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Esta cartilla pertenece a

¢Comeo te describirias?




Casa Cultural, Sueios, Arte y Cultura

Casa cultural es una organizacion juvenil sin animo de lucro, que trabaja a través de
un modelo de intervenci6n social y que toma acciones desde la cultura, el
fortalecimiento del ser y el componente psicosocial.
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Esta cartilla se crea en el marco del proyecto Cartagena Avanzando hacia la Paz, realizado por Movimiento
por la Paz -MPDL- en convenio con la Red de Empoderamiento de Mujeres de Cartagena y Bolivar -REMB-,
la Fundacién Movimiento por la Paz Colombia-FMPDL- y financiado por el Ayuntamiento de Barcelona.
Como parte de este proyecto se implementa la "Estrategia conjunta en Cultura de Paz: Jovenes Indiciendo
por la Paz" con la Secretaria de Participacion y Desarrollo Social de la Alcaldia, Limpal y Fundacién Grupo
Social, en la que participa Casa Cultural, Suefios, Arte y Cultura.



Esta cartilla es una herramienta de primeros auxilios psicoldgicos
gue podras llevar contigo a cualquier lugar, contiene actividades
practicas que te permitirdn conocer la importancia que tiene la salud
mental y como las violencias basadas en género han afectado o pueden
afectar tu estilo de vida.

A diario pueden suceder diversos eventos, que de acuerdo a nuestra
personalidad, recursos psicologicos y diversos factores protectores de
la salud mental, pueden generar un mayor o menor impacto en ésta.
Cabe resaltar que no todo el mundo resulta afectado de la misma
manera, hay una gama de reacciones y sentimientos que cada persona
puede experimentar ante una misma situacion.

¢Cémo transformar mi realidad?

Todas y todos los seres humanos tenemos la capacidad de
sobreponernos ante una dificil situacién, el valor, la templanza y
valentia seran siempre nuestros mejores aliados para convertirnos en
personas resilientes; por eso en esta cartilla te compartimos unas
herramientas que te permitiran afrontar una dificil situacion, que quizas
has pensado que no puedes transformar. Recuerda que a veces es
necesario buscar ayuda de personas expertas..Aqui, también
encontraras informacion al respecto.

Pero hoy te decimos que






TOMA TU PILDORA

PILDORA 1-
(Tomar cuando te sientas vulnerada/o a través de practicas violentas)

PILDORA 2-
(Tomar cuando te sientas abrumado/a y no encuentres salida ante un
problema)

PILDORA 3 -

(Tomar cuando sientas que invalidan tus emociones)

PILDORA 4 -
(Tomar cuando sientas que te aislas de las personas y actividades que
antes disfrutabas)

PILDORA EXTRA -






(Tomar cuando te sientas vulnerada y/o Violentada/o)

Definiciones

SEXO

Conjunto de caracteristicas fisicas y
bioldgicas, con las que nace cada ser
humano. El sexo diferencia entre:
hombre, mujer e intersexual.

Actividad

GENERO

Cuando hablamos de género hacemos
referencia a la construccién social.
Se basa en el comportamiento,
actividades y atributos que asigna la
sociedad a una persona en funcién de
su sexo. Diferencia lo femenino de lo
masculino.

¢ Sabes diferenciar los términos? (Marca con una X la que creas correcta)

Caracteristicas

Sexo | Género

Las mujeres se embarazan, los hombres no

Las niflas son delicadas, los nifios rudos

Las mujeres gana menos sueldo que los hombres

cuerpo, los hombres no pueden hacerlo

Las mujeres amamantan a los bebés, con leche que produce su




La voz de los hombres cambia significativamente con la
ladolescencia, las mujeres no

Las mujeres son mas sentimentales que los hombres

Los hombres tienen mayor capacidad para los negocios que las
mujeres

El color de los nifios es azul, el de las nifias es rosa,

Las mujeres son mas intuitivas que los hombres

Las mujeres cuidan el hogar, los hombres no lo hacen

Los hombres saben de politica, las mujeres no

Para la mujer es facil llorar, a los hombres les cuesta trabajo
hacerlo

Las mujeres son mas pacientes que los hombres en la crianza
de nifios y nifias

Los hombres son mas sanos que las mujeres

Los hombres son mas violentos que las mujeres
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Las mujeres realizan casi el 100% de las labores del hogar

