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El proceso de desarrollo de espacios de autocuidado busca generar entornos (fisicos,
simbdlicos o relacionales) para que el talento humano pueda reconocerse, escucharse,
descansar, expresarse y atender sus propias necesidades emocionales, fisicas,
mentales o espirituales, favoreciendo su bienestar integral.

Estos espacios de autocuidado” son una herramienta que permite tanto a individuos
como a grupos, reflexionar sobre experiencias asociadas a su rol (especialmente
aquellas emocionalmente cargadas o desafiantes), para procesar emociones, identificar
aprendizajes y promover el bienestar. Este espacio facilita la expresion de sentimientos,
la comprension de las acciones y la planificacion de futuros escenarios.

Su funcién principal es fomentar el bienestar emocional, brindar un espacio seguro para
la expresion libre, prevenir el desgaste por cuidado, la fatiga por compasién o el estrés
laboral y promover el respeto y la autorregulacion

El desarrollo de estas acciones esta basado en la escucha activa, la empatia y la no
exigencia; son espacios seguros, accesibles, libres de discriminacion o presion y que
pueden desarrollarse de manera individual o colectiva.

Segun Diaz-Torres, C. D., Gomez-Villa, C. A., Corredor-Diaz, S., Quiceno-Garcés, Y.
G., y Rodriguez-Bustamante, A. (2020) el autocuidado es un factor de proteccién para la
salud mental y el bienestar pues a mayor conciencia frente a las herramientas de
autocuidado menor es el riesgo de desgaste. En ese sentido, en la medida que el
talento humano en salud genere una apropiacion del autocuidado tendran mas y
mejores herramientas para regular los factores internos y externos que pueden estar
afectando diferentes aspectos de su vida.

Dentro de las herramientas que se pueden implementar para fomentar el autocuidado
se encuentran, entre otras: las redes de apoyo, el apoyo al apoyo, el cuidado de si y la
psicoeducacion.

Algunos beneficios que aportan los espacios de autocuidado

e Ayuda a manejar la carga emocional, que se puede manifestar en episodios de
estrés, agotamiento y ansiedad.
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e Fomenta el autocuidado en las personas y promueve la importancia del
bienestar psicologico.

e Identificacion de herramientas para el autocuidado individual y comunitario en el
entorno laboral y familiar.

e Puede incidir positivamente en el clima laboral.

e Mejoras en la salud fisica en el marco de la promocién de habitos saludables
como la actividad fisica y una alimentacion consciente.

e Puede aportar a brindar una atencion mas empatica hacia los pacientes y con
sus companeras y compafieros de trabajo.

e Se contribuyen a crear una cultura de apoyo, respeto y autoconocimiento.

Promover el bienestar emocional y la salud mental del talento humano en salud de IPS
publicas y privadas, del PSPIC y de otras entidades (publicas y privadas) mediante la
implementacion de espacios de autocuidado individuales y colectivos que permitan
prevenir el desgaste emocional, fortalecer la capacidad de respuesta ante situaciones
de alta exigencia en el ejercicio del rol de atencién en salud.

Descripcion de la accidn:

Esta accion de bienestar corresponde a la linea operativa de gestion sectorial e
intersectorial donde se busca desplegar procesos de autocuidado de la salud mental
desde un enfoque de humanizacién, abordando al talento humano que trabaja temas
relacionados con violencias (intrafamiliar y de género), salud mental y seguridad vial
principalmente. Estos espacios estaran orientados a gestionar tanto a nivel individual
como colectivo escenarios de descarga emocional, cuidado de la salud mental y
promocion del bienestar emocional.

Para su desarrollo se tendra énfasis en el desarrollo de sesiones educativas o de
sensibilizacion, anclado a los procesos de fomento del bienestar emocional del sector y
en articulacion con las acciones de prescripcion social contempladas. Su desarrollo
busca aportar al fomento de una cultura de humanizacion. Podran desarrollarse a nivel
individual o grupal y deberan implementarse segun plan de accién avalado por nivel
central.
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a) Espacios de autocuidado

Estas acciones se gestionaran y desarrollaran con talento humano del sector salud
vinculado a las acciones del Plan de Salud Publica de Intervenciones Colectivas, al area
asistencial, administrativa, logistica, personal de servicios generales y de vigilancia u
otras que se consideren de relevancia en las IPS publicas y privadas. También se
podran gestionar espacios de autocuidado con talento humano de otras entidades
locales, distritales o nacionales, de nivel publico o privado.

