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PRESENTACIÓN 

Esta cartilla pedagógica surge del proyecto “Factores Psicosociales Relacionados al Desgaste por 
Empatía y la Salud Mental en Profesionales Sanitarios en Bogotá y Cundinamarca”, desarrollado por el 
grupo de investigación Estudios en Psicología Básica y Aplicada para el Desarrollo Social, de la 

Corporación Universitaria Minuto de Dios – UNIMINUTO y financiado por el Ministerio de Ciencia y Tecnología. 

El cuidado y bienestar del personal sanitario requiere una especial atención, dado que en algunos contextos 
laborales no se cuenta con la infraestructura, insumos y personal para responder a la demanda de atención 
de pacientes, lo que constituye un factor de riesgo para la salud física y mental del personal sanitario. Así 
mismo, son relevantes para la investigación en psicología las disposiciones emocionales y actitudinales de 
dicho personal para enfrentar situaciones de dolor y sufrimiento manifestadas por los pacientes, ya que esto 
genera una respuesta natural de aliviar el sufrimiento y de buscar estrategias para abordar y minimizar la 
reacción emocional de los pacientes. En consecuencia, una exposición permanente puede conllevar a efectos 
psicológicos negativos y más cuando la evolución del padecimiento resulta desfavorable, aumentando los 
niveles de impotencia y frustración. 
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Por lo anterior, la importancia de identificar las con-
diciones psicológicas del personal sanitario mediante el 
ejercicio de la investigación, así como desarrollar pro-
puestas y alternativas encaminadas a promover la salud 
mental y prevenir síndromes como el Desgaste por Empatía 
mediante la adopción de factores protectores contribuyendo 
al desempeño laboral y la calidad de vida profesional del 
personal sanitario.

La presente cartilla proporciona de modo sencillo y 
preciso una base conceptual para diferenciar el Síndrome 
de Desgaste por Empatía de otras condiciones psicológicas 
derivadas del contexto organizacional. Así mismo, se hacen 
explícitos los síntomas asociados en las dimensiones físi-
cas, emocionales, comportamentales y las manifestadas del 

desempeño laboral que permite al personal sanitario contar 
con una herramienta para identificar si han desarrollado 
este síndrome. 

La metodología propuesta tiene como propósito desa-
rrollar estrategias de afrontamiento del personal sanitario 
mediante la adopción de rutinas y estrategias que con-
trarresten los efectos negativos de la sobreexposición de 
atención de pacientes con alta cargas emocionales que 
expresan su dolor y sufrimiento. Finalmente aporta a las 
instituciones de atención en salud un material que pueda 
ser replicado e incorporado en los cronogramas de capa-
citación para la promoción y prevención de la salud mental 
del personal.

Nicolas Fonseca Beltrán
Director Programa de Psicología

Sede Calle 80 – Presencial
Corporación Universitaria Minuto de Dios – UNIMINUTO
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INTRODUCCIÓN

La presente cartilla es un material pedagógico que proporciona información sobre el Síndrome 
de Desgaste por Empatía, el cual se menciona por primera vez en la literatura para referirse a las 
afectaciones en salud mental que presentaban las enfermeras como consecuencia de su exposición 

prolongada a las historias de dolor y sufrimiento de los pacientes que atendían, hoy día se reconoce que 
este síndrome, producto de una cercanía empática carente de habilidades para gestionarla,  puede afectar, 
en general,  al personal sanitario que cuida de manera directa a personas que experimentan situaciones de 
dolor, sufrimiento y/o eventos de trauma (1).

Conforme a lo anterior, la pandemia por COVID-19 trajo consigo afectaciones considerables en la 
salud mental del personal sanitario que trabajó en la primera línea de atención, diagnóstico y tratamiento. En 
este personal se identificó un aumento en los niveles de ansiedad, depresión y estrés (2,3), relacionados a
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diferentes consecuencias de la pandemia, como: la alta 
demanda de atención; las condiciones de cuidado que 
requirieron los pacientes contagiados por el virus; el incre-
mento en el número de horas laborales; la insuficiencia de 
personal; capacidad hospitalaria e insumos; dilemas éticos, 
como determinar quiénes recibían atención; el miedo a 
contagiarse o contagiar a sus familiares, y las condiciones 
de violencia o estigmatización que vivían a diario fuera del 
ámbito laboral (4–6). Esto hace pertinente generar conte-
nidos dirigidos al personal sanitario que fomenten el desa-
rrollo de herramientas y habilidades para la gestión de 
emociones y pensamientos, que favorezcan su calidad 
de vida y desempeño laboral.