Las mujeres necesitan comer menos que los hombres

Los hombres tienen mas capacidad para dirigir a las mujeres

Las mujeres son de menos estatura que los hombres

Género no es un
cuerpo. Es lo que aprendemos a ser
y hacer como mujeres y hombres en
la sociedad, donde historicamente se
ha privilegiado lo masculino sobre lo

femenino, es la denuncia de una
relacion injusta de poder entre
hombres y mujeres.
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Aprendiendo los distintos tipos de violencia

~
~

l,‘\—}’

VIOLENCIA FiSICA: Todas las agresiones que atentan contra el
cuerpo de una persona, ya sea a través de golpes, lanzamiento de objetos,
encierro, sacudidas o estrujones, entre otras conductas que puedan
ocasionar dafios fisicos.

VIOLENCIA PSICOLOGICA: Es toda acciébn u omisién destinada a
degradar o controlar las acciones, comportamientos, creencias y decisiones
de otras personas por medio de intimidacién, manipulacién, amenaza,
humillacion, aislamiento, o cualquier conducta que implique un perjuicio en
la salud psicolégica. Este tipo de violencia es de las mas comunes vy
naturalizadas de la sociedad, por lo que es necesario aprender a
reconocerla y denunciar.

VIOLENCIA SEXUAL: En ella se incluyen todas las relaciones o actos
sexuales, fisicos o verbales, no deseados ni aceptados por la otra persona.
La violencia sexual puede presentarse hacia hombres o mujeres utilizando
la fuerza o la coaccion fisica, psicolégica o cualquier otro mecanismo que
anule o limite la voluntad personal

VIOLENCIA ECONOMICA: Ocurre cuando se utiliza el dinero como un
factor para dominar o establecer relaciones de poder perjudiciales. Este tipo
de violencia se puede manifestar cuando a la persona se le quita el dinero
gue gana, se le impide gastarlo en beneficio suyo o de su familia, o se le
niega el dinero para controlar su independencia.

Todas estas formas de violencia son consideradas delito y soh sancionadas por la ley.



Pildora 1. Deconstruyendo préacticas violentas culturalmente normalizadas

IDENTIFICA EL TIPO DE VIOLENCIAS

(Relaciona los tipos de violencia con las imagenes)

VIOLENCIA FiSICA

VIOLENCIA PSICOLOGICA

VIOLENCIA ECONSMICA

VIOLENCIA SEXUAL




(Tomar cuando te sientas abrumada/o y no encuentres salida ante un
problema)

¢ Te has preguntado qué es la resiliencia ?

e Sj
e NO

¢ Coémo crees que responderias ante unha situacion violenta?

es la capacidad que tenemos todas y todos los seres humanos de
reponernos ante una circunstancia dificil u obstaculo que se presenta en la vida. Sin
embargo, algunos teéricos como Grotberg la definen como: “la capacidad del ser
humano para hacer frente a las adversidades de la vida, aprender de ellas, superarlas
e inclusive, ser transformados por estas”.

¢Pero cémo puedes desarrollar la resiliencia en tu vida ?

Fortaleciendo los pilares de la resiliencia

Reconociendo esas habilidades y recursos de tu pasado,
presente y futuro; que te pueden ayudar a desarrollar la
capacidad de resiliencia. Entendiendo que tienes la
posibilidad de sobreponerse ante una dificil situacién,
con las virtudes y talentos que posees y que aun tienes
por descubrir.
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Actividad: LAS TRES CARTAS DE LA RESILIENCIA

Consiste en redactar tres cartas a tu yo interior, identificando en cada una ellas cuéles
sS0N es0s recursos, personas y metas que alcanzaste en el tiempo que se menciona al
pie de cada carta, para que ante una situacion critica tengas presente donde recurrir y
gue aun en medio de la dificultad podemos encontrar motivos, razones y habilidades
para seguir adelante.

|

LEER CUANDO CREAS QUE YA NO PUEDAS MAS o S |

NOTA: En este espacio vas anotar todas esas cosas que lograste en el pasado, que a pesar de las
adversidades lo pudiste alcanzar y aunque tal vez en un momento pensastes que no eras capaz de
lograrlo lo obtuviste.



