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Reciban un cordial saludo en nombre del
equipo de trabajo de la Comisiéon para la
Prevencion del Suicidio y el equipo de
“Cuidandonos’: proyecto para la integracion del
autocuidado en el contexto laboral.

El propésito ha sido planificar, desarrollar y
facilitar la integracion de estrategias de
autocuidado en el contexto laboral utilizando
estrategias basadas en evidencia, para abordar
la quemazoén laboral o ‘burnout’ y promover la
salud mental de los primeros respondedores en
Puerto Rico.

Nuestro deseo e intensidn con esta revista es
plasmar el alcance de “Cuiddndonos” y proveer
herramientas educativas que apoyen Ila
creacion y el sostén de espacios de autocuidado
en la vida personal y profesional de nuestros
lectores. Agradezco inmensamente la excelente
labor realizada por el equipo de trabajo de este
proyecto, su compromiso y solidaridad hizo de
“Cuidandonos” un espacio seguro y compasivo
para nuestra gente puertorriquefa. A los
primeros respondedores que diariamente
cuidan de sus comunidades, igracias por su
compromiso!

LANG

Janice E. Viera Colén, Psicéloga Clinica

Gerente de Proyecto
Comisién para la Prevencion del Suicidio
Departamento de Salud




Janice E. Viera Colén, PhD
Gerente de Proyecto

Maria Isabel Coss Guzman, PhD
Consultora

Nicole Muioz Berastain, DrPH, MPH
Asesora en Salud Publica

Amarilis Quifiones Esquilin, MS
Evaluadora

Frances Fuentes Ortiz, MSW
Facilitadora de Trabajo Social

Carmen Vanessa Rivera Sanchez, PhD
Facilitadora de Psicologia Organizacional

Maureen Rosado Dodd
Disenadora Grafica

Félix Vazquez, MA
Asistente Administrativo




MATERIAL
EDUCATIVO

Durante el proyecto “Cuidandonos” se disefié material educativo

sobre temas elaborados durante los talleres. Algunos de los temas
son: productividad saludable, autocuidado, cémo recuperarse del
“burnout”, estrategias para el saludable del manejo de estrés,
manejo del flujo de trabajo y sefiales del burnout. Este material se
diseminé digitalmente y se desarrollaron ejemplares impresos. El
material educativo producido en este proyecto provee
sustentabilidad a la mision de promover salud y bienestar en el lugar
de trabajo.
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CONSEJOS PARA UNA PRODUCTIVIDAD SALUDABLE Cémo practicar el 0\[4 (A ﬁ ) en el trabajo

MUABEIS BEH ! FLTAELECE

TU TIFMETR A - - -
TECMAS LiMITES Escucha tu musica favorita

D

Sacializa con companerosfas de trabajo

Integra la activided fisica

MEHTENTE PRESTA
ORGAK T80 ATEMDION
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DENTRO Y FUERS DEL TRABAID

Identifica el "por qué" - Metas realiztas Alimentacion sana
« Identifica cuando comiences a sentirte abrumado/a, irritable o inatento/a
. Documenta tus “triggers” o situaciones precipitantes para identificar un patrén
« Esto te ayudara a encontrar la causa del “burnout”

Inlagrar s, vag

Crea tu plan de autocuidado
- Escribe estrategias que te ayudan a manejar o eliminar la causa del estrés o infelicidad
- Piensa en lo que necesitas ahora mismo (por ejemplo: i tienes

demasiadas responsabilidades en el trabajo, establece limites diciendo “no”)

Enfécate en tus necesidades basicas
+ Mueve el cuerpo. Esto ayudara a reducir el estrés y mejorara tu estado de animo
- Descansa lo suficiente

- Aliméntate con comida nutritiva y mantente hidratado/a Tasartu sszrion: imp oy organizada
FPKIS ArNTREI 8| STIEE 1 ariTee
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Haz una pausa y reevalda

- Toma unos dias para atender tu salud mental

- Reevalda tus metas personales

- Enfécate en lo que esimportante para tiy lo que necesitas eliminar

.
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La comunicacién con las demas personas comienza con cdmo nos comunicamos con
nosotros mismos. Alguna vez te has preguntado:

¢Cual es mi narrativa interna?

¢Como pienso de mi mismo?

¢Como es mi dialogo interno?
Nuestro didlogo interno influye sobre nuestra mirada hacia los demas.
Ser compasivos con nosotros mismos, con nuestras necesidades y deseos, nos impulsa a
la accién de atender lo que necesitemos en cada momento.

