CUESTIONARIO BREVE PARA IDENTIFICAR REACCIONES DE ESTRÉS
	Interpretación:

	Anexo 2 : Planificación de actividades
	I. Identificación
	Cáritas:
	Fecha:
	Lugar:
	Responsable:
	II. Objetivo
	SI
	NO
	III. PLaneación
	Nombre de la actividad:
	Número de horas:
	Desde:
	Hasta:
	Materiales a necesitar
	Facilitador /es:
	Metodología
	Objetivo: Recoger la percepción de las y los participantes sobre la actividad.
	1. ¿Cómo calificaría esta actividad en general?
	Muy buena
	Buena
	Regular
	Mala
	2. La actividad respondió a mis necesidades o expectativas:
	Totalmente
	De acuerdo
	En desacuerdo
	Totalmente en desacuerdo
	3. ¿Qué tan útiles fueron los contenidos o herramientas compartidas?
	Muy útiles
	Útiles
	Poco útiles
	Nada útiles
	4. Después de la actividad, siento que tengo más herramientas para mi autocuidado:
	Sí
	Parcialmente
	No
	5. ¿Recomendarías esta actividad a otros equipos?
	Sí
	No
	6. ¿Qué fue lo que más te aportó la actividad?
	7. ¿Qué mejorarías para futuras actividades?
	Opciones para desarrollar la dinámica
	1. Dinámica del “semáforo”
	2. Preguntas de reflexión
	3. Palabra o frase de cierre


	Anexo 5 :  Formato de registro y                     sistematización de la actividad
	I. Identificación
	Cáritas:
	Fecha:
	Lugar:
	Facilitador/a:
	No. participantes:
	II. Objetivo
	III. Breve descripción de la metodología utilziada:
	IV. Principales resultados

	Anexo 5 :  Formato de registro y                     sistematización de la actividad
	V. Principales aprendizajes identificados:
	VII. Percepciones relevantes del grupo:
	VIII. Recomendaciones para futuras actividades:
	Objetivo: Verificar que el proceso de evaluación se haya realizado adecuadamente.
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