LEER CUANDO SIENTAS QUE YA NO TIENES DE DONDE AGARRARTE e

NOTA: vas a tener en cuenta a cada una de esas personas que en el pasado, en la actualidad o
en un futuro pueden seguir siendo parte de tu vida, que te van a permitir recordar gue siempre vas
a tener alguien a quien recurrir cuando te sientas triste, feliz o simplemente le puedas contar cosas
gue te suceden a diario.

l

ABRIR CUANDO SIENTAS QUE YA NO VALE LA PENA ESTAR AQUI | S— |
\\

.\‘\

/“<



NOTA: vas a tener en cuenta todas esas cosas gue consideres importantes y te pueden motivar cuando
sientas que no vale la pena avanzar, también ten en cuenta esas experiencia que te encantaria realizar
en el presente o futuro.

SABIAS QUE...




Podrias definir ¢ Quien Eres?

ACTIVIDAD: ESPEJITO ESPEJITO

Con ayuda de un espejo vas empezar a mirar tu rostro fijamente y hacer tu propia
introspeccion. Expresando lo que ves durante 5 min para luego dar respuestas a las
siguientes preguntas:

¢ Te sientes conforme contigo mismalo?
« Siempre
+ Algunas veces =

* Nunca w

¢Piensas en cambiar tu aspecto fisico?
* Siempre
« Algunas veces
« Nunca

¢Cuando algo te sale mal piensas que no vales nada?
¢ Siempre
« Algunas veces
* Nunca

Te preguntas, ¢ Qué piensa la gente de ti?
« Siempre
« Algunas veces
+ Nunca

¢;Dudas de tus ideales, pensamientos, sentimientos etc.?
« Siempre
+ Algunas veces
+ Nunca
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Luego de responder las preguntas, te invito a identificar las cualidades que mas te
agradan de tu personalidad vy fisico, ademas, de las habilidades y fortalezas que te
hacen ser unica/o.

LO QUE MAS ME AGRADA DE M.

FiSICO HABILIDADES

PERSONALIDAD FORTALEZAS



Es el conjunto de creencias, percepciones, evaluaciones y pensamientos que
tenemos acerca de nosotras/os; también se puede decir que es la valoracion
que realizamos de nosotros y nosotras dependiendo de las experiencias

vividas.
AHORA TE PREGUNTO...
¢ QUE TAN CAPAZ TE SIENTES DE
QUE ) ALCANZAR LO QUE SUENAS?
PERCEPCION ERUETAN )
TIENESDETI?  VALIOSA/OTE ¢QUE TAN
SIENTES? HERMOSA/O TE

SIENTES?

Las respuestas a esta pregunta definen como estas
enfrentando las situaciones de tu dia a dia y como
esta tu autoestima en estos momentos. Pero...
¢COMO PUEDES FORTALECER TU AUTOESTIMA?

TRABAJANDO LOS 6 PILARES DE LA AUTOESTIMA

AUTOCONCEPTO

AUTOCREENCIA

AUTOEVALUACION AUTOIMAGEN

AUTORESPETO AUTOACEPTACION



(Tomar cuando sientas que invalidan tus emociones)

iHola! En este apartado conoceremos sobre la salud mental y las violencias
basadas en género.

Seguramente, alguna vez has escuchado la palabra salud mental, ya sea en tu
escuela, familia, comunidad o redes sociales. La salud mental no es un tema nuevo,
pero si un tema que actualmente toma mayor fuerza, debido a que hace muchos afios
hablar de salud mental era todo un tabl alimentado de estereotipos, explicaciones
sobrenaturales, etiquetas y un sin nimero de creencias culturales en torno a esta.
Antes de avanzar hagamos un pequefo ejercicio.