A continuacién, les compartimos los elementos basicos sobre las afirmaciones positivas y
algunos ejemplos que pueden ser de su interés y utilidad:

Afirmativas Me acepto. Me cuido. Me valoro.

En presente Aprendo de mis errores.

Esto también pasaré.

Breves Trabajo para vivir y valoro lo que hago.
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Si te animas jcrea tus propias afirmaciones! Utiliza el diagrama a continuacién.
Quizas seran importantes recordarlas dentro o fuera de tu trabajo.

us propias &

Afirmativas

En presente

Breves
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- f Proyecto para la integracion del
l4 ﬂy\ NS autocuidado en el contexto laboral

<~ Autoevalue sus habitos de salud.

o
D Seleccione los hébitos de salud que le apliquen por cada dimensién de salud: fisica,
mental y social. Al finalizar, sume el total de hdbitos para cada una.

Puntuacion

Muestro respeto por mi familia y amigos.

O
E O Puedo decir “no” sin sentirme mal.
8 O Puedo diferir de ideas de otros sin molestarme.
» © Obtengo apoyo de los demas cuando lo necesito.
O Tengo al menos una persona con la que mantengo comunicacidn.

llustre su triangulo de salud: fisica, mental y social.

Marque con un punto la puntuacién obtenida en cada dimensién de salud del
ejercicio anterior. Luego trace una linea, uniendo cada punto para formar su triGngulo

de salud. O

Dimension fisica
5
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Q Reflexione sobre su triangulo de salud.

¢Mi tridngulo tiene sus lados iguales?
¢Hay una dimensién de salud més fuerte que otra?

¢Hay una dimensién de salud en la que pueda mejorar?

Gobierno de Puerto Rico

COMISION PARA LA . .y ; .
PREVENCION DEL SUICIDIO Para mayor informacién, comuniquese a:

prevencionsuicidio@salud.pr.gov DEPARTAMENTO DE |

SALUD

Departamento de Salud

Adaptado de: Mind My Peelings. (2019). What is the health triangle and why does it need to be balanced. Recuperado de
https://www.mindmypeelings.com/blog/health-triangle.
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Total participantes: 777* : : : : : :
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Talleres Talleres

Presenciales Virtuales
Demografia de participantes:

Talleres Presenciales Talleres Virtuales

83.9%

)
28%

Femenino Masculino Femenino Masculino
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VIEQUES

@ Adjuntas

@ Aguada

@ Aguadilla

@ Aguas Buenas
@ Aibonito

@ Arecibo

@ Arroyo

@ Barceloneta
@ Barranquitas
@ Bayamon

@ Cabo Rojo

@ Caguas

Participacion en talleres virtuales:

@ Camuy

@ Canovanas
@ Carolina

@ Catano

@ Cayey

@ Ceiba

@ Ciales

@ Coamo

@ Fajardo

@ Florida

@ Guayama
@ Guayanilla

@ Guyanabo
@ Guarabo

@ Hatillo

@ Hormigueros
@ Humacao
@ Isabela

@ Jayuya

@ Juana Diaz
@ Juncos

@ Lajas

@ Lares

@ Las Marias

@ Las Piedras
@ Loiza

@ Luquillo

@ Manati

@ Maricao

@ Maunabo
@ Mayaguez
@ Moca

@ Morovis

@ Naguabo
@ Orocovis
@ Penuelas

@ Ponce

@ Quebradillas
@ Rincon

@ Rio Grande

@ Utuado
@ Vega Alta
@ Vega Baja
@ Vieques

@ Sabana Grande e Villalba

@ Salinas

@ San German
@ San Juan

@ San Lorenzo

@ San Sebastian

@ Toa Baja
@ Trujillo Alto

@ Yauco

Talleres presenciales:

@ San Juan
@ Orocovis
@ Vieques

Ocupacion de participantes

Participacion en talleres virtuales:

. Profesionales de enfermeria
@ Bomberos
@ Menejo de Emergencias

@ Adjuntas
@ Camuy

@ salud Pablica
@ salud Mental
@ Seouridad Publica
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Talleres Virtuales

Evaluacion de participantes

EVALUACION

Taller Cuidandonos -
Modalidad Virtual

Mi conocimiento sobre el
autocuidado en el contexto
laboral aumentoé con la
participacion en este taller.

DE PARTICIPANTES

Completamente
de acuerdo

413 (90.2%)

De

42 (9.2%)

En

3 (0.7%)

Completamente
acuerdo desacuerdo en desacuerdo

Total

458

El tema de autocuidado
en el contexto laboral es
util para el desarrollo
personal y profesional

430(93.9%)

25 (5.5%)

3 (0.7%)

458

El material de autocuidado
en el contexto laboral
ofrecido en el taller fue de
facil comprensiény se
presenté de manera claray
ordenada.