En estos espacios se brindara un escenario de escucha activa, expresion emocional,
expresion creativa, respiracion, yoga, meditacion, mindfundless o cualquier otra técnica
que aporte a generar bienestar emocional en el personal intervenido.

El profesional a cargo del desarrollo de estos espacios debera contar con la formacion y
capacidad de realizar intervencion en crisis, estabilizacion emocional, intervencion
breve, canalizacion y activacion conductual en caso de ser necesario.

Para el caso de acciones con salud mental y seguridad vial esta accidon sera
desarrollada por:

- Un(a) profesional especializado 4 (Operativo): Profesional en psicologia, con
especializacion en temas relacionados psicologia clinica, psicologia de la salud,
salud mental comunitaria, gerencia o gestion en salud o de recurso humano, con
experiencia relacionada con salud publica o el nivel asistencial de minimo un afo

Para el caso de los temas de violencia intrafamiliar y de género, esta actividad sera
desarrollada y liderada por:

- Un (a) profesional universitario-a 2 (operativo): Profesional en psicologia, con
experiencia en abordaje de temas de mujer y género, temas relacionados con
violencias de género y/o intrafamiliar, con experiencia en el sector salud y/o
salud publica.

Podran articular acciones entre la profesional especializada 4 clinica de SM vy la
profesional universitaria 2 del proceso de VBG

Para el caso de violencias de género e intrafamiliar, esta profesional podra derivar los
casos que identifique y que requieran asesoria de manera puntual a los profesionales
especializados en derecho y/o psicologia de los temas de violencias. Ademas, podra
realizar acompafiamiento solidario a las mujeres victimas o a sus familiares que de
manera voluntaria lo soliciten o lo acepten al hacer demanda inducida. Esta actividad de
acompanamiento solidario estda encaminada a la generacién de adherencia a
tratamientos, servicios, programas y otros planes de beneficios sectoriales o
intersectoriales. Los casos de acompafamiento seran los que el equipo considere
técnicamente necesarios por el nivel de dificultad que puedan presentar, por ejemplo,
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por falta de redes de apoyo, familiares, comunitarias o de apoyos institucionales,
desconocimiento de rutas y procesos, entre otros. El seguimiento a casos se podra
realizar de manera presencial, virtual o telefénica. Dependiendo del caso, la-el
profesional universitario lo abordara desde sus competencias, o lo direccionara a los
profesionales especializados en psicologia o en derecho.

Momento de Curso de vida: Juventud, adultez y vejez.

Contenidos minimos: gestion emocional, manejo de respiracion, inteligencia
emocional, escucha activa, establecimiento de limites, autoestima y amor propio,
técnicas de relajacion, comunicacion asertiva, movimiento consciente, higiene del
suefo, autocuidado individual y familiar, entre otros

Alcance: Zonal
Periodicidad: Mensual

Para Salud mental y seguridad vial:

Detalle de la actividad Periodicidad Perfiles del talento soportes o medios de
humano verificacion
-Actas del proceso de
gestion y concertacion
Espacios de Salud mental Y | de los espacios de
autocuidado con talento sequridad vial: Un(a) | autocuidado (solo para
humano del sector salud Mensual profesional espacios
y otros sectores, que especializado 4 | intersectoriales) Si se da
desarrolla acciones con (Operativo): Profesional | |g articulacion de
temas de violencia, en psicologia,  con | espacios entre SM y
salud mental, seguridad especializacion en | VBG, el acta de soporte
vial. temas relacionados | sera la misma para las 2

psicologia clinica, | acciones.
psicologia de la salud,
salud mental

comunitaria, gerencia o

gestiébn en salud o de
recurso humano, con
experiencia relacionada
con salud publica o el
nivel  asistencial de
minimo un afio

-Si el espacio es grupal:
Ficha metodolégica del
tema abordado vy listado
de asistencia

-Si el espacio es
individual: Formato de
listado de sesiones de
descarga emocional.

-Seguimiento al plan de
accion de  manera
mensual segun formato
de nivel central. Entrega
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el quinto (5) dia habil
mes vencido. Envio al
correo electronico de la
referente de SDS

-Encuesta de
percepcién al menos al
40% de las personas
abordadas.

Para Violencia intrafamiliar y violencias basadas en género:

Detalle de la actividad Periodicidad Perfiles del talento soportes o medios de
humano verificacion
-Actas del proceso de
gestion y concertacion
Espacios de de los espacios de
autocuidado con talento autocuidado (solo para
humano del sector salud Mensual Violencias:

y otros sectores, que
desarrolla acciones con
temas de violencia,
salud mental, seguridad
vial.