Por favor escribe 3 palabras que relaciones con salud mental

Bueno, esto que acabas de escribir hace parte de tu referencia sobre lo que es salud
mental, moldeado por el contexto y las experiencias previas. Sin embargo, hemos
crecido con una idea un poco distorsionada sobre lo que es salud mental, por ende,
miremos la definicién dada por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS).

La salud mental es el bienestar que una persona experimenta como
resultado de su buen funcionamiento en los aspectos cognoscitivos,
afectivos y conductuales, y en Ultima instancia, el despliegue éptimo de
sus potencialidades individuales para la convivencia, el trabajo y la
recreacion. Organizacién Mundial de la Salud (OMS, s.f).



La salud mental es
un estado dinamico en el que
trabajamos dia a dia, no es tenerlo todo
. % bajo control o no tener enfermedades

' 4

=2°
o ?_ O mentales. Es decir, no es una meta a la
A= o gue queremos llegar, es poder
desarrollar la inteligencia emocional
para manejar de manera asertiva
nuestras emociones.
AHORA TE PREGUNTO...

¢Cuando te sientes enfermo fisicamente, es decir al tener algiin malestar o
sintoma que afecte tu salud fisica, acudes a una consulta con el médico o vas al
hospital para ser tratado y sentirte mejor?

o SI

« NO

¢Cuando sientes sintomas que disminuyen tu salud mental acudes al
psicélogo?

o Si

« NO

¢Das vueltas entre otras opciones para no tener que asistir al psicélogo a una
evaluacion o terapia?

« Si

¢« NO

Si tu respuesta fue si a la pregunta anterior se debe a una serie de
que tenemos sobre la salud mental y las
personas que tienen alguna afectacién en esta area, han crecido escuchando
frases como: “ir al psicélogo es para locos”, “Quienes van al psicélogo son
personas de mente débil”, o te han dicho expresiones gue han invalidado tus

emaciones y pensamientos cdmo: “vas a seguir llorando por esto”, “ya calmate,
no es para tanto” o, “supera esto”.
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Actividad.
Te invito a que hagamos uha lista de las frases o mitos que has escuchado
sobre |a salud mental.

iVamos! comparte los que has escuchado en las siguientes lineas:

Seguramente han sido varias expresiones 0 quiza en el momento no recuerdas
porque algunas han sido naturalizadas; por ende, es importante que hagamos un
ejercicio muy consciente y aprendamos a reconocerlas.

Te invito a que leas los siguientes datos:

¢ Sabfas que?

En el mundo, uno de cada siete jovenes de 10 a 19 afios padece algtin
trastorno mental, un tipo de trastorno que supone el 13% de la carga mundial
de morbilidad en ese grupo etario.

La depresion, la ansiedad y los trastornos del comportamiento se encuentran
entre las principales causas de enfermedad y discapacidad entre
adolescentes.

El suicidio es la cuarta causa de muerte entre los y las jovenes de 15 a 19
afios.

El hecho de no ocuparse de los trastornos de salud mental de los
adolescentes tiene consecuencias que se extienden a la edad adulta, perjudican
la salud fisica y mental de la persona y restringen sus posibilidades de llevar una
vida plena.



Las afectaciones en la salud mental son multicausales, es decir, se dan debido a la
interaccion de diversos factores:

factores bioldgicos Experiencias de vida Estilo de vida
Sistema de salud factores cultural, econdmicos y sociales Medio ambiente
Entorno familiar Condiciones fisicas

¢Qué son las enfermedades mentales para ti?

Un TRASTORNO MENTAL O ENFERMEDAD MENTAL es K%
una amplia variedad de afectaciones que perturban el estadci e s
de animo, el pensamiento y el comportamiento, siendo una a2 0
alteracion clinicamente significativa que impide la regulacion .

desde lo cognitivo, emocional y comportamental, denotando
en dificultad de nuestra capacidad de relacionarnos con las
demas personas y de funcionar dia a dia.