En relación a lo anterior, la presente cartilla se en-
cuentra dividida en cuatro capítulos, en el primero, se realiza 
una exposición conceptual del Síndrome de Desgaste por 
Empatía y sus principales componentes: Burnout y Estrés 
Traumático Secundario; en el segundo, se abarca la relación 
entre el Desgaste por Empatía y el ámbito laboral, además se 
describen los síntomas identificables en las diferentes áreas 
de la vida y los factores de riesgo; en el tercero, se proponen 
aspectos clave para la prevención del Desgaste por Empatía 
y la promoción de la salud mental, junto con herramientas 
de regulación emocional útiles para la prevención y el afron-
tamiento del síndrome; por último, se presenta la ruta de 
atención en salud mental y las diferentes líneas de orienta-
ción disponibles para Bogotá y Cundinamarca.
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Síndrome de 
Burnout

Estrés
Traumático
Secundario

¿Qué es la Empatía?

La empatía es la capacidad que tenemos los seres humanos 
para entender las emociones y pensamientos de otros como 
si fueran propios (7).

¿Qué es el Desgaste por Empatía?

El Síndrome de Desgaste por Empatía 
es una respuesta emocional percibida 
como negativa, resultado de la interacción 
empática de una persona con quienes 
enfrentan situaciones de dolor y sufri-
miento. En el caso del personal sanitario 
se presenta a partir de una sobre invo-
lucración emocional del profesional con 
pacientes o familiares, además de condi-
ciones laborales deficientes (8,9). 

 Síndrome de Burnout: Síndrome relacionado con el es-
trés laboral, donde se experimenta un agotamiento físico y 
emocional, percepción de ineficacia en la labor, e incluso una 
actitud negativa o de rechazo hacia sí mismo y las personas 
de su entorno laboral (10).

 Estrés Traumático Secundario: Trastorno en el que un 
individuo puede experimentar las respuestas emocionales 
de otra persona ante eventos de trauma y/o sufrimiento (11). 
En el caso del personal sanitario, las mismas respuestas 
emocionales frente a las situaciones de enfermedad que 
padecen sus pacientes. 

¿Qué elementos componen 
al Desgaste por Empatía?
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El estrés en el entorno sanitario

Es la tensión a nivel físico y emocional que se acompaña de 
pensamientos de frustración, preocupación y desesperanza. 
Se encuentra asociado a la intensidad de la relación entre el  
personal sanitario y el paciente; a las condiciones de la orga-
nización, y a la carencia de recursos emocionales (12–14).

Características de la labor del cuidado

El cuidado de pacientes que presentan problemas de salud 
que requieren mayor atención, implica un incremento en 
el esfuerzo del personal sanitario por salvaguardar la vida 
del paciente, lo que a su vez genera una sobreexposición 
a nivel emocional que puede producir desgaste y agota-
miento. (15,16).

¿Cómo se explica el desarrollo del Desgaste por Empatía?
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Manejo de la relación entre el 
personal sanitario y el paciente

La salud mental del personal sanitario podría verse afec-
tada a raíz del contacto directo que tienen con las emociones 
y sentimientos de sus pacientes, esto al no contar con la 
capacidad para identificar y gestionar sus propios estados 
emocionales (9).

 Síntomas del Desgaste por Empatía

Estos son algunos ejemplos de síntomas a nivel físico, 
comportamental, emocional y laboral asociados al Síndrome 
de Desgaste por Empatía.