432(94.3%

23 (5.0%)

3 (0.7%)

458

Las estrategias de
autocuidado ofrecidas en
el taller se adaptan a mi
realidad personal y laboral.

414 (90.4%)

40 (8.7%)

1(0.2%)

3 (0.7%)

458

Las facilitadoras del taller
mostraron buenas
destrezas de comunicacién
y dominio del material.

428 (93.4%)

27 (5.9%)

3 (0.7%)

458




EVALUACION
DE PARTICIPANTES

Talleres Presenciales

Evaluacion de participantes
Taller Cuidandonos -
Modalidad Virtual

Completamente De En Completamente

de acuerdo acuerdo desacuerdo en desacuerdo Total

Mi conocimiento sobre el
autocuidado en el contexto
laboral aumenté con la
participacion en este taller.

70 (86.4%) 10 (12.3.2%) 0 1(1.2%) 81

El tema de autocuidado
en el contexto laboral es 75 (92.6%) 6 (7.4%) 0 0 81
atil para el desarrollo ’ ’
personal y profesional

El material de autocuidado
en el contexto laboral
ofrecido en el taller fue de
facil comprensién y se
presenté de manera claray
ordenada.

74 (91.4%) 6 (7.4%) 1(1.2%) 0 81

Las estrategias de

autocuidado ofrecidas en
el taller se adaptan a mi 69 (85.2%) 12 (14.8%) 0 0 81
realidad personal y laboral.

Las facilitadoras del taller
mostraron buenas

destrezas de comunicacién 78 (96.3%) 3 (3.7%) 0 0 81
y dominio del material.
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Taller Cuiddandonos: PMO Taller Cuiddndonos: Municipio de Orocovis

Fecha: 28 de septiembre de 2023 Fecha: 11 de octubre de 2023
Facilitadora: Dra. Maria I. Coss Guzman Facilitadora: Frances Fuentes Ortiz
Lugar: Departamento de Salud, San Juan Lugar: Orocovis, Puerto Rico

Puerto Rico

Taller Cuidandonos: Municipio de Vieques Taller Cuiddndonos: Municipio de Adjuntas
Fecha: 19 de octubre de 2023 Fecha: 7 de noviembre de 2023
Facilitadora: Dra. Maria I. Coss Guzman Facilitadora: Dra. Janice E. Viera Colén
Lugar: Vieques, Puerto Rico Lugar: Adjuntas, Puerto Rico
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EL FUTURO DEL
AUTOCUIDADO EN EL
CONTEXTO LABORAL

La quemazon laboral o burnout es un fenémeno
ocupacional que tiene multiples consecuencias
fisicas y emocionales para las personas trabajadoras.
Estas consecuencias también se manifiestan en la
forma en que se interviene con clientes/pacientes y
en el ambiente laboral. El proyecto “Cuidandonos”
busca promover estrategias a nivel organizacional
para mejorar la cultura y el ambiente en el lugar de
trabajo mediante una reflexién informada sobre los
factores de riesgo y los factores que mitigan o
previenen el agotamiento.

Sin duda el futuro del autocuidado en el contexto
laboral tiene que involucrar a las personas en
posiciones de poder, en gerencia, administracion y
supervision. Ese camino es precisamente un espacio
de oportunidad para expandir el alcance de este
proyecto y promulgar una transformacién en la
cultura organizacional en la que se priorice la salud
mental y el bienestar de las personas trabajadoras.

El cirujano general de los Estados Unidos
recientemente public6 una guia sobre Ia
importancia de la salud mental y bienestar en el
lugar de trabajo. Esta guia se fundamenta en cinco
elementos esenciales que sirven de apoyo para
patronos, organizaciones y trabajadores sobre cémo
ser promotores del bienestar dentro del contexto
laboral. Cada uno de estos cinco elementos estan
centrados en la voz de los/as trabajadores y la
equidad.

Lavozyla
equidad del
trabajador/a

Proteccion
contra danos

Conexién y
comunidad

Oportunidad
para
crecimiento

Ser
valorado/a
en el trabajo

Armonia
entre el
trabajoyla
vida

Esperamos que este proyecto sirva
de punto de lanza para futuras
iniciativas que promulguen la salud y
el bienestar en el lugar de trabajo.
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“Concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no
puedo cambiar, el valor para cambiar las cosas que si
puedo y la sabiduria para reconocer la diferencia”.

Oracion de serenidad Alcohdlicos Anénimos
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