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ACTIVIDAD PIC: Realizar N°1 ciclo educativo de 8 sesiones, con una duraciéon de 2 horas cada sesion, en
prevencién del suicidio, dirigido a N°1 grupo de 15 personas que serdn las mismas durante el ciclo educativo. Las
seis primeras sesiones semanalmente y las dos Ultimas con intervalo de tres semanas. Las personas formadas
estardn en capacidad de apoyar a jovenes y personas en soporte y cuidado de la salud mental con riesgo de
suicidio o intento de suicidio.

TEMA: El autocuidado como herramienta fundamental para acompanar adecuadamente a personas con riesgo
suicida y consolidacion del proceso formativo.

OBIJETIVOS:

Cerrar el ciclo educativo reforzando el autocuidado del acompanante comunitario y evaluando los aprendizajes
adquiridos durante las ocho sesiones del proceso.

METODOLOGIA:

Exposicion dialogada.

Reflexiéon guiada.

Trabajo individual y grupal.

Ejercicio vivencial de cierre.
Evaluacién participativa del proceso.

MATERIALES:

¥  Hojas formato de evaluacion.

¥  Guias para plan personal de autocuidado.

¥  Marcadores y esferos.

¥  Papelégrafo o cartulinas.

¥  Certificados simbdlicos.
FECHA DE REALIZACION: HORA DE INICIO: HORA DE TERMINACION:
20 de noviembre de 2025 07:00 09:00

INSTITUCION O SECTOR QUE REALIZA LA ACTIVIDAD:
Plan de Intervenciones Colectivas Caldas

ORDEN DEL DiA

Bienvenida y contextualizacion del cierre.
Reflexion sobre el rol del acompanante.

Riesgo de fatiga por compasioén.

Herramientas de autocuidado emocional.
Identificacion de limites personales.

Evaluacién final del programa.

Elaboracion del plan personal de autocuidado.
Entrega simbdlica de certificacion y compromisos.
Cierre general del ciclo.
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MARCO CONCEPTUAL
Fatiga por compasion

Es el desgaste emocional que experimenta una persona que brinda apoyo constante a
individuos que afraviesan situaciones de sufrimiento. Puede manifestarse a través de
agotamiento, irritabilidad, pérdida de motivacion y disminucién de la capacidad de
respuesta empdatica.

Autocuidado emocional

Conjunto de prdcticas intencionales que fortalecen el bienestar fisico, emocional y mental
del acompanante. Incluye descanso adecuado, limites saludables, manejo de estrés,
redes de apoyo y actividades que proporcionan calma y propdsito.

Limites personales

Son orientaciones internas que permiten al acompanante reconocer hasta dénde puede
llegar sin comprometer su salud mental. Implican decir “no” cuando es necesario,
delegar, pedir ayuda y evitar sobrecarga emocional.

Evaluacion del proceso formativo

Es una estrategia para identificar aprendizajes, retos y mejoras del ciclo educativo.
Permite observar crecimiento personal, fortalezas y dreas donde puede continuarse el
desarrollo comunitario en salud mental.

PRESENTACION E INTRODUCCION

La responsable, Nancy Maria Contreras Vargas, dio la bienvenida a los asistentes,
agradecidé su constancia durante el ciclo y explicd que esta sesidén estaba orientada al
fortalecimiento del autocuidado y al cierre general del proceso.

Se destacd la importancia de que quienes acompanian a personas en riesgo suicida
también cuiden su bienestar emocional.
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ACTIVIDAD DE INICIO:

“;Como llego hoy?”

Los participantes compartieron brevemente coémo se sentian tras haber completado el

ciclo educativo.

Este espacio permitid abrir emocionalmente la sesién y reconocer el esfuerzo y

compromiso del grupo.

ACTIVIDAD CENTRAL:

a) Riesgo de fatiga por compasién

Se presentd una explicacién breve sobre los sintomas de desgaste emocional y se
discutieron ejemplos coftidianos.

El grupo identificd sefales tempranas como:

e cansancio cronico,

e dificultad para desconectarse emocionalmente,
e sentirresponsabilidad excesiva por los demds.

b) Herramientas de autocuidado emocional

Se compartieron estrategias como:

pausas activas,

redes de apoyo,
priorizacion de descanso,
comunicacion asertiva,
rufinas saludables.

c) Identificacion de limites personales

Los participantes reflexionaron sobre situaciones en las que han sentido sobrecarga y
elaboraron un listado de limites saludables que aplicardn al acompanar a jovenes y a la

comunidad.

d) Evaluacién final del programa
Cada asistente diligencié un formato de evaluacién donde valoré:

e Utilidad de cada sesion,

e aprendizagjes,
e sugerencias,
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aspectos a fortalecer.

ACTIVIDAD FINAL

Cada participante elabord un Plan Personal de Autocuidado, con acciones concretas
para los préximos dos meses.
Al finalizar, se realizd una enfrega simbdlica de certificaciones como reconocimiento al
compromiso mostrado durante todo el ciclo.

El grupo cerrd con un ejercicio de reflexidn y agradecimiento.

g

CONCLUSIONES

El ciclo logré fortalecer conocimientos, habilidades y actitudes para el
acompanamiento en prevencidn del suicidio.
Los participantes reconocieron la importancia del autocuidado para evitar fatiga

por compasion.

La comunidad finalizd el proceso empoderada, con herramientas para
acompanar de manera ética, segura y humana.

La certificacion simbdlica reforzd el sentido de logro colectivo.
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