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¢Cual es nuestro objetivo en este componente?

Analizaremos el componente emocional de los
sujetos en condiciones de vulnerabilidad ante la
violencia y exploraremos la dimensién politica de
las emociones como catalizador de la accién co-
lectiva. Ademas, comprenderemos que el cuidado
de si y del otro implica preguntarnos por la salud
mental, pues las personas que se encuentran en
condiciones de vulnerabilidad y ante mayor ame-
naza de violencia tienen mayor riesgo de sufrir
riesgos asociados a la salud mental. En este senti-



do, la seguridad comunitaria significa, también, un
cuidado de la salud mental.

¢{Qué otros objetivos tenemos?

1.

4.

Exploraremos como las emociones se mani-
fiestan en el &mbito de la seguridad comuni-
taria, a nivel individual y grupal.
Abordaremos los riesgos y alertas de la salud
mental en contextos de seguridad comunitaria.
Desarrollaremos una vision mas amplia y
compleja del conflicto y sobre la forma de
mediar en este.

Comprenderemos la importancia de la comu-
nicacion efectiva en la resolucion de conflictos.

¢Qué preguntas guiaran nuestro aprendizaje?

¢Qué son las emociones?

¢;Cémo tramitar las emociones ante el miedo
y lavulnerabilidad?

¢{Qué elementos de riesgo hay frente a la
salud mental en condiciones de violencia y
riesgo?

¢Qué es un conflicto?

¢Coémo tramitar las emociones ante el con-
flicto dentro de las organizaciones?

¢{Qué materiales necesitamos para las activida-
des de este componente?

Papel grande (tamano cartulina)
Marcadores de colores

Cinta adhesiva

Lapices de colores

Rueda de las emociones de Plutchik (opcional)



HABLEMOS DE LAS EMOCIONES

En las ciencias sociales y especificamente en
la ciencia politica se ha priorizado un interés en la
macro politica o las grandes estructuras de poder,
como lo es el Estado, los procesos formales de par-
ticipacion ciudadana, las politicas publicas.

Esta visién reduccionista ha dejado de lado un
aspecto fundamental en la vida politica: las emo-
ciones. Esto, también conocido como micropoliti-
ca, remite atemas como los sentimientos, pasiones
significados, discursos identitarios y subjetivida-
des en general (Morales, Tabares, Mejia y Agudelo,
2016, pag. 22).

Las emociones, lejos de ser meras reacciones
individuales, son fuerzas sociales que moldean
nuestras percepciones, influyen en nuestras deci-
siones y nos impulsan ala accién colectiva. En este
sentido, las emociones juegan un papel crucial en
la construccién de la seguridad comunitaria, ya
que son ellas las que nos movilizan a enfrentar los
desafios comunes.

Historicamente el feminismo avanzé en es-
tudiar las emociones al cuestionar la separacion
entre lo publico y lo privado y otras dicotomias
o duplas: hombre / mujer, masculino / femenino/
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espacio publico / espacio privado, emocionalidad /
racionalidad, etc. (Ramirez, 2015, pag. 163).

Con este componente de la caja de herramien-
tas queremos potenciar la dimensién subjetiva de
la politica y darle fuerza a las emociones como un
elemento crucial de la movilizacion y de la accién
colectiva. Es decir, queremos hablar de emociones
como una forma de fortalecer las organizaciones
sociales y por esta via incidir en la seguridad co-
munitaria.

Integracion Empatia

Compasion Solidaridad

Envidia Sororidad

Verglienza

Tristeza Alegria Esperanza
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Podriamos definir las emociones como la ener-
gia interna que impulsa a la accién (lllouz, 2006,
pag. 15) ounamaneradeserenlasociedad (Camps,
2011, pag. 30). Hay autores que explican como las
personas salen a votar por amor, enfado, esperan-
za o alegria (Aguilar, 2016, pag. 59) y ampliamente
se ha evidenciado como laindignacién es una emo-
cion “contagiosa”, enérgica y efervescente, que
similar al enojo y el disgusto, aleja al sujeto de la
indiferencia y lo moviliza hacia la justicia” (Rodri-
guez, 2004). En ese sentido podemos afirmar que
las emociones contribuyen a configurar formas
de sociabilidad entre los sujetos y se constituyen
como motores de la accion.

Las emociones contribuyen a configurar formas
de sociabilidad. Estas son socialmente aprendidas
y, como tal, pueden ser movilizadas y puestas en
escena para favorecer el respeto y el pluralismo
Arboleda, 2013, pag. 8). En otras palabras, las emo-
ciones politicas sirven para impactar el escenario
publico. Quisiéramos que te lleves una idea fuerza
de este tema y es que las emociones politicas tie-
nen como caracteristica fundamental su impulso a
la accién y la movilizacion.

Las emociones son un componente esencial de
la vida politica y social. En el contexto de la seguri-
dad comunitaria, las emociones nos conectan con
los demas, nos movilizan ala acciény nos permiten

construir un sentido de pertenencia a una comu-
nidad. Al reconocer y comprender el papel de las
emociones en la construccién de la seguridad, po-
demos desarrollar estrategias mas efectivas para
fomentar la participacion ciudadana, resolver con-
flictos y construir comunidades mas resilientes.



Laboratorio de ideas - Norte de Santander.

LA RUEDA DE LAS EMOCIONES DE PLUTCHIK

Para que sigamos comprendiendo las emo-
ciones hemos traido la rueda de las emociones
de Plutchik, una herramienta visual que organiza
por circulos las emociones, evidenciando sus rela-
ciones y combinaciones. Para este autor hay ocho
emociones basicas: alegria, tristeza, miedo, ira,
sorpresa, anticipacion, confianzay aversion.

Cada pétalo de la flor evidencia la intensidad
de las emociones. Asi, en el centro estan las emo-
ciones mas intensas y en la punta de los pétalos las
menos intensas.

optimismo A

desprecio




Estas emociones pueden combinarse para for-
mar unas mas complejas. Entre cada pétalo, en la
parte externa, veras unas emociones combinadas.
Por ejemplo, el optimismo s el resultado del inte-
résy laserenidad.

En el contexto de la seguridad comunitaria, la
rueda de Plutchik puede ser una herramienta va-
liosa para comprender las emociones de las comu-
nidades afectadas por la violencia. Identificar las
emociones de un individuo o grupo poblacional
permite disefar, por ejemplo, intervenciones mas
efectivas para abordar las necesidades emociona-
les y psicosociales de las personas.

La utilidad de la rueda de las emociones de
Plutchik

Descripcion: Queremos que les participantes
exploren su mundo emocional a través de la rueda
de emociones de Plutchik. Al representar sus emo-
ciones en un mapa individual y luego colectivo, se
fomenta la autoconciencia, la expresién emocional
y la conexién con los demas.

Objetivos:

1. Individual: Que cada participante identi-
figue y reconozca sus propias emociones
basicas y como estas se manifiestan en su
cuerpo.

2. Grupal: Fomentar la empatia y la compren-
sion mutua al compartir las experiencias
emocionales individuales.

Paso 1: Introduccién (10 minutos)

1. Bienvenida: Crea un ambiente seguro y
acogedor para compartir experiencias.

Paso 2: Presentacion de la rueda de Plutchik: Ex-
plicalarueda de las emociones.

Paso 3: Identificacion de emociones (20 minutos):
les participantes deben de escribir las emociones
gue sienten en hojas de color de acuerdo alarueda
de Plutchik, asi:



1. Las emociones en mi vida diaria: Utili-
zando la rueda como referencia, les par-
ticipantes identifican las emociones que
sienten con mayor frecuencia en su vida
cotidiana.

2. Las emociones cuando participo de or-
ganizaciones sociales: Les participantes
exploran qué emociones sienten en su
ejercicio comunitario.

Paso 4: Plenaria (20 minutos): socializacién de los
resultados.

1. Preguntas guia: ;Qué emociones son
mas comunes en el grupo? ;Hay algu-
na emocion que sea dificil de expresar?
¢Cémo influyen las emociones en nues-
trodiaadia?

Paso 5: Construccién del mural (15 minutos)

1. Les participantes deben de armar un mu-
ral agrupando por colores los papeles y
las emociones (en caso de no contar con
una pared disponible puede ser en el piso
en centro del recinto).

Paso 6: Analisis del mural: Como grupo, se analiza
el mural en conjunto. ;Qué emociones predomi-
nan? ;Qué patrones se observan? ;Qué mensaje
transmite el mural?

Ya hemos visto que las emociones son en defi-
nitiva algo que nos lleva a la acciéon y nos mueve
como sujetos colectivos. Pero, no siempre tene-
mos claro todo lo que sentimos, por eso haremos
ejercicio practico sobre las emociones, el cuerpo y
la movilizacioén.