En su salud fisica

Dificultad para conciliar y mantener el sueño

Fatiga o dolor de cabeza constante

En su salud mental y emocional

Síntomas de ansiedad

Miedo constante 

Sentimientos de tristeza y/o depresión

Sentimientos de culpa

Hipersensibilidad

Irritabilidad

Desesperanza ante la vida
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Desorientación

Exceso de preocupación

Ideas conflictivas o pensamientos intrusivos

En su comportamiento

Cambio en los hábitos alimenticios (aumento o 
disminución relevante en las porciones de comida)

Abuso de sustancias (drogas, alcohol y/o medicamentos)

Aislamiento de sus pares, familiares, amigos y/o red 
de apoyo

En su desempeño laboral

Aislamiento, evitando ayudar a los demás

Sensación de ineficacia e impotencia para ejecutar la 
labor que realiza

Dificultad para ser empático con los pacientes y/o sus 
familiares

Disminución considerable de la percepción de bienestar 
en el trabajo

Fuentes de información: (8,17–21)
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Algunos de los factores de riesgo para desarrollar el Desgaste por Empatía

Poca experiencia
laboral (22,23)

Insatisfacción 
laboral (26)

Bajos ingresos por la 
labor de cuidado (25)

Ser 
mujer (23)

Poca participación en 
espacios de ocio, recreación 

y/o deporte (27)

Baja participación en 
programas de atención 
en salud mental (22)

Entornos de trabajo con 
pocas garantías a nivel 

laboral (27)

Rasgos de personalidad 
tendientes a la depresión 

y la ansiedad (24)

Falta de Formación 
Especializada (26)

Menor 
edad (22,23)

Trabajar con 
población infantil (8)
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¿Cómo prevenir el Desgaste por 

Empatía y Promover la Salud Mental?

1.	 Autogestión emocional mediante el uso de la reeva-
luación positiva, que consiste en identificar los aspectos 
positivos que tenga una situación. Algunas preguntas 
guía son: ¿qué aprendí de la situación?, ¿cómo estos 
aprendizajes me ayudarán a futuro?

2.	 Contar con espacios, laborales y no laborales, de dia-
logo a través de los cuales se tramiten las emociones 
producto de la cotidianidad laboral. Por ejemplo, el 
acompañamiento psicológico (28). 

3.	 Disminuir el estrés mediante el uso de técnicas de 
relajación como el Mindfulness, (28). 

4.	 Promover hábitos de vida saludable, como lo son: 

Alimentación: Mantener horarios regulares 
de comidas y disminuir el consumo de alimen-
tos altos en azúcares y grasas, con el fin de 
prevenir el sobrepeso, obesidad y/o diabetes 
(29,30). Adicionalmente, la alta ingesta de 

cafeína y bebidas energizantes cafeínadas se relaciona con 
la presencia de mayores niveles de ansiedad. (31)

Sueño: Establecer rutinas de relajación pre-
vias al período de sueño (tomar una ducha y 
realizar ejercicios de respiración), evitar la luz 
brillante y el uso de dispositivos tecnológicos 
al momento de dormir, ya que esto podría 

alterar la producción de melatonina y por ende dificultar la 
conciliación del sueño (32).

En el caso de tener horarios de trabajo nocturno, es reco-
mendable tener una siesta antes de ingresar al turno y, si 
es posible, una siesta corta de 15 a 20 minutos dentro de 
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la jordana, preferiblemente en las horas de la madrugada, 
para mejorar el rendimiento laboral y disminuir la sensación 
de fatiga. 

Al salir de un turno nocturno, procure descansar y evite la 
exposición a la luz intensa de la mañana usando gafas de 
sol, así como, la ingesta de líquidos antes de dormir (la vejiga 
se llena cuatro veces más rápido durante el día en relación a 
la noche). A la hora de dormir, cubrir los ojos con un antifaz, 
usar tapones para oídos y mejorar las condiciones de la 
habitación durante el periodo sueño (silencio, oscuridad, 
temperatura), ya que estas acciones contribuyen a mejorar 
la calidad del sueño durante el día y que este logre ser 
reparador (32, 33).

Actividad física: Realizar alguna actividad 
física como caminar durante, por lo menos, 
30 minutos diarios disminuye el riesgo de
tener una enfermedad cardiovascular, ade-
más puede contribuir al manejo del estrés, 

ansiedad y depresión. Así mismo,  favorece el aprendizaje, 
la retención de información, la concentración y mejora el 
autoconcepto (34, 35).