Profesional universitario
2 (operativo)

espacios

intersectoriales) Si se da
la articulacion de
espacios entre SM y
VBG, el acta de soporte
sera la misma para las 2
acciones

-Si el espacio es grupal:
Ficha metodoldgica vy
listado de asistencia

-Si el espacio es
individual: Formato de
listado de descarga
emocional. En caja de
herramientas.

-Seguimiento al plan de
accioén de manera
mensual segun formato
de nivel central. Entrega
el quinto (5) dia habil
mes vencido. Envio al
correo electronico de la
referente de SDS

-Encuesta de
percepcion al menos al
40% de las personas
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abordadas.

-Formato de listado de
acompafamientos

solidarios y/o
seguimientos. Formato
en caja de

herramientas.

b) Orientacion/asesoria socio-juridica/psicosocial individual a las mujeres
victimas de violencias y/o familiares

Esta actividad es desarrollada por los profesionales especializados 4 (profesional en
psicologia y en Derecho)

La orientacion y asesoria socio-juridica y psicosocial individual es fundamental para las
mujeres victimas de violencia y sus familiares, ya que les proporciona herramientas
integrales para enfrentar su situaciéon. Desde el ambito juridico, se busca brindar
informacién sobre el acceso a la justicia, la proteccion de sus derechos y la reparaciéon
del dafio, orientandolas sobre rutas legales, denuncias y medidas de proteccion. En lo
psicosocial, se aborda el impacto emocional, fortaleciendo su autoestima, autonomia y
redes de apoyo para superar el trauma. Este acompanamiento personalizado no solo
empodera a las victimas, sino que también contribuye a romper ciclos de violencia,
promoviendo su recuperacion y reinsercion en condiciones de dignidad y seguridad.

Esta actividad busca que los perfiles especializados de psicologia y derecho brinden
informacién sobre los derechos de la mujer victima de violencias y las entidades
competentes para su atencion y proteccion integral; brindar informacién sobre el
derecho a la IVE y en temas relacionados con violencia intrafamiliar, violencia de género
y temas alusivo a la estrategia.

Tener en cuenta que las personas pueden solicitar o la asesoria socio juridica, o la
asesoria psicosocial, 0 ambas.

Cuando las victimas directas son menores de edad esta asesoria se brinda a su familiar
o acudiente.

Momento de Curso de vida: Adolescencia, juventud, adultez y vejez.

Contenidos minimos: identificacion de los tipos de violencias, prevencién de
violencias, rutas de atencidn sectoriales e intersectoriales, actitudes violentas en los
hombres, tips para construir solicitudes, peticiones, etc, socializacion de lineas de
escucha distritales, tips de ayuda en casos de violencias y de autocuidado, escucha
activa, entre otros.
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Periodicidad: Mensual segun plan de accion avalado desde nivel central.

personas (mujeres y
hombres) victimas de
violencias y/o sus
familiares y/o red de
apoyo

psicologia.

Profesional especializado 4
(operativo): profesional en
derecho.

Detalle de la actividad Periodicidad Perfiles del talento humano | soportes o medios
de verificacion

Orientacion y asesoria Profesional especializado 4

socio-juridica (operativo): Profesional en - Seguimiento al

/Psicosocial individual a Mensual

plan de accién de
manera mensual,
enviado al correo
electronico de la
referente de SDS el
quinto (5) dia habil
mes vencido.

-Formato de listado
de
asesoria/orientacion
socio juridica y/o
psicosocial. EL
formato se
encuentra en la
cajade
herramientas.

- Informe de gestion
mensual enviado
los 8 primeros dias
habiles del mes
siguiente, al correo
electronico de las
referentes de SDS.

**En un solo
informe se
reportaran todas las
acciones que
conforman lo
relacionado con
violencias de
género e
intrafamiliar y sus
respectivos
indicadores. El
formato de informe
mensual se
encuentra en la
caja de
herramientas.
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c) Construcciéon de documento relacionado con violencias basadas en género

Esta actividad es desarrollada por los profesionales especializados 4 (profesional en
psicologia y en Derecho)

La construccion de este documento relacionado con violencias basadas en género(tipo
articulo), busca ser una herramienta para visibilizar el trabajo realizado desde cada una
de las SISS con la estrategia de violencias basadas en género, tomando en cuenta las
caracteristicas territoriales de cada una de las SISS, contribuyendo a abrir espacios de
reflexion y didlogo sobre la necesidad de fortalecer o implementar acciones integrales y
con enfoque de género en el sector salud (u otros sectores), que permitan fortalecer
planes, acciones y mecanismos de articulacion entre diferentes actores sectoriales e
intersectoriales.