Este taller, basado en la metodologia de car-
tografia corporal, busca fomentar la reflexion y
el didlogo sobre las emociones que surgen en el
contexto de la seguridad comunitaria. A través de
la expresion artistica y la exploracion individual y
grupal, los participantes podran identificar, com-
prender y gestionar sus emociones.

Desarrollo del Taller

Paso 1: Introduccién: Crea un ambiente de con-
fianza y respeto e introduce los temas de las emo-
ciones, la accion colectiva y la seguridad comuni-
taria. Luego, explica la metodologia de cartografia
corporal y como esta permite explorar temas com-
plejos desde el cuerpo vy las vivencias propias.

Paso 2: Dibujo de la silueta (20 minutos):

1. Dibujo: Cada participante dibuja la silue-
ta de un companere en el papel grande,
utilizando todo el espacio disponible.



Reflexion: Invita a les participantes a
pensar en las diferentes partes de su
cuerpo y cémo se relacionan con sus
emociones y experiencias. ;En doénde
siento alegria, rabia, esperanza?

Paso 3: Exploracion de las emociones (30 minu-

tos)
1.

Preguntas guia: ;Cémo me siento cuan-
do participo de mi organizacién comuni-
taria? ;cémo me siento ante una amena-
Za o un riesgo a mi seguridad? ;cémo me
siento cuando comparto con mi familia?
¢como me siento cuando recibo ayuda de
un amigo/a?

Cartografia de las emociones: Cada par-
ticipante ubica las emociones en diferen-
tes partes de su silueta, utilizando letras,
colores y simbolos para representarlas.
Pueden dibujar corazones para la alegria,
nubes oscuras para la tristeza, etc.

Paso 4: Plenaria (30 minutos): Les participantes
socializan sus siluetas y las emociones que en ellas
plasmaron. ;Qué conclusiones hay? ;como poten-
ciar las emociones positivas alli descritas? ;hay
patrones entre las siluetas que muestran les par-
ticipantes?

Paso 5: Construccién de un mural (30 minutos)
1. Colocacioén de las siluetas: Se pegan to-

das las siluetas en una pared o superficie
grande, creando un mural colectivo.

2. Reflexién final: Invita a los participan-

tes a reflexionar sobre el proceso y los
aprendizajes obtenidos.

14 MITOS FRENTE A LA SALUD MENTAL

# Tema Mito

Las personas

Explicacion

Los problemas y/o enferme-
dades mentales son condi-

con pro- . -
blemas y/o ciones médicas que pueden
enfermeda- afectar a cualquier persona,
1 | Debilidad des mentales independientemente de su
tienen boca fuerza de voluntad. Al igual
fuerzapde que las enfermedades fisi-
voluntad cas, requieren tratamiento
’ y apoyo.
Creer en Dios
puede curar Si bien la espiritualidad
cualquier puede ser un factor de
2 Religion problemas apoyo en el proceso de
y/o enfer- recuperacion, no reemplaza
medades el tratamiento profesional.
mentales.



3

4

Tema

Peligro

Negativismo

Ser
funcional

Mito

Las personas
con pro-
blemas y/o
enfermeda-
des mentales
son violentas
o peligrosas.

Los pro-
blemas y/o
enfermeda-
des mentales
son causados
por ser una
persona
negativa.

Las personas
con proble-
mas y/o en-
fermedades
mentales no
son funcio-
nales.

Explicacion

Este es uno de los mitos
mas persistentes y da-
Aiinos. La mayoria de las
personas con problemas
y/o enfermedades menta-
les no son mas propensas
alaviolencia. La violen-
cia, cuando ocurre, suele
ser resultado de factores
multiples y complejos, y
no exclusivamente de la
enfermedad mental.

Los problemas de salud
mental tienen multiples
causas, incluyendo facto-
res bioldgicos, psicol6-
gicos y sociales. No son
causados por la eleccion
de la persona o una falta
de caracter. Incluso, el
exceso de positivismo
puede tener el efecto
contrarioy reprimir
emociones.

Muchas personas con
problemas de salud men-
tal llevan vidas producti-
vas y satisfactorias. Con

tratamiento adecuado

y apoyo social, pueden

superar los desafios y

alcanzar sus metas.

9

Tema Mito

Los pro-
blemas y/o
Esalgo enfermeda-
raro des mentales
son poco
comunes.

Los proble-

mas y/o en-

fermedades
mentales son
causados por
un desequili-
brio quimico
en el cerebro.

Producto
de algo
quimico

Las personas
con pro-
Sentirse blemas y/o
parte enfermeda-
des mentales
no encajan.

Los pro-
blemas y/o
Es tempo- enfermeda-
ral des mentales
son solouna
fase.

Explicacion

Los problemas y/o
enfermedades mentales
mental son mas comunes
de lo que se cree. Muchas

personas los experimentan
en algiin momento de sus
vidas y no buscan ayuda
debido al estigma.

Si bien los desequilibrios
quimicos pueden estar
involucrados en algunos
trastornos mentales, no
son la Unica causa. Los
factores psicoldgicos y
sociales también desempe-
Aan un papel importante.

Las personas con algun
problemas y/o enferme-
dades mentales no estan

“mal”y por eso no encajan.
La sociedad tiende a
rechazarlas imponiendo

un positivismo téxico y

reproduciendo estigmas y
estereotipos.

Aunque todos enfrenta-
mos momentos de tristeza,
los problemas y enferme-
dades mentales suelen
ser condiciones médicas
duraderas que impactan la
viday requieren acompa-
Aamiento.



#

10

11

12

Tema

Debilidad

Familia

Contagio

Mito

Las personas
con pro-
blemas y/o
enfermeda-
des mentales
son débiles
y no pueden
enfrentar
sus proble-
mas. Hay
que echarle
ganas.

La salud
mental es
un problema
individual y
no afectaala
familia.

Las personas
con proble-
mas y/o en-
fermedades
mentales son
contagiosas.

Explicacion

Aunque una actitud
positiva ayuda, los pro-
blemas y/o enfermedades
mentales no se solucionan
“echandole ganas”, sino
con tramitar las emociones
asertivamente y reci-
biendo acompafiamiento
profesional y apoyo social.
La fortaleza no es superar
desafios sin ayuda o no
tener problemas. Pedir
apoyo es un signo de fuer-
za, no de debilidad.

Los problemas y/o en-
fermedades mentales de
un miembro de la familia
pueden tener un impacto
significativo en toda la di-
namica familiar. Adicional
adichos efectos, el apoyo
familiar es crucial parala

recuperacion.

Esta es una creencia
erroneay peligrosa. Los
problemas y/o enferme-
dades mentales no son

enfermedades infecciosas
y no se transmiten de una
persona a otra.

13

14

Tema Mito

La salud
mental es una
moda de las
nuevas gene-
raciones.

Generacio-
nes

Los medi-
camentos
paralasalud
mental son
para gente
loca.

Adiccion

Explicacion

os problemas y/o enferme-
dades mentales pueden
afectar a personas de
cualquier edad, nivel so-
cioeconémico y educativo.
No es una moda de las
juventudes, sucede que
anteriormente existia
una cultura del silencio
y de estigmatizacion ala
salud mental y las nuevas
generaciones han roto ese
silencio.

s normal tener algin
problemas y/o enferme-
dades mentales, asi como
las enfermedades fisicas
estas también requieren
tratamiento. Loco es no
tramitar o hablar sobre la
salud mental.



Descripcion: Este taller es una opcién que pue-
des utilizar para introducir un espacio seguro para
que los participantes reflexionen sobre sus creen-
cias y actitudes hacia la salud mental, identificar
y desafiar los estigmas asociados, y fomentar una
mayor comprension y empatia.

Objetivos:
1. Concientizar: Aumentar la conciencia sobre
los estigmas asociados a la salud mental.

2. Desmitificar: Desmontar mitos comunes
sobre la salud mental y promover una com-
prension mas realista y basada en evidencia.

3. Empatizar: Fomentar la empatia y la solida-
ridad hacia las personas que viven con pro-
blemas de salud mental.

4. Empoderar: Equipar a los participantes con
herramientas para desafiar el estigma en sus
comunidades.

Desarrollo del Taller:
e Presentacion y dinamica de confianza:

Introduce sobre laimportancia de la salud men-
tal, especialmente en el contexto del trabajo de de-
fensa de derechos humanos.

¢ Dinamica de presentacion en circulo, donde
cada participante comparte una palabra que
asocia con la salud mental.

¢{Qué sabemos sobre la salud mental?

e Lluvia deideas: Se invita a los participantes
a compartir sus conocimientos y creencias
sobre la salud mental. Se debe consultar
por cuales estigmas conocen sobre la salud
mental y se irdn escribiendo en papeles y
ubicando en un lugar visible.

e Discusion grupal: Se promueve una discu-
sion abierta sobre las ideas preconcebidas y
los estigmas identificados.