Actividad social: Contar con redes de 
apoyo (encuentros con familiares, pareja, 
amigos, conocidos y/o compañeros) basa-
das en el respeto, empatía, escucha activa, 
comprensión y validación emocional, contri-

buye al manejo de situaciones estresantes y a la salud 
mental. (36, 37)

5.	 Las entidades de salud deben monitorear y promover la 
salud mental de su personal (38).

 Herramientas para afrontar/prevenir 
el Desgaste por Empatía

A continuación encontrarás herramientas prácticas para la 
gestión emocional, enfocadas en las necesidades del per-
sonal sanitario, con el objetivo de contribuir a la prevención 
y/o trámite del Desgaste por Empatía. En cada uno de estos 
ejercicios encontrarás las instrucciones personalizadas para 
su ejecución.
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Herramienta 1: 
Respiración diafragmática

RESPIRACIÓN DIAFRAGMÁTICA

INHALACIÓN EXHALACIÓN

1. Toma aire
profundamente

2. Llevalo hasta
el abdomen

3. Exhala
soltando

todo el aire

DIAFRAGMA

El abdomen 
se levanta

El abdomen
se comprime

Herramienta 2: 
Mindfulness

Técnica de gestión emocional basada en la atención plena 
al presente a través de la conciencia de la respiración, el 
estado corporal y la aceptación de las sensaciones y pen-
samientos identificados, la cual promueve la disminución 
de tensiones musculares, regulación del ritmo cardíaco y 
los estados emocionales (39). Se sugiere que durante el ejer-
cicio respire tomando aire contando hasta cuatro y exhale 
durante este mismo tiempo.

 Sentarse comodamente

Retira la espalda de la silla y cierra 
los ojos. Toma aire tres veces, cen-
trando toda tu atención en cómo 
ingresa el aire (inhalación), cuál 
es su temperatura y la manera en 
la que sale el aire transformado 
(exhalación).
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 Escáner corporal

Reconoce cómo estas aquí y ahora, y el 
estado de cada una de las partes de tu 
cuerpo (temperatura, sensaciones, ten-
sión o distención). Acompaña este ejer-
cicio con respiración diafragmática.

 Atención plena

Identifica tu estado de ánimo, mientras 
realizas la respiración diafragmática tres
veces. Acompaña la inhalación con pen-
samientos asociados a calma y tranqui-
lidad, y al exhalar piensa en todo aquello 
que quieres soltar.

 Conectar con el cuerpo

Finalmente, junta las palmas de las manos y fróta-
las, luego llévalas al rostro suavemente. Centra tus 
pensamientos en el aquí y el ahora, enfocándote en 
tus sensaciones actuales e identificando lo que te 
genera el contacto de las manos en el rostro. Inhala 
y exhala, profundo y despacio.

RECUERDA

Para ver esta técnica has click en el siguinte link: 
https://youtu.be/i-vcKsvEgBU
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Herramienta 3: 
Tensión-Distensión

Cuando se afronta un episodio estresor, todos los músculos 
del cuerpo entran en contracción consciente o inconsien-
temente, generando a largo plazo dificultades a nivel fisio-
lógico, como lo son enfermedades osteomusculares (40). 

 Posición Inicial

Siéntate comodamente y retira la 
espalda de la silla. Ubica la planta 
de los pies en el suelo y las manos 
en el regazo. 

Este ejercicio consiste en tensionar
y distensionar los grupos múscu-
lares, contando hasta cuatro (4) 
tanto en la tensión como en la 
distensión.

1.	 Rostro 

a. Frente: Frunce el ceño y luego relájalo lentamente. 

b. Ojos: Ciérralos, tensiona y después distensiona. 

c. Labios y mandíbula: Aprieta los labios, dientes 
y lengua para luego distensionar dejando la boca 
entreabierta.

a b

c
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2.	 Cuello y miembros superiores

a. Cuello: Lleva la cabeza hasta el pecho, relajala 
alineando la cabeza con la columna. 

b. Hombros: Inclina la espalada hacia adelante y lleva 
los codos hacia atrás. Para distensionar el cuerpo vuelve 
a tu postura inicial.

c. Brazos y manos: Empuña las manos con fuerza, dobla 
los brazos hacia el pecho, luego suelta regresando al 
regazo. 

a

b

c

3.	 Tronco y miembros inferiores

a. Abdomen y piernas: Contráelo con fuerza llevando las 
piernas al pecho, después regresa a la posición inicial.

b. Pies: Contráelos con fuerza, posteriormente disten-
siona volviendo a la posición original.