Te invito a que selecciones las enfermedades mentales que has escuchado

« Depresion

« Trastorno de oposicidn desafiante

+ Trastorno obsesivo compulsivo

« Trastorno del déficit de atencién e hiperactividad TDAH
« Esquizofrenia

+ Ansiedad

* Mutismo selectivo

« Trastornos de la identidad disociativa

son algunos de los trastornos mas comunes en jovenes y
adultos. Cabe resaltar que el grado de afectacion varia en diferentes personas debido
a diversos factores ya mencionados, ademas de la frecuencia, intensidad y duracién
de los sintomas.
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¢ Qué son las violencias basadas en género?

Para hablar de violencias basadas en género (VBG), es importante que definamos
qué es género. Es el conjunto de caracteristicas sociales, culturales, politicas,
psicoldgicas, juridicas y econdmicas que la sociedad ha establecido, a partir de
estereotipos, creencias o percepciones hacia las personas para asi definir el concepto
de hombre o mujer. Por tanto, son construcciones socioculturales que varia a través
de la historia y se refieren a los rasgos que las personas atribuimos a lo que es
“masculino y femenino”.

iHora de un ejercicio!
Escribe qué atributos les das a las mujeres y cuales a los hombres.

Mujeres Hombres

Ej; deben estar en casa y
hacer las tareas domeésticas.

Con base a lo anterior, definimos violencia basada en género como cualquier acto con
el que se busque dafar a una persona por razén de su género. Paor ejemplo: no
permitir a una mujer estudiar porque tiene que quedarse en casa para cuidar.
Histéricamente las mujeres han sido violentadas a lo largo de la historia con muchas
acciones que han dificultado su participacién social, actualmente existen muchas
leyes, proyectos y movimientos que velan por sus derechos y luchan por disminuir las
brechas de desigualdad.

jAlertal una persona que ejerce la violencia de género:

+ En el ambiente de pareja se muestran violentos y agresivos, pero de cara a los
demas, en su vida publica, se muestran seductores y persuasivos.

» Reiteran estas conductas con otras mujeres con las que mantienen relaciones de
pareja. Muchos de ellos muestran un alto grado de dependencia hacia la pareja y
un escaso desarrollo de su autoestima.



* No asumen su violencia, ni la consideran un problema, tienden a justificarla y
minimizarla. Suelen ser personas inseguras, celosas, dominantes y agresivas.

« Mantienen claras actitudes sexistas y se creen todos los estereotipos de género.
Son personas de valores tradicionales respecto al género y al papel tradicional que
hombres y mujeres deben cumplir.

Completa otra situacién de alerta o comportamientos que tienen las personas
gue ejercen violencia de género.

¢Cdémo afectan las violencias basadas en género a la salud mental?

Al momento de hablar sobre las consecuencias de las violencias basadas en género,

Una de las afectaciones principales en las victimas de
VBG, es el estado de animo y el autoconcepto de si
misma, es decir, la persona victimaria comienza a
guebrantar por medio de acciones y palabras el
autoestima de la victima, llevandola a dudar de su
imagen, atributos y capacidades, es decir, de todo aquello
gue puede sostener la seguridad en si misma. Una vez
esto es atacado, la persona comenzara a tener dudas
respecto a si misma y sentira que es insuficiente, su
autoestima estara baja y sentira que todo lo que le sucede
es por su culpa y esto permitird que pueda ser
manipulada por la persona agresora. Las victimas
comienzan a experimentar sentimientos de minusvalia,
vulnerabilidad, baja autoestima, desesperanza
generalizada, culpabilidad, vergiienza de la situacién,
como producto del trauma psicoldgico, todo esto genera
codependencia emocional y abuso psicolégico.
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Ademas, comienzan a desarrollar algunos
cuadros sintomatoldgicos y trastornos
como la depresién, ansiedad, estrés

postraumatico, ataques de panico,
abuso de alcohol, abuso de sustancias
psicoactivas y en casos muy avanzados
comportamiento suicida. Estos
representan las afectaciones mas comunes
en las victimas, aparte del todo el cuadro de
disrupcién emocional, cambio de habitos,
rutinas, desinterés, pérdida del disfrute,
somatizacioén de muchos sintomas entre
otros.