El impacto del estigma:

e Reflexion grupal: Analizar las emociones y
reacciones generadas por el ejercicio.

e Discusion sobre las consecuencias del estig-
ma para las personas que viven con proble-
mas de salud mental y para la sociedad en
general.

Desafiando el estigma:

e Seinvita a les participantes a escribir men-
sajes y positivos para desafiar alglin. Ejem-
plo, estigma: estar mal es para débiles; men-
saje corto: estd bien estar mal.



Cierre:

e Reflexion final: Se invita a los participantes
acompartir sus aprendizajes y sentimientos.

Es necesario hablar de trauma, individual y co-
lectivo. El trauma y su tratamiento solo debe ser
diagnosticado por profesionales del area de la sa-
lud, pero es necesario normalizar la discusion so-
bre la relacion entre eventos traumaticos y salud
mental. La salud mental y la seguridad estan estre-
chamente relacionadas. Las personas con proble-
mas de salud mental pueden ser mas vulnerables
a experimentar violencia o a ser victimas de un
delito. Hablemos un poco del trauma, de acuerdo
a lo explicado por organizaciones como Amnistia
Internacional (2020):

El trauma no solo afecta a las personas a nivel
individual, sino que también tiene un profundo im-
pacto en las comunidades. Cuando una comunidad
experimenta un evento traumatico, puede generar
un clima de miedo, desconfianza y aislamiento. Esto
puede debilitar los lazos sociales, aumentar la vio-
lenciay dificultar la recuperacion. Ademas, el trauma
intergeneracional puede transmitirse de una genera-
cion a otra, perpetuando los ciclos de violencia y su-
frimiento. Hablemos un poco de los tipos de trauma.

26

;Qué es el trauma?

Resultado de un

L eventoocircuns- | Efectosalargo pla-
Experiencia emo-

R tancias potencia- zo que afectan mi
cionalmente dolo- - . ;
X lemtne dafinasy integridad y salud
rosay angustiosa.
con efectos versos mental.
duraderos

¢Qué tipos y caracteristicas tiene el trauma?

~
Agudo Derivado de un evento traumatico especifico.
J
N
Cronico Es repetitivo en el tiempo.
J
. . \
BEEIFZLM Dafio emocional y mental asociado a )
VRGO Tgo M discriminacion por racismo y crimenes de odio.
J
N
Complejo Exposicion de la nifiez a eventos traumaticos.
J
N
A Relacionado a escuchar y estar expuesto a las
Vicario experiencias de trauma de otras personas.
J
N
EVECX Il Agotamiento de quien cuida a otras personas
(LI SE[Ji M Por un periodo de tiempo prolongado.
J
) . . I
- Relacioado con experiencias de grupo tragicas
Histérico o grandes acontecimientos que marcaron su
historiay afectan a los individuos. )



Descripcion: Este taller introductorio busca
generar un espacio seguro para que los participan-
tes exploren sus emociones, su salud mental y el
impacto de susroles enlavidadiaria. Atravésdela
respiracion consciente y la visualizacién guiada, se
busca fomentar la reflexion personal sobre el des-
gaste emocional y las herramientas internas para
manejarlo.

Objetivo:
1. Iniciar una conversacion interna sobre salud
mental y el desgaste emocional.

2. Fomentar la autoexploracién y la reflexion
sobre el impacto de las emociones en la vida
cotidiana.

3. Promover un espacio de relajacion y auto-
conciencia.

Paso a Paso:
Paso 1: Preparacion del espacio (5 minutos)

1. Accién: Invita a los participantes a que se
sienten de la manera mas comoda posible,
ya sea en una silla o en el suelo, de acuerdo
alo que prefieran.

1. Nota: Aseglrate de que el espacio esté
tranquilo y libre de distracciones para faci-
litar la concentracion.

Paso 2: Respiracion consciente y reconocimiento
corporal (10 minutos)

1. Accion: Pide a los participantes que cierren
los ojos y se concentren en su respiracion.
Indicales que inhalen y exhalen de manera
pausada.

2. Guiade Visualizacion:

Comienza con una visualizacién guiada, diri-
giendo su atencién desde los pies hasta la cabeza,
recorriendo cada parte del cuerpo.

Mientras avanzas en la descripcion de cada
parte del cuerpo, animalos a que vayan soltando
las tensiones acumuladasy relajando los musculos.

Paso 3: Exploraciéon Emocional (10 minutos)

1. Accion: Sin abrir los ojos, continta guiando
la respiracion y pide a los participantes que
se imaginen a si mismos y sus emociones.

2. Guiade Reflexion:

e |nvitalos a visualizar los colores que aso-
cian con sus emociones y a pensar en sus
suenos.



Plantea preguntas para la reflexion in-
terna, como: “;Quién soy?’, “;Cémo me
describiria?”, “;Cdémo me siento en este
momento?”.

Animalos a reflexionar sobre el camino
gue han recorrido, los suefios que han
logrado y aquellos que han dejado atras.
Pideles que recuerden los obstaculos a
los que se han enfrentado y como los han
sorteado. Diles que son valientes, fuertes
y que todes son simbolos de resistencia.

Paso 4: Reconocimiento de roles y autopercep-
cion (5 minutos)

1. Accion: Contintia guiando la respiracion,
esta vez enfocandola en los roles que des-
empenan en su vida diaria.

2. Guiade Reflexion:

Pide a los participantes que piensen en
ellos mismos como madres, padres, es-
posos, trabajadores, hijos, etc.

Invitalos a considerar cémo estos roles
afectan su salud mental y emocional.

Paso 5: Cierre del Ejercicio (5 minutos)

1. Accion: Permite unos minutos mas de respira-
ciéon tranquila, guiando suavemente a los parti-
cipantes hacia la conclusion de la visualizacion.

30

2. Cierre: Pide a los participantes que, cuando
se sientan listos, abran los ojos lentamente y
se tomen un momento para estar presentes
en el espacio nuevamente.

3. Reflexion Compartida: Abre un espacio
para que, de manera voluntaria, compartan
cémo se sintieron durante el ejercicioy qué
reflexiones les surgieron.

Laboratorio de ideas - Norte de Santander.




Ser defensor o defensora de derechos humanos
es una labor esencial para construir sociedades
mas justas y equitativas. Sin embargo, esta causa
conlleva una carga emocional y psicoloégica signi-
ficativa. No solo estan expuestos a riesgos fisicos,
como amenazas Y violencia, sino que también li-
dian con altos niveles de estrés, incertidumbre y
precariedad. La constante exposicion a situaciones
deinjusticia, lafalta de reconocimientoy las condi-
ciones laborales precarias pueden generar un des-
gaste emocional y fisico considerable, poniendo en
riesgo su bienestar general.

La salud mental tiene efectos en distintas di-
mensiones de nuestras vidas e inciden en las con-
diciones de vulnerabilidad que tenemos. Atender
este tema no sélo nos permite tener herramientas
de autocuidado y cuidado del otro, sino disminuir
riesgos asociados a la salud mental.

¢{Qué es un grupo de apoyo?

Un grupo de apoyo es un espacio seguro y con-
fidencial donde personas que comparten expe-
riencias, preocupaciones o desafios similares se
relnen para brindar y recibir apoyo emocional,
psicologico y practico. Estos grupos, que pueden
ser formales o informales, permiten a los partici-

pantes compartir sus historias, aprender de las
experiencias de los demas y desarrollar estrate-
gias para enfrentar sus problemas de manera mas
efectiva.

Los grupos de apoyo pueden ser de diversos ti-
pos y dependen de quién lo conformen: la familia,
la organizacion social, las amistades del defensor
de DDHH, les habitantes de una vereda o les com-
paferes de trabajo.



¢Por qué realizar un grupo de apoyo?

Realizar un grupo de apoyo permite crear
un espacio donde las personas puedan sentirse
comprendidas y acompafiadas en sus procesos
personales y colectivos. En contextos de trabajo
comunitario y de defensa de derechos humanos,
los grupos de apoyo ofrecen un lugar donde los
participantes pueden desahogarse, compartir sus
miedos y preocupaciones y recibir retroalimenta-
cidn positiva de otros que atraviesan situaciones
similares. Este tipo de encuentros no solo alivian el
estrésy el aislamiento, sino que también fomentan
un sentido de pertenencia y solidaridad, elemen-
tos clave para la resiliencia y la persistencia en la

labor social y organizativa.

Laboratorio de ideas - Meta



Definir el propésito del grupo: Identifica el
tema central del grupo de apoyo: manejo del
estrés, fortalecimiento emocional o apoyo
entre lideres sociales. Les participantes de-
ben comprender el objetivo del grupo.

Seleccionar facilitador(es): Designa a una
persona o equipo que tenga experiencia en
moderar grupos y que pueda garantizar un
ambiente seguro, respetuoso y confidencial.
Debe ser capaz de guiar las discusiones, ma-
nejar conflictos y ofrecer apoyo.