Al buscar identificar retos y desafios frente al tema de violencias, se busca darle
relevancia al aporte que se ha realizado con la implementacion de este tipo de acciones
en el sector salud, poder identificar las barreras existentes, tanto desde las entidades
como desde la comunidad (por ejemplo, normalizacion de las violencias, persistencia de
estereotipos de género, o las limitaciones en el acceso a la justicia, entre otras); e invitar
a pensarse a nivel distrital en la necesidad de construir procesos que transformen
imaginarios sociales, para sensibilizar y poner en la esfera publica lo que implica
abordar este tipo de problematicas desde un enfoque de género.

Las especificaciones técnicas minimas del documento seran concertadas con la
referente distrital de SDS

Periodicidad: Una vez en la vigencia (Avances segun plan de accion avalado desde
nivel central.)

Detalle de la actividad Periodicidad Perfiles del talento humano soportes o
medios de
verificacion

Construccion de un Profesional especializado 4

documento tipo articulo (operativo): Profesional en - Seguimiento al

relacionado con el tema | Unavezen lavigencia | psicologia. plan de accion de

de violencias basadas manera mensual,

en género enviado al correo

electronico de la
referente de SDS
el quinto (5) dia
habil mes vencido.

Profesional especializado 4
(operativo): profesional en
derecho.
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-Articulo elaborado
y con aval de nivel
central. Enviado a
la referente via
correo electronico,
segun fecha
estipulada en el
plan de accion.

Las
especificaciones
técnicas minimas
del documento
seran concertadas
con al referente
distrital de SDS

3. Indicadores (Aplican para Salud Mental y Violencias segun corresponda)

Frecuen Tipo de Unidad de Nombre de la Nivel
Nombre del indicador | Numerador Denominador . ) . Fuente Accion de Operac
cia Indicador Medida : L
Bienestar ién
Desarrollo de
espacios de
autocuidado
con talento
] Tablero de humano del
1.Numer0 de Numero de ., indicadores
espacios de . . Numero sector salud
; espacios de N/A Mensual | Gestion o Informe Zonal
autocuidado : que desarrolla
d llados autocuidado mensual i
esarro acciones con
salud mental,
violencias y
seguridad vial.
Desarrollo de
espacios de
i autocuidado
2. Numero de
con talento
personas Tablero de
.. . humano del
participantes de . e . indicadores
. Numero de Gestion Numero sector salud
espacios de N/A Mensual o Informe Zonal
) personas que desarrolla
autocuidado mensual

acciones con
salud mental,
violencias y

seguridad vial.
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Desarrollo de

espacios de
3 N d autocuidado
. Numero de
con talento
personas con Tablero de humano del
acompafamientos . . . indicadores
lidari Numero de N/A Mensual Gestion Numero o Informe sector salud Zonal
soldarios personas que desarrolla
mensual .
acciones con
salud mental,
violencias y
seguridad vial.
Desarrollo de
espacios de
autocuidado
4.Porcentaje de Numero de Numero total con talento
personas con personas con | de personas .| Encuesta |humano del
valoracion positiva | valoracion que Porcentaj de sector salud
de los espacios de | positiva de participaron | Mensual | Resultado e . d I Zonal
autocuidado. los espacios en los percepcion que. esarrolla
de espacios de acciones con
autocuidado | autocuidado salud mental,
violencias y
seguridad vial.
Desarrollo de
espacios de
4.Numero de autocuidado
personas con con talento
orientacion/ asesoria Informe humano del
socio-juridica en Numero de mensual sector salud Zonal
temas relacionados | personas que desarrolla
con violencias acciones con
'ng:]a;i;m“ar y de N/A Mensual | Gestion | Numero salud mental,
9 violencias y
seguridad vial.
Desarrollo de
espacios de
5 Ntmero de autocuidado
personas con con talento
orientacion/asesoria Informe humano del
psicosocial en temas | Numero de N/A Mensual | Gestién Numero mensual sector salud
relacionados con personas que desarrolla | Zonal

violencias
intrafamiliar y de
género.

acciones con
salud mental,
violencias y

seguridad vial.
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