Finalmente, relaja todos los músculos del cuerpo soltando-
los, acompaña esto con inhalación y exhalación profunda.

a b

RECUERDA Durante el ejericicio al contraer los músculos toma aire y al soltarlos, exhala.
Para ver esta técnica has click en el siguinte link: https://youtu.be/s7yzYEsmkDs
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Herramienta 4: 
Reevaluación Cognitiva

Dentro de los ejercicios que aportan a la gestión emocional 
se encuentran los autoregistros. Estos permiten identificar 
en diferentes situaciones los eventos detonantes, los pensa-
mientos y emociones que experimentamos, y acciones que 
le acompañan. La escritura es otra herramienta que sirve 
como medio para esbozar los eventos internos y dirminuir 
el malestar. 

A continuación se presentará un ejercicio el cual consiste 
en escribir situaciones que generen tensión, malestar o in-
comodidad, además, se identifica cuál fue el pensamiento y 
emoción que acompañó este momento, así como la acción 
que se efectuo. Posteriormente se realiza una reevaluación 
de la situación para dar una respuesta más asertiva.  

Para reorientar nuestros pensamientos se 
sugieren algunas preguntas que podrían 
ayudar al proceso: 

01

02

03

04

05

06

¿Mis pensamientos se relacionan con la 
situación actual o son efecto de mi estado 

y/o tensión emocional?

¿Podría estar malinterpretando la 
situación?, ¿Lo que estoy pensando 

está sucediendo realmente?

¿Qué expresiones verbales puedo 
modificar para comunicarme mejor 

en una situación similar?

¿Qué aspectos me han ayudado a resolver 
de manera asertiva situaciones similares 

en el pasado y que hoy puedan contribuir?

¿Me siento satisfecho con la reacción 
emocional y conductual que tuve 

en la situación?

¿Qué puedo cambiar en mi compor-
tamiento para resolver la situación de 

una mejor manera?
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Ejemplo 1:

Momento 1. 
Situación (pensamientos, emociones, acciones)

Momento 2. 
Reevaluación de la situación:

  Pensé Es que acaso no tienen respeto por nada, ¿ahora 
que querrá?

  Sentí Sentí un calor impresionante en todo el cuerpo y 
las manos me temblaban. Tenía tanta ira.

  Hice Abrí la puerta y le grité: “Me va a tumbar la puer-
ta”. Luego de eso, me retiré, senté y dejé que 
hablara, pero no quise ni verlo a los ojos.

Los pensamientos producto de las experiencias influyen 
en cómo reaccionamos física, emocional y conductualmente 
(41), puesto que las emociones, son el resultado de las va-
loraciones cognitivas que realizamos de un evento (42). Así 
como pensamos, sentimos y apartir de ello actuamos de 
una determinada manera. A continuación veremos la misma 
situación ejemplo, pero esta vez nos detendremos en la 
transformación del pensamiento inicial.

“Me cambiaron el turno a última hora porque en la sala 
de partos no había suficiente personal. Tenía dolor de 
cabeza y ya no quería estar ahí. Entonces escuché, por 
tercera vez, golpear con fuerza la puerta. Era el padre 
de un neonato y solicitaba ver su hijo, pero previamente 
se le había indicado que aún no se le permitiría el in-
greso a la sala. La situación eso me desesperó”.

Situación:

“Me cambiaron el turno a última hora porque en la sala 
de partos no había suficiente personal. Tenía dolor de 
cabeza y ya no quería estar ahí. Entonces escuché, por 
tercera vez, golpear con fuerza la puerta. Era el padre 
de un neonato y solicitaba ver su hijo, pero previamente 
se le había indicado que aún no se le permitiría el in-
greso a la sala. La situación eso me desesperó”.

Situación:
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Ejemplo 2:

Momento 1. 
Situación (pensamientos, emociones, acciones)

  Pensé Está golpeando de nuevo, quizás necesita 
algo importante, o no entendió bien mi 
indicación.

  Sentí Intenta imaginar cuáles emociones surgen a 
partir de este nuevo pensamiento.

Sentí curiosidad, empatía, incertidumbre.

  Hice Abrí la puerta y pregunté en qué podía 
ayudarle.

“Cuando yo llego de trabajar, mi esposo siempre 
está jugando con su consola de videojuegos”

Situación:

  Pensé ¿Por qué no me determina? Ya no le importó. 
Ni mi presencia nota.

  Sentí Sentí muchas ganas de llorar; el corazón se me 
aceleró, y experimenté una gran tristeza. Creo 
que era más la frustración que otra cosa.