Establecer normas basicas: Discute y
acuerda con el grupo un conjunto de normas
basicas: confidencialidad, respeto, tiempo
de intervencién, asistencia, etc.

Planificar la estructura de las reuniones:
Define la frecuencia, duracién y formato de
las reuniones. Cada sesion debe comenzar
con un momento de apertura, seguido de la
discusién del tema principal y cerrando con
una reflexion o conclusion que permita a los
participantes llevarse algo positivo o Gtil.

Crear un ambiente seguro: El espacio fisico
o virtual debe ser acogedor y libre de dis-
tracciones-

Fomentar la participacion activa: Motiva a
los participantes a compartir sus experien-
cias y emociones, recordandoles que no es-
tan obligados a hacerlo si no se sienten co-
modos. Facilita la escucha activa y el apoyo
mutuo dentro del grupo.

Evaluar y ajustar: Después de algunas se-
siones, evalua el progreso del grupo y pide
retroalimentacion a los participantes. Ajusta
la dindmica, frecuencia o temas abordados
segln las necesidades emergentes del grupo.

Cierre del grupo: Cuando sea necesario ce-
rrar el grupo, planifica una sesién de clausura
donde se reconozcan los logros, se reflexione
sobre el proceso y se fortalezcan las redes de
apoyo entre los participantes para el futuro.



Descripcion: Queremos que les participantes
identifiquen los factores de riesgo para su salud
mental, tales como el burnout, y reconozcan las se-
nales de alerta temprana.

Objetivos:

1. Conciencia: Sensibilizar sobre los riesgos en
salud mental e identificar factores de riesgo.

2. Prevencion: Proporcionar herramientas
para identificar factores de riesgo y dismi-
nuir vulnerabilidad.

3. Alertas: Através del autocuidado identificar
alertas y rutas de apoyo.

Desarrollo de la Actividad

1. Presentacion:

Crea un espacio de confianza y confiden-
cialidad.

Explica la importancia de la salud mental
para los defensores de derechos humanos.

Destacar los riesgos especificos a los que
se enfrentan debido a su labor.

2. Aplicaciéon del cuestionario:

Distribuye el cuestionario a los partici-
pantes. Por cada respuesta positiva suma
1 punto.

3. Analisis de resultados:

8 puntos en total o 3 en cada categoriaes
sinébnimo de alerta.

Facilitar un espacio para que los partici-
pantes compartan sus respuestas.

Identificar patrones comunes.

4. Recomendacionesy estrategias:

Presenta estrategias de autocuidado ba-
sadas en los resultados del cuestionario.

Fomenta la creacién de redes de apoyo
entre los participantes.



Categoria Pregunta Si/No | Puntos Categoria Pregunta Si/No | Puntos
;Sientes que el trabajo comuni- ¢Has experimentado desinte-
tario supera tus capacidades? rés por actividades de ocioy
) disfrute que antes te emocio-
¢Al final de una jornada comu- Vida naban?
nitaria te sientes sin energia? personal :Has experimentado cambios
;Has notado despersonali- en habitos como el consumo de
zacién o desinterés hacia las alcohol u otras sustancias?
personas del colectivo? ¢Has notado despersonali-
zacién o desinterés hacia las
:Te gutlestg concentrzf\rte.en las personas del colectivo?
dindmicas comunitarias?
El ;Has experimentado mayores
activismo ;Te sientes desesperanzado casos de dolores de cabeza,
frente a tu capacidad de incidir problemas intestinales o agota-
en un cambio positivo? Salud miento fisico?
¢Te sientes abrumado por las mental y ¢Te sientes desesperanzado
problematicas que afrontas? fisica frente a tu capacidad de incidir
en un cambio positivo?
¢Has pensado en renunciar al
liderazgo? ¢Has tenido pensamientos de
autolesion o suicidio?
;Sientes que no recibes el
apoyo necesario para afrontar ¢Has sufrido de problemas para
los retos? dormir?
;Tesientes irritable o impa-
ciente? Total

) :Has experimentado mayores
Vida estados de animo como tristeza
personal o ansiedad?

¢Has descuidado relaciones
personales de amistad que
antes frecuentabas?
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Objetivo: Guiar a les participantes para que re-
conozcan como el estrés y el desgaste emocional
afectan al cuerpo y brindar herramientas para ges-
tionar esas sensaciones a través de la conexién sen-
sorial, la aromaterapiay ejercicios de relajacion.

Desarrollo: Esta actividad combina ejercicios
de respiracion, una exploracion corporal y emo-
cional guiada, y el uso de aceites esenciales para
ayudar a los participantes a relajarse y reflexionar
sobre su propio estado fisico y emocional. Para
quienes no cuenten con aceites, se ofrecen alter-
nativas de estimulacion sensorial.

Materiales:

e Aceites esenciales.

e Pafuelos o algodén.

e Mdsicasuave para acompanar la relajacion.

e Alternativas sensoriales: hojas de plantas
aromaticas (romero, hierbabuena), infusio-
nes (té de manzanilla, té de menta) café, al-
cohol o chocolate.

e Espacio comodo para que los participantes
puedan sentarse o recostarse.

1. Introduccién (5 minutos):

Explica el propdsito de la actividad y de la aro-
materapia: ciertas fragancias pueden ayudar a re-
ducir el estrés, mejorar el estado de danimo y pro-
mover la relajacion.

2. Conexion corporal inicial (10 minutos):

e Pide a los participantes que se sienten co-
modamente o se recuesten si es posible.

e Guia una pequefia meditaciéon corporal. Pi-
deles que cierren los ojos y tomen concien-
ciade su respiracion.

e “Siente el aire entrar por tu nariz y salir len-
tamente por tu boca. Toma unos segundos
para observar cémo se siente tu cuerpo.
¢Dodnde sientes tension? ;Qué partes de tu
cuerpo se sienten pesadas o cansadas?”

e Lleva su atencion a diferentes partes del
cuerpo (cabeza, cuello, hombros, brazos,
pecho, espalda, piernas) y pideles que noten
cualquier signo de tensién o incomodidad.

3. Aromaterapia y estimulacion sensorial (10
minutos):

e Entrega un pequefio recipiente con aceite
esencial, un pafiuelo con una gota de aceite
o de la alternativa aromatica usada.



Pide a los participantes que acerquen lo
acerqguen a su nariz e inhalen profundamen-
te tres veces, enfocandose en la sensacion
que les produce el aroma.

Guialos diciendo: “Siente como el aroma lle-

na tu cuerpo. Observa si este aroma te trae
calma, relajacién o alguna otra sensacién.”

4. Reflexion guiada sobre el cuerpo y las emo-

ciones (10 minutos):

Con los ojos alin cerrados, invita a los par-
ticipantes a reflexionar sobre las emociones
gue estan sintiendo en ese momento.

“Ahora que has conectado con tu cuerpo,
¢qué emociones surgen? ;Sientes cansancio,
preocupacion, alegria, calma?”

Relaciona estas sensaciones con el estrés y
el desgaste. Explica como, a veces, las emo-
ciones negativasy el estrés prolongado pue-
den generar tension fisica o malestar en el
cuerpo.

“El cuerpo es un reflejo de nuestras emocio-
nes. A veces, cuando estamos estresados o
agotados, nuestro cuerpo lo siente primero.
Esta tension que identificamos puede ser
una sefal de que necesitamos cuidar nues-
tras emociones.”’

5. Respiraciény cierre (10 minutos):

Conduce un ejercicio de respiracién profun-
da:

“Inhala profundamente por la nariz, sostén
la respiracion por tres segundos, y exhala
lentamente por la boca”

Haz varias repeticiones, pidiendo a los parti-
cipantes que, con cada exhalacién, imaginen
gue liberan el estrés y la tensién acumulada.

Para finalizar, pide que abran los ojos lenta-
mente y que, si lo desean, compartan cémo
se sintieron durante la actividad o alguna
reflexion sobre la relacién entre su cuerpoy
sus emociones.



Aqui tienes algunas frases que puedes usar
como guia durante la actividad:

Conexidn con el cuerpo:

“Cierra los ojos y comienza a enfocarte en
tu respiracion. Siente como el aire entra sua-
vemente por tu nariz y sale lentamente por tu
boca. Deja que tu cuerpo se relaje poco a poco.”

Escaneo corporal:

“Lleva tu atencién a cada parte de tu cuerpo,
desde los pies hasta la cabeza. ;Sientes alguna
tension o incomodidad en alguna parte? Nota
esas sensaciones sin juzgarlas, solo obsérvalas.”

Aromaterapia o estimulos sensoriales:

“Acerca el aroma a tu nariz y respira profun-
damente. Siente como el olor llena tus pulmo-
nes. Observa si el aroma te trae calma, te ener-
giza o te despierta alguin recuerdo.”

Reflexion sobre emociones:

‘Ahora que has conectado con tu cuerpo,
toma un momento para reflexionar. ; Qué emo-
ciones estdn presentes en este momento? No
importa cudles sean, solo obsérvalas sin inten-
tar cambiarlas.”

Relacion entre el cuerpo y las emociones:

“Recuerda que nuestro cuerpo es un reflejo
de nuestras emociones. Cuando estamos tensos
o estresados, nuestro cuerpo lo siente primero.
¢Como crees que el estrés o el desgaste emocio-
nal ha impactado en tu cuerpo tltimamente?”

Cierre y liberacion:

“Con cada exhalacién, imagina que estds
soltando esa tension, ese estrés acumulado.
Permite que tu cuerpo y mente se liberen, poco
a poco, con cada respiracion profunda.”
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Incidir en buenas practicas de salud mental
fortalece el autocuidado y el cuidado del otro y en
esamedida fortalece al individuo y la organizacion,
considerandose, también, una buena practica de
seguridad comunitaria.

Algunas buenas practicas de salud mental
para la seguridad comunitaria:

Fortalecer redes: En contextos de violencia
y vulnerabilidad, las redes de apoyo son un
espacio fundamental para la seguridad y la
contenciéon emocional, pues brindan a los
agentes de cambio a posibilidad de compar-
tir sus experiencias, recibir apoyo y pensar
soluciones conjuntas.

Evitar complejo de super héroe: Estad bien
delegar y no tener responsabilidad de hacer-
lo todo o solucionarlo todo. Podemos pedir
y buscar ayuda, colectivamente es mas facil
gestionar los riesgos y las responsabilidades.
Pensar en uno mismo: Cuidar alos demas es
importante, pero para hacerlo hay que cui-
dar de uno mismo.

Priorizar el descanso: El descanso a veces
no parece una opcién, es importante buscar
espacios para recargar energias.

Identificar rutas de apoyo psicosocial: De-
pendiendo del contexto es posible acceder a
rutas de apoyo psicoldgica para individuos,
familias y comunidades, en donde se reali-
zan intervenciones pararecuperar y fortale-
cer herramientas emociones, tejido social y
estabilidad de la salud mental.

Escucha tu cuerpo: Es necesario escuchar
sintomas y signos de alerta que se manifies-
tan en el cuerpo y que pueden ser un llama-
do de atencién.

Identificar estrategias que han servido
para gestionar el estrés: Analiza que estra-
tegias te han servido en el pasado para ma-
nejar el estrés y las emociones derivadas de
situaciones de riesgo.

Creacién de espacios seguros para el dia-
logo: En estos espacios les participantes
pueden compartir experiencias libremente
y buscar apoyo en les companeres. Estos
espacios pueden manifestarse en grupos
de apoyo regulares, talleres y encuentros
comunitarios, espacios virtuales seguros
como chats, videollamadas y foros en lineas
y eventos culturales y artisticos



Realiza talleres de resiliencia emocional y
autocuidado:

Formacién de promotores de salud mental
comunitaria LGBTIQ+: Alguien de la orga-
nizacién debe estar capacitado en el reco-
nocimiento de crisis emocional y riesgo de
suicido, técnicas de escucha activa y apoyo
emocional, rutas de atencién y derivacién a
servicios profesionales cuando sea necesa-
rio y estrategias de autocuidado.

Talleres sobre manejo del estrés, ansiedad
y depresion: La realizacién regular de estos
espacios permite el desarrollo de habilida-
des paralaviday laincorporacion de practi-
cas de relajacion y mindfulness en activida-
des comunitarias.

Articulacién con servicios de salud mental

profesionales sensibilizados en temas LGB-
TIQ+.

Laboratorio de ideas - Norte de Santander.



UN POCO SOBRE LA RESPIRACION

i Toma el aire profundo y cuenta hasta 5!

Sostén tu respiracion y sin expulsar el aire
cuenta hasta 10.

Bota el aire lentamente y cuenta hasta 7.
Repite al menos 3 veces.

¢Estds listo para hablar de tu respiracion?

g J

¢Deseas convertir este ejercicio de respira-
cion en un proceso de reconocimiento corporal y
de las energias?

Agrupa en parejas a les participantes.

Por cada ejercicio de respiracion invita a que un
compafere siga los siguientes pasos para liberar la
energia del otro. Luego lo repetirdn cambiando roles.
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Coloca las manos Las manos
suavemente en la suavemente se

frentey atrasdela ubican en cada
cabeza. hombro.

Las manos se ubican Toma ambas manos}

sobre el pechoyenla a
espalda. de tu comapiiero.

Ten presente que el contacto corporal es una
decision personal, pregunta antes de iniciar el
ejercicio quien se siente comodo con esto y si al-
guien prefiere pueden hacer el ejercicio sin con-
tacto, manteniendo una distancia de unos centi-
metros con su compaiere, o, incluso, realizar el
ejercicio de forma individual.



¢Qué son los Primeros Auxilios Psicolégicos
(PAP)? Son un conjunto de estrategias y técnicas
disefiadas para brindar apoyo emocional inmedia-
to a personas que han experimentado una situa-
cion de crisis o un evento traumatico, como de-
sastres naturales, accidentes, violencia o pérdidas
graves. Aligual que los primeros auxilios fisicos, los
PAP no pretenden resolver problemas profundos
o de largo plazo, sino estabilizar a la persona afec-
tada, reducir el estrés inicial y facilitar su recupe-
racion emocional a corto plazo, promoviendo un
sentido de seguridad, calmay esperanza.

En estas situaciones, los afectados pueden ex-
perimentar una serie de reacciones intensas como
panico, confusion, tristeza extrema, enojo, culpa o
desesperacion. Los primeros auxilios psicoldgicos es-
tandisenados pararesponder de manerainmediatay
adecuada a este tipo de respuestas emocionales.

Los PAP tienen varios objetivos clave:

1. Reducir el impacto emocional inicial: Ayu-
dan a mitigar la ansiedad, el miedo o la con-
fusién que pueden surgir inmediatamente
después de una crisis, reduciendo el nivel de
estrés producido tras el impacto traumatico.

2. Proteger alas personas de reacciones emo-

cionales mas severas: Intervenir de manera
temprana puede prevenir el desarrollo de
trastornos mas serios, como el trastorno de
estrés postraumatico (TEPT).

3. Promover la calma y el bienestar emocio-
nal: Se busca estabilizar a la persona, ayu-
dandola a sentir que puede manejar la situa-
cién a corto plazo.

4. Facilitar el acceso a mas ayuda: Los PAP
pueden actuar como un puente hacia otros
servicios de salud mental o apoyo social si es
necesario.

5. Potenciar estratégicas de afrontamiento:

Recomendaciones para la aplicacion de los
primeros auxilios psicolégicos

Para aplicar correctamente los PAP, es impor-
tante seguir una serie de recomendaciones que
aseguren la eficacia de la intervencién y protejan
tanto al afectado como al que brinda apoyo. Aqui
se destacan algunas pautas importantes:

Aungue los PAP suelen ser brindados por per-
sonal de la salud mental, en ocasiones necesitamos
herramientas para acompanfar a una persona en el
momento de una crisis con técnicas de apoyo emo-
cional inmediato. Por eso, es crucial que quien apli-



calos PAP sea empatico, respetuoso y no intrusivo,
ya que su rol es ofrecer apoyo temporal y facilitar
el acceso a ayuda profesional si es necesario.

Limitacionesdelosprimerosauxilios psicolégicos:

Es importante sefalar que los PAP no sustitu-
yen una atencion psicoldgica profesional prolon-
gada. Su propdsito es ayudar en el momento de la
crisis y estabilizar a la persona, pero no abordan
las necesidades emocionales a largo plazo ni re-
suelven los efectos profundos del trauma. En mu-
chos casos, después de recibir los PAP, las perso-
nas necesitaran un seguimiento con profesionales
de la salud mental para continuar su proceso de
recuperacion.

Categoria

Crearun
ambiente
seguro.

Esta-
blecer
contactoy
demostrar
presencia

No
presionar
ala
persona
para
hablar

Retroali-
mente

:Qué hacer?

Asegurar que la perso-
na afectada se encuen-
tre en un lugar fisico y
emocionalmente segu-
ro antes de comenzar
con laintervencién.
Esto incluye alejarse
del peligro inmediato,
proporcionar refugio o
espacio si es necesario.

Acercarse de manera
respetuosa, sin invadir
el espacio personal
y hacer saber ala
persona que quieres
ayudar. La comuni-
cacion no verbal es
importante: mantener
contacto visual, ten una
posturarelajaday tono
calmado.

Estar presente de ma-
nera atentay disponible
es un paso significati-
vo. Por momentos tu
compafiia puede ser
suficiente. Preguntale si
quiere hablar.

Utiliza afirmaciones
verbales y no verbales
mientras la persona
realiza su relato.