Es importante mencionar que este tipo de violencia
no solo se da entre parejas, sino también entre
familiares o amistades. Actuar ante la aparicion de
estas conductas, puede hacer la diferencia. Por
tanto, es fundamental que cuando nos percatamos
de que alguien estéa siendo violentado o violentada,
nos comuniguemos con las rutas de atencién
en nuestra ciudad, ademas de buscar ayuda
profesional para poder llevar de forma integral
a la persona.




LOCALIDAD 1- CANAPOTE

COUNTRY

LOCALIDAD 2- CHIQUINQUIRA

LOCALIDAD 2 - POZON

LOCALIDAD 3 - JORGE ARTEL

COMISARIA PERMANENTE

DIURNA

TURNO 1

TURNO 2

TURNO 3

o

6 6

G 66 6 06

3162337622/
6561165

3153759791
3023498244

3155620220

3158272592

3174405663

3012284425

3167437925
3167443612

3024590116



(Tomar cuando sientas que te aislas de las personas y actividades
que antes disfrutabas)

iHola! Bienvenidos/as a este apartado donde abordaremos los Primeros Auxilios
Psicolégicos (PAP), como una pildora que te permitira brindar ayuda en
situaciones donde se requiera su aplicacién, asi como para conocer mejor cémo
funcionamos en un estado de crisis.

AHORA TE PREGUNTO ¢?

¢ Te has enfrentado a una situacion de crisis emocional o psicolégica?
« SI
*+ NO

Los PAP son
una técnica de primera respuesta
ante un incidente critico, ya sea de
una emergencia cotidiana o un
suceso masivo, por tanto, estan
planteados para reducir a corto
plazo la angustia producida por el
suceso o evento traumatico



QUE NO SON PRIMEROS AUXILIOS PSICOLAGICOS

No es un asesoramiento personal
No reemplaza a una terapia

No es pedirle a alguien que analice lo gue ha sucedido y ordene los acontecimientos.

No es una consulta psicoldgica.

¢ Qué pasos debo seguir para los primeros auxilios psicolégicos?

Recomendaciones:

 Identifiqguese

« Pida permiso para hablar con la persona
» Explique que esta ahi para ofrecer ayuda

« Invite a las personas a sentarse

« Garantice cierto grado de privacidad a la persona

« Preste atencién a la persona

» Modere el tono de voz (suavemente y calmado)

Lo que se debe hacer

Lo que no se debe hacer

« Hacerle entender a la persona afectada
que le estamos escuchando.

» Esto puede ser mediante un resumen 0
parafraseo de los que nos ha
comentado.

« Permanecer al lado de la persona y
hacer contacto visual siempre que ésta
lo permita.

» Ser pacientes con el relato y no
presionar para que nos cuente

« Utilizar la técnica refleja, la cual consiste
en adoptar una postura similar a la de
afectado, con esto comunicamos
“Sintonia afectiva”.

Evitar presionar para gue nos cuente lo
sucedido

No apresurarnos a dar soluciones

No juzgar lo gue la persona hizo o sintié
No cuente la historia suya o de otra
persona

No minimizar los sentimientos de la otra
persona.

Asegurarnos de no tocar a la persona, sin
gue esta nos haya dado su
consentimiento.




Pildora 4. Primeros Auxilios Psicoldgicos

Dentro de los PAP, esta técnica se brinda con el objetivo de poder estabilizar a la
persona, y toma alrededor de 10 minutos. Recuerda usarla siempre y cuando la
persona asi lo quiera. La forma en gue respiramos modifica nuestras emociones.
Cuando botamos el aire nos relajamos mas, disminuyendo la tension que esto puede
generar, por lo que podemos entrar en un estado de calma.

iManos a la hora!

@ 0 Dirijase a la persona y digale que haran una :
’ la cual consiste en inspirar y exhalar, luego esperaremos un momento
a gue los pulmones estén vacios hasta volver a inspirar, lo importante

es la pausa luego de vaciar los pulmones.