  Hice Me fui para la cocina y lloré; me sequé las lágri-
mas y luego serví la comida como si nada. Pre-
ferí no decirle cómo me había sentido y, como 
siempre, dejé pasar la situación.
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Momento 1. 
Situación (pensamientos, emociones, acciones)

Situación:

  Pensé Mi esposo debe estar abrumado por la carga 
laboral y quiere distraerse con su hobby.

  Sentí Intenta imaginar cuáles emociones surgen a 
partir de este nuevo pensamiento.

Empatía, compasión, amor.

  Hice Me senté junto a él para acompañarlo en 
su partida de juego. Al terminar, lo invité a 
compartir la cena en la mesa.

Momento 2. 
Reevaluación de la situación:

“Cuando yo llego de trabajar, mi esposo siempre 
está jugando con su consola de videojuegos”

Situación:

Ahora tú...
Piensa en una situación que te genere malestar y escrí-
bela a continuación. Identifica qué podrías hacer diferente la 
siguiente vez y escríbelo replanteando el penamiento inicial. 
Recuerda que, cambiando la valoración de las situaciones 
se genera un cambio en las emociones y las acciones con 
las que respondemos.
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  Pensé

  Sentí

  Hice

Momento 2. 
Reevaluación de la situación:

Situación:

  Pensé

  Sentí

  Hice



Capítulo 4.
Ruta de atención
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1.	 Acercarse al área de Salud Mental de su trabajo y 
solicitar atención.

2.	 Solicitar atención psicológica con su entidad prestadora 
de salud, si lo considera pertinente.

3.	 Si requiere orientación de urgencia en temas de salud 
mental, se encuentran habilitadas las siguientes líneas:

BOGOTÁ

Línea 
“El poder de ser escuchado” 
106 o su Chat 300-754-8933 

Línea
“Calma”   I   01-8000-423614 
(Diseñada sólo para atención de 
hombres)

Línea Psicoactiva 
“Activa tu mente, transforma tu vida”
01-8000-112439 
Lunes a sábados de 7:00 a.m. a 10:00 p.m.

CUNDINAMARCA

Línea 123 - Urgencias en Salud Mental
Celular 3212480377 las 24 horas del día

Recomendaciones para activar la ruta de atención
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REFLEXIONES FINALES

En la actualidad, cuidar de la salud mental requiere centrar la atención en el autocuidado, validar las 
emociones y ser consciente de que se está sintiendo para poder expresarlo de manera asertiva.

La psicoeducación sobre el Síndrome de Desgaste por Empatía propicia la articulación de estrategias 
de prevención, facilitando el análisis y adaptación a los eventos estresantes.

Priorizar la salud mental del personal sanitario contribuye a su bienestar, beneficia la interacción y 
comunicación asertiva con pares y compañeros, así como con las personas que se atiende. Además, 
ayuda a mantener actitudes positivas frente a las eventualidades laborales.

Establecer espacios que promuevan la salud física y mental, ayuda a fortalecer las habilidades para el 
afrontamiento de problemas y la regulación emocional, e impacta en el desarrollo laboral.

El autoconocimiento y el aprender a reconocer los eventos detonantes de estrés favorecen la 
anticipación a los síntomas y el direccionamiento a la intervención oportuna del Síndrome de 
Desgaste por Empatía.
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El Desgaste por Empatía es un síndrome, tratable y prevenible, resultado del contagio 
emocional que puede padecer personal sanitario debido al contacto empático con pacientes 
que presentan dolor y/o sufrimiento. El desgaste y agotamiento del cuidador pueden afectar su 
desempeño profesional y vida personal, e influir, tanto en la atención que proporcionan, como 
en desequilibrar la comunicación con pares, compañeros y familiares. Además, se pueden ver 
afectadas capacidades como la toma de decisiones, sus hábitos de vida y su salud mental. 
Debido a esto, se hace necesario tratar, prevenir y enfrentar el síndrome de Desgaste por 
Empatía en el personal sanitario, para contribuir a su calidad de vida y bienestar profesional.

Se parte de lo anterior para la realización de la presente cartilla que tiene como objetivos, 
fomentar el conocimiento del síndrome y proporcionar algunos ejercicios preventivos basados 
en la gestión de pensamientos y emociones.
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