:Que NO hacer?

Realizar laintervencion
en un sitio bulloso,
sin confidencialidad o
donde el peligro no ha
cesado.

Gritary alzar lavoz.

Insistir ala persona en
que te cuente como se
siente.

No guarde silencio
ante lo que le cuentala
persona.



Categoria

Escuchar
activa-
mente

Reco-
nocery
norma-
lizar las
emocio-

nes

:Qué hacer?

Permite que la persona
exprese lo que esta
sintiendo, sin inten-
tar inmediatamente

ofrecer soluciones o mi-
nimizar sus emociones.

Evita hacer preguntas

invasivas o forzar ala
persona a hablar sobre
detalles traumaticos del
evento si no estd lista
para hacerlo.

Es importante validar
las emociones que la
persona esta experi-
mentando, haciéndole
saber que es normal
sentirse asi después de
una crisis. Usa expresio-
nes como “es normal
que te sientas confun-
dido/a o asustado/a
en este momento”, “lo
que sientes es normal
después de lo que has
pasado” o “estoy aqui
paraescuchar “

:Que NO hacer?

No hagas expresiones
que muestran afan
como mirar el reloj.

No uses frases como
“podria haber sido
peor”, “no pasé nada”,
“estas vivayesloque
cuenta” “Eso no es
importante ahora, enfo-
quémonos en...”

Categoria

Proveer
infor-
maciéon
y apoyo
practico

Fomen-
tarel
sentido de
conexion
y apoyo

Rutas de
apoyo

:Qué hacer?

Una vez que la persona
esté estabilizada, pue-
des ofrecer informacion
clara sobre los proxi-
Mos pasos y a servicios
de salud, contacto con
familiares o apoyo. Es
importante que sienta
que tiene algln control
sobre la situacion,
aunque sea a través de
pequenas acciones.

Invita ala persona a
conectarse con su red
de apoyo (familiares,
amigos o comunidad).
Sentirse acompafnado
es esencial paralare-
cuperacién emocional.
Ayuda a coordinar el
contacto con seres que-
ridos o profesionales.

Informa sobre rutasy
acciones para obtener
ayuda, pero no sature a
la persona con mucha
informacion. Repita-
lalas veces que sea
necesario.

:Que NO hacer?

No debes hacer falsas
promesas, ni reganar o
culpar ala persona.

No fomente que la
persona se retraiga'y
aislé.

Desincentivar la denun-
cia o el empoderamien-
to de la persona.



Haz contacto visual con la persona, pregun-
tale su nombre, puedes decirle que no le es-
cuchas y que estas interesade en ayudarle,
hablandole por sunombre.

Puedes pedirle ala persona que inhale por la
narizy exhale por la boca tres veces o cuatro
veces. Puedes repetir varias veces o pedirle
gue te sigaentu respiracion.

Para distraer su atencién, que se encuentra
enfocada solo en la crisis, puedes pedirle
gue se cambie de posicion, si esta sentada
que se ponga de pie y moverse a un nuevo
sitio, o si esta de pie invitarle a sentarse en
con el pretexto de estar mas cémodo, tener
mas privacidad o escucharle mejor. Si la per-
sona estd en un lugar ruidoso o agitado, in-
tenta trasladarla a un espacio mas tranquilo
donde se sienta mas protegida.

Habla en un tono suave y con pocas pala-
bras. Cuando la persona esta en una crisis
emocional, es posible que le resulte dificil
procesar mucha informaciéon. Usa frases
cortas, sencillas y tranquilizadoras como
“Estoy aqui contigo” o “Respira conmigo”.
Evita interrogatorios o comentarios que
puedan aumentar su ansiedad.

Puedes invitarle a tomar agua para fomen-
tar que se calme.

Anima a reconectar con el presente. El llan-
to y la crisis emocional pueden hacer que la
persona se sienta atrapada en la intensidad
de sus emociones. Para ayudarla a reconec-
tar con el presente, puedes usar técnicas de
anclaje como:

1. Pedirle que describa cinco cosas que ve a
su alrededor.

2. Animarla a sentir la textura de un objeto
en sus manos o el contacto de sus pies
con el suelo.

3. Guiarla a que escuche los sonidos mas
cercanos o su propia respiracion.

No minimizar ni apresurar el proceso: Es
importante no tratar de detener el llanto de
inmediato o restarle importancia a lo que la
persona esta experimentando. Frases como
“No llores” 0 “No es para tanto” pueden inva-
lidar sus emociones. En cambio, dale tiempo
para procesar lo que siente y si el llanto dis-
minuye de forma natural, acompanala en el
proceso de recuperacion

Ofrece apoyo fisico si es adecuado: En al-
gunos casos, un toque fisico suave, como un
abrazo o un toque en el hombro, puede ser
reconfortante. Sin embargo, esto debe ha-



cerse solo si sabes que la persona se sentira
cémoda con el contacto. Si no estas seguro,
pregunta: “;Te gustaria un abrazo?” o “sTe
puedo tocar el hombro?”.

Laboratorio de ideas - Meta

La historia de vida en contextos de trabajo
comunitario

La violencia, en sus multiples formas, impacta
profundamente la construccién de la historia de
vida de una persona. Este impacto se manifiesta en
la manera en que los individuos recuerdan, inter-
pretan y dan sentido a sus experiencias pasadas.
La violencia puede distorsionar la percepcion de
uno mismo, generar sentimientos de miedo, culpa,
o verglienza, y erosionar la confianza en los de-
mas y en el entorno. Estos efectos no solo marcan
episodios especificos de la vida, sino que también
pueden alterar la narrativa global que una perso-
na construye sobre quién es y qué ha vivido, con-
dicionando su capacidad para proyectarse hacia el
futuro.

A pesar de estos efectos devastadores, la cons-
truccion del proyecto de vida puede convertirse
en una poderosa accion de resiliencia. Reconocer
y dar sentido a las experiencias de violencia en
el contexto de una historia de vida es un proceso
transformador que permite a las personas reivin-
dicar su identidad y su capacidad de accién. Este
proceso implica no solo enfrentar y procesar el
dolor del pasado, sino también integrar estas ex-
periencias en una narrativa coherente que permita
mirar al futuro con esperanzay propésito. Al cons-
truir su historia de vida, los individuos no solo re-
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afirman su existencia y su valor, sino que también
establecen un puente entre lo que han sido y lo
que desean ser.

La metodologia de historia de vida, en este sen-
tido, se convierte en una herramienta clave para el
fortalecimiento personal y comunitario. Al trazar
una linea de tiempo y reflexionar sobre los hitos
de su vida, los participantes no solo reconocen los
desafios que han superado, sino que también se
apropian de su capacidad para enfrentar futuros
obstaculos. Esta actividad no solo permite sanar
las heridas del pasado, sino también visualizar un
futuro en el que los suefios y aspiraciones persona-
les se convierten en guias para la accion. En Ultima
instancia, construir la historia de vida es un acto
de resistencia, una afirmacion de la capacidad hu-
mana para crecer, adaptarse y superar incluso las
circunstancias mas adversas.
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Buenas practicas de
trabajo organizativo
y comunitario

Espacios de re- Rotacion de

troalimentacién roles y responsa-
y evaluacion bilidades

Planes de Crea comités
renovacion de o grupos de
liderazgo trabajo

Toma de decisio-
nes colectiva
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Obijetivo: Queremos que les participantes rea-
licen una introspeccion profunda sobre su vida, re-
conociendo sus origenes, los desafios superados y
los objetivos futuros. A través de lalinea de tiempo
reflexionamos sobre el propdsito personal y la co-
nexion entre el pasado, el presente y el futuro.

Presentacion:

Explica el objetivo de la actividad y su relevan-
cia para el bienestar emocional.

Crea un ambiente seguro y acogedor para que
los participantes se sientan cdmodos compartien-
do sus experiencias.

Elaboracion de la linea de tiempo:

Linea e hitos: Cada participante traza una linea
horizontal en el papel para representar el paso del
tiempo y marca los eventos mas significativos de
su vida en la linea de tiempo, desde su nacimiento
hasta el presente (puede utilizar imagenes y pala-
bras).

Preguntas guia:

¢Qué obstaculos has superado a lo largo de tu
vida? ;Qué personas han sido importantes en tu
camino? ;Cudles son tus mayores logros hasta el

momento? ;Qué valores te han guiado en la vida?
¢Cudles son tus suefios y aspiraciones para el fu-
turo?

Compartir en grupo:

De maneravoluntaria, los participantes pueden
compartir algunos aspectos de su linea de tiempo
con el grupo.

Reflexion final:

Facilitar una reflexién grupal sobre la impor-
tancia de conocer nuestra historia para compren-
der quiénes somos y hacia dénde nos dirigimos.

Destacar la conexién entre el pasado, el pre-
sentey el futuro.

Enfatizar laimportancia de laresilienciay la ca-
pacidad de superar los obstaculos.



Hasta ahora hemos trabajado el tema de las
emociones y su vinculo como movilizador. Pero
sabemos que dentro de las organizaciones y en
general en el ejercicio del liderazgo se pueden
presentar conflictos pues constantemente habran
intereses, objetivos y subjetividades encontradas.
Por eso, queremos resaltar algunas herramientasy
conceptos que nos traen los mecanismos alterna-
tivos de resolucién de conflictos para la mediacién
de los conflictos que puedan surgir.

Estos mecanismos permiten prevenir el esca-
lamiento de la violencia al negociar entre las par-
tes o solucionar un conflicto que ya haya escalado
y que tiene el potencial de empeorar. Una de sus
principales virtudes es que evita poner en funcio-
namiento el aparato judicial sino que permite que
sean las partes quienes solucionen la controversia.
Una buena practica dentro de las organizaciones
es el tramite de las emociones y las conflictivida-
des, por lo cual brindaremos herramientas teérico
practicas frente a la mediacién de conflictos.

¢Qué es un conflicto?

En este apartado exploramos el concepto de
conflicto, sus componentes y como abordarlo de
forma constructiva. Buscamos que les participan-
tes comprendan al conflicto como parte natural de

lainteraccion humanay que puede ser una oportu-
nidad para crecer y fortalecer las relaciones.

Componentes del conflicto:

e |Intereses: Necesidades, deseos o valores
que motivan a las partes involucradas.

e Posiciones: Nemandas o propuestas con-
cretas que cada parte presenta.

e Percepciones: Formaen que cada parte per-
cibe la situacion, intereses del otro y causas
del conflicto.

e Emociones: Sentimientos que experimen-
tan las partes involucradas (miedo, ira, frus-
tracion, etc.).

e Comunicacion: Forma en que las partes se
comunican entre si (clara, ambigua, agresi-
va, pasiva, etc.).

Clasificacion del conflicto:



Categoria Descripcion
Por nivel de interaccion

Dos intereses contrapuestos e identifi-

Bilateral
cables
Interpersonal Conflictos de convivencia
Las partes inmersas en el conflicto son
. varias, a veces no son identificables pero
Multilateral . .,
inciden en la regulacion o se ven afectados
por el fenémeno.
Familiares o Afectan de manera similar a los miembros
grupales de estas formas asociativas.
Colectivo o .
. Grupos amplios o extensos.
comunitario
Por objetivo del conflicto
Basados en diferencias de creencias,
De valores

principios o valores incompatibles.

Relacionados con la competencia por re-
De intereses cursos escasos o la busqueda de objetivos
incompatibles.

Originados en desigualdades de poder,

Estructurales .
recursos u oportunidades.

Por nivel de manifestacion

Latente Existe una potencial de conflicto presente.

.. El conflicto comienza a manifestarse a

Incipiente . -
través de incidentes menores.

El conflicto se expresa de manera abierta

Manifiesto . . .
y puede involucrar acciones violentas.

Descripcion: Buscamos que los participantes
identifiquen sus propias concepciones sobre el
conflicto y reconozcan su potencial para generar
cambios positivos. Con una dindmica grupal ex-
ploraran diferentes dimensiones del conflicto y
reflexionaran sobre su papel en la construccion de
relaciones y comunidades.

Obijetivo:

e Promover una comprension mas profunda
del concepto de conflicto.

e |dentificar las creencias y actitudes de los
participantes hacia el conflicto.

e Mostrar que el conflicto puede ser una
oportunidad para el crecimiento y la trans-
formacion.

Desarrollo:

1. Tormenta de ideas: Invita a les participan-
tes a compartir sus ideas sobre qué es un
conflicto, utilizando palabras o frases. Estas
ideas se escriben en una pizarra o en hojas
de papel grandes.

2. Clasificacion de ideas: Agrupan las ideas en
categorias, como causas del conflicto, con-
secuencias, emociones asociadas, etc.



3. Discusion: Promueve una discusion en gru- e Hetero-compositivos: El tercero es quien
po sobre las diferentes categorias, explo- decide el acuerdo para mediar el conflicto.
rando las similitudes y diferencias entre las . . .

. y dte Tipos de mecanismos alternativos de
percepciones de los participantes. . . .
; . resolucion de conflictos.
4. Elconflicto como oportunidad: Introduce la

idea de que el conflicto puede ser una opor-
tunidad para aprender, crecer y fortalecer
las relaciones. Se presentan ejemplos de
cémo los conflictos han llevado a cambios

Definicion Auto | Hetero

Se realiza ante autoridades
judiciales, administrativas
y Centros de Conciliacién

Conciliacion autorizado. El conciliador X
puede proponer soluciones
pero son las partes las que
llegan a un acuerdo.

positivos en la sociedad.

5. La pelota de los acuerdos: Pasa una pelota
entre los participantes y cada uno mencio-

na un acuerdo o forma de negociacion que Un tercero de la comunidad

haya realizado en su experiencia comunita- Mediacion | 2Yudaaresolver el conflicto, |
R . . propone soluciones y son las
ria para gestionar un conflicto. partes quienes deciden.
Cierre: Enfatizamos que el conflicto es una par- Las par(;?% toman la dﬂe.citsién
te inevitable de la vida y que puede ser una fuerza Arreglo para '.”m'r“':j.corf,'c o X
. T L directo no requiere mediaciony se
poderosa para el cambio. Se invita a los participan- hace a través de un contrato
tes a adoptar una perspectiva mas constructiva de transaccion.

hacia el conflicto y a buscar oportunidades para
resolverlo de manera pacifica.

Arbitraje La decision la toma un tribu- X
nal de arbitraje.

Es unjuez que administra

CA i ?
¢Como resolver el conflicto? justicia comunitaria en

Juez de paz algunas comunidades y para X
Hay.c,Jos tipos c!e mecanismos alternativos de pequeRas causas,
resolucion de conflictos: TS
Juez Es lajusticia ordinaria.
e Autocompositivos: Las partes toman las deci- Amigable Las partes delegan en un
siones auténomamente y el tercero intervie- composi- | tercero ladecisiony tiene X

ne solo para lograr que lleguen al acuerdo. clon fuerzavinculante.



Queremos que tengas un panorama general La mediacion es una herramienta invaluable
sobre los mecanismos alternativos de resolucion para resolver conflictos dentro de las organizacio-
de conflictos, sin embargo vamos a enfocarnos en nes sociales, ya que:

rrollar le mediacién comunitaria. .l
desarrollar le mediacion comunitaria e Fomenta el didlogo: La mediacion crea un

¢Qué es la mediacion comunitaria? espacio seguro para que las partes expre-

. . sen sus puntos de vista y necesidades.
Este es un proceso, voluntario, mediante el cual

un tercero, Ilamado mediador, a través del didlogo e Previene laescaladadel conflicto: Al abor-
tramita diferencias y conflictos existentes. Reco- dar los conflictos de manera temprana y
noce la posibilidad de solucionar un conflicto des- constructiva, la mediacion evita que se
de adentro de la comunidad (USAID, 2020). agraveny escalen.

e Fortalece las relaciones: Al encontrar so-
luciones mutuamente satisfactorias, la me-

diacion ayuda a fortalecer las relaciones
entre las partesy a reconstruir la confianza.
Empoder;
e Promueve la participaciéon: La mediacién
involucra a todas las partes en la busqueda
PRINCIPIOS de una solucién, lo que aumenta el sentido

de pertenenciay compromiso.

e Construye una cultura de paz: Al ensefar
habilidades de comunicacién y resolucién
de conflictos, la mediacion contribuye a
crear una cultura de paz dentro de la orga-
nizacion social.

:Como sirve la mediaciéon comunitaria para Beneficios de la mediacién en la comunidad:
solucionar conflictos dentro de las organizacio- e Mejora la convivencia: La mediacion con-
nes sociales? tribuye a crear un ambiente mas pacifico y
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colaborativo en la comunidad.

e Reduce la violencia: Al ofrecer una alterna-
tiva a la violencia, la mediacién ayuda a pre-
venir conflictos y reducir la inseguridad.

e Fortalece el tejido social: La mediacion pro-
mueve la cohesion social y el desarrollo de
comunidades mas justas y equitativas.

En resumen, la mediacion es una herramienta
poderosa para construir comunidades mas seguras
y saludables. Al fomentar el didlogo, la compren-
siony la colaboracién, la mediacién contribuye a la
resolucion pacifica de conflictos y a la creacién de
un futuro mas promisorio para todos.

¢Cual es el perfil de un buen mediador?

Cualquier miembro de lacomunidad puede me-
diar en un conflicto, el objetivo es lograr un acuer-
do que permita solucionar conflictos a través del
didlogo. Debe ser reconocido por ambas partes

El mediador debe hacer énfasis en la posibilidad
de transformar reacciones violentas y conflictos
en convivencia y reconstruccion del tejido social.

Por eso, debe ser una persona que pueda lide-
rar la conversacion, escuchar las necesidades de
cada parte y ayudar a lograr un acuerdo.

¢Qué tipos de conflicto pueden ser resueltos a
través de la mediacién?

No es sujeto de mediacién comunitaria nego-
cios ilicitos, pago de impuestos, asuntos constitu-
cionales, delitos, violaciones de derechos huma-
nosy violenciaintrafamiliar. En cambio, si es sujeto
de mediacion:

e Conflictos comunitarios: uso del espacio
publico, ruido, manejo inadecuado de mas-
cotas, linderos, servidumbres, humedad,
filtraciones, invasiones de semovientes,
chismes, tenencia de animales domésticos.

e Convivencia familiar: asuntos verbales y
acciones fisicas de menor impacto que no
constituyen lesiones.

e Dinero: pago de deudas, desacuerdos con
herencias, rompimiento de acuerdos por
préstamos de dinero, flanzas y no pago de
intereses por deudas informales.

e Conflictos vecinales y comunitarios: Pe-
leas por ruidos que perturban la tranquili-
dad, por manejo inadecuado de las masco-
tas, problemas de linderos o servidumbres,
filtraciones y humedades que afectan las
viviendas de los vecinos, invasiones de se-
movientes o derivados de la tenencia de
animales domésticos, chismes, entre otros.



¢{COMO HACER UN PROCESO DE MEDIACION
COMUNITARIA?

- Evaluar el caso y decidir si puede ser sujeto de mediacion. Re-
cuerda que esta no aplica para violaciones de Derechos Humanos,
delitos o violen

intr. iliar.
- Validarsit S tan sp a iar.
- Preparar i ar con sillas,
mesay pap

- Si conoces eI caso previamente, prepara preguntas y opciones
de arreglo.

- Saludo: bienvenida, las partes y el mediador se presentan, ex-
plicacién de forma de trabajo y agradecimiento por participar del
ejercicio voluntario de mediar.

- Reglas: establecer compromisos para el didlogo como escucha,
tiempo, no interrumpir, no agredir ni ofender, conversacion es con-
fidencial.

- Dialogo: permitir que las partes expongan sus versiones del
conﬂlcto si hay una parte citante y no una solicitud conjunta de

|

nes a cada desacuerdo o algunos.

- Pre-acuerdo: escuchar opciones de arreglo y proponer ajustes
o puntos medios. Es posible realizar sesiones de reunion privadas
con cada una de las partes para impulsarlas a llegar a un acuerdo.

- Acuerdo: establecer acuerdo y responsabilidades. Puede haber
un acuerdo parcial o total sobre el conflicto. Debe ser acordado por
las partes y puede ser propuesto por el mediador.

- Registro: consignar acuerdo en un acta. Celebrar la mediacion
y la solucién dialogada.
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¢;Como redactar el documento de acuerdo
de la mediacion?

No hay un esquema formal que deba ser im-
plementado. Esta es solo una sugerencia para
facilitar que exista una memoria del proceso
(Corporacion Andando en Paz, 2008).

Encabezado: debe contener el lugar, fecha
y hora del acuerdo, el nombre de las partes, la
identificacién del mediador y una descripcion
muy corta del objeto a acordar (ej.: mediacion
por conflicto comercial, veredal, etc.).

Antecedentes: el documento debe ser senci-
llo y corto, exponer las circunstancias de modo,
tiempo y lugar del conflicto, las actuaciones de
las partes y | posiciones de las partes. Las partes
pueden solicitar omitir algtin detalle por respe-
to a su intimidad.

Conflicto: en este apartado se describe el
motivo del conflicto.

Acuerdo: es la parte mds importante del
documento, no debe establecer responsables
sobre el conflicto, sino compromisos claros y
detallados para cada una de las partes frente al
problema planteado. No deben haber acciones
cuyo cumplimiento no dependa de las partes.

~
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¢Teinteresa conocer mas sobre la mediacion?

Con este cddigo QR puedes conocer un video
resumen de la mediacién comunitaria hecha por el
Ministerio de Justicia.

Descripcion:

Este taller busca experimentar de primera
mano el proceso de mediacién en un entorno si-
mulado. A través de dindmicas grupales y juego de
roles los participantes se sumergiran en diferentes
situaciones conflictivas, adoptando roles especifi-
cos y poniendo en practica las habilidades de co-
municacién, negociaciéon y mediacion. El objetivo
es desarrollar una comprensién profunda de los
intereses, emociones y dindmicas que subyacen a
los conflictos, asi como fortalecer las competen-
cias necesarias para facilitar la resolucion pacifica
de disputas.

Objetivos:

e Desarrollar unacomprensién tedricay prac-
tica de los principios y técnicas de la media-
cion.

e Fomentar la empatia y la capacidad de po-
nerse en el lugar de los demas.

e Mejorar las habilidades de comunicacién,
negociacion y resoluciéon de conflictos.
e Identificar los intereses subyacentes en los

conflictos y buscar soluciones mutuamente
beneficiosas.



Desarrollar la capacidad de mediar en situa-
ciones conflictivas dentro de la comunidad.

Desarrollo del Taller:

1. Introduccién (30 minutos):

Presentacién del taller y sus objetivos.

Breve explicacién de los conceptos basicos
de la mediacién.

Division de los participantes en grupos de
4-5 personas.

2. Creacién de Escenarios (30 minutos):

Cada grupo recibird una situacién conflictiva
comun en el contexto comunitario (ej.: conflic-
to por el uso de un espacio publico, desacuer-
do sobre un proyecto comunitario, etc.).

Los grupos asignaran roles a cada miembro
(ej.: presidente de la junta de accién comu-
nal, representante de la alcaldia, lider comu-
nitario, etc.).

Los participantes deberan definir los intere-
ses, objetivos y posiciones de cada personaje.

3. Simulacién de la mediacién (60 minutos):

Un miembro de cada grupo sera designado
como mediador.

Los demas participantes interpretaran sus ro-
les y presentaran sus posiciones y demandas.

4

El mediador guiarad la conversacién, facili-
tando la comunicacién entre las partes y
buscando puntos en comun.

Se observaran los siguientes aspectos:

e ;Como se expresan los intereses y nece-
sidades de cada parte?

e ;Como se manejan las emociones?

e ;Qué estrategias de negociacion se utili-
zan?

e ;Sellegaaunacuerdo mutuamente satis-
factorio?
Reflexion y Analisis (30 minutos):

Los grupos compartiran sus experiencias y
reflexiones sobre la actividad.

Se discutiran los siguientes aspectos:

e Dificultades encontradas en el proceso
de mediacion.

e Estrategias efectivas para facilitar la co-
municaciény la resoluciéon de conflictos.

e El papel del mediador en la gestion de las
emocionesy la busqueda de soluciones.

e La importancia de los intereses subya-
centes en laresolucion de conflictos.



Desescaladores de conflictos

Una buena practica para desescalar los conflic-
tos es a reduccion de la tension de forma verbal
mediante la comunicacién y el posicionamiento fi-
sico (Vision Change, 2023). Esta es una herramien-
ta para que en situaciones potencialmente peligro-
sas 0 amenazantes se pueda evitar un dafio mayor.
Aqui algunos consejos:

Prevenir

Anticipa a partir de tu experienciay
conocimiento de antecedentes si hay
indicadores de un potencial conflicto.

Escucha

Utiliza tu cuerpo y expresion facial para
evidenciar que estas escuchando a las personas
en conflicto. Incluso puede decirlo.

J

Empatizar

Reconoce las emociones del otro para reducir
la tension utilizando frases como: te entiendo,
tienes razon, comprendo que sea dificil.

Evade

Si eres victima de un ataque o alguien mas lo
es, puede que |la mejor opcién sea escapadir y
evadir el conflicto.

Ayuda

Siidentificas acoso puedes ayudarla con frases
como: que bueno verte, en voz baja decirle que
le vas a ayudar, y movilizarse a otro sitio.

.

Distraccion

En ocasiones puedes hacer notar que estas
cerca al conflicto para disuadir que escale, como
prender luces o hacer ruidos.

J
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afirmativo

Pide ayuda

~N
Reunir personas puede ayudar, exclama que algo

Pide ayuda

Da opciones

Tu cuerpo

esta pasando y que la gente vaya hacia el sitio.
J
N\
Reunir personas puede ayudar, exclama que algo
estd pasando y que la gente vaya hacia el sitio.
J
N\
En ocasiones la mejor opcion es dar opciones, ej:
o dejas de gritar o debes retirarte del espacio.
J
N\
Utiliza un tono de voz suave pero firme.
J
N\
Ten los brazos abiertos, las manos visibles y has
movimientos lentos para reducir la tensién
J
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