Puedes decirle que lo

Para dar inicio, pidale a la persona que adopte una
Si lo desea puede indicarle que cierre los 0jos 0 mire a un punto fijo con la m|rada
baja.

Inspiracién a cuatro tiempos (contar hasta 4).
Exhalacién por la nariz o por la boca
Retencién con los pulmones “vacios” (cuatro tiempos).

Una vez que la persona haya comprendido la mecanica del ejercicio, puede dejar
que continlle , reforzando lo bien que lo esta
haciendo.

Cuando suceden eventos traumaticos o que nos llevan a una crisis, por lo general nos
causa confusién, aturdimiento, impedimento para pensar con claridad o incluso
desborde de pensamiento constantes, por tanto, dificultades en ordenar nuestras
ideas. Debido a esto, es fundamental que nuestra ayuda también se centre en
jerarquizar las necesidades o demandas del afectado, para asi poder brindar una
mejor ayuda y tomar decisiones acertadas.



Lo que se debe hacer

Lo que ho se debe hacer

» ldentifique las necesidades o
preocupaciones de la persona.

Pregunta orientadora: ;gué es lo
gue le preocupa o necesita
ahora? ¢ puedo ayludale a
resolverlo?

* Ayude a las personas a priorizar sus
necesidades. Ej: pidale que explique
gue requiere solucionar ahora y que
puede esperar.

Oracion orientadora: “... me doy
cuenta de que son muchas las
cosas que le preocupan. ¢Le
parece si vamos paso a paso y
nos enfocamos primero en lo mas
urgente?”

No debemos decir cuales son su
preocupaciones 0 necesidades sin
prestar atencion al relato

Ejemplo de lo que NO debemos
hacer: Antes que me diga algo yo
considero que lo mas importante

gue usted debe hacer es..

Resolver las necesidades a medida
gue la persona afectada las va
mencionando, sin organizar ni
jerarquizar.

Una vez hayan realizado priorizacion de sus necesidades,
estabilizacion a través del reentrenamiento de la Ventilacion, ayude a la persona a
que pueden

ponerse

brindarle una mejor orientacion en la soluciéon de sus necesidades mas adelante.
Recuerde que la primera red a contactar es la familia y amigas/os.

un proceso de
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Lo que se debe hacer

Lo que ho se debe hacer

Facilite el contacto con sus familiares,
amigos y/o trabajo. Sugiera llamarlos si
es necesario (identifique teléfonos
publicos disponibles o gestione un
teléfono mavil).

Haga sugerencias practicas sobre
coémo recibir la ayuda de entidades o
rutas de apoyo.

* Tomar la iniciativa “ayudar” a la

persona con asuntos que él mismo
puede hacer.

“Pasame el celular, yo llamaré a su hijo
para contarle lo que pasé”.

Decirles o sugerir “No llame a nadie,
€s mejor no “preocupar a sus
familiares”

Para finalizar, promueva estrategias de
y entregando una copia del material: ¢ Qué puedo esperar frente a una crisis?. Revise
el material con la persona afectada, y resuelva sus dudas. Puede ayudarse con la
siguiente tabla, la cual es de utilidad para conocer algunas reacciones posibles frente
al estrés 0 a experiencias traumaticas recientes.

, explicando

Es muy importante que usted normalice aquellas reacciones emocionales que —
aungue por cierto incomodas— son normales en situaciones de crisis.



Tabla dereacciones posibles frente al estrés o a experiencias traumaticas recientes

Reacciones
emocionales

Reacciones fisicas

Reacciones cognitivas

Reacciones
interpersonales

« Estado de shock

* Terror

« Irritabilidad

« Sentimiento de
culpa (hacia si
mismo y hacia
otros)

+« Rabia

* Dolor o tristeza

« Embotamiento
emocional

+ Sentimientos de
impotencia

« Pérdida del
disfrute derivado
de actividades
familiares

« Dificultad para
sentir alegria

+ Dificultad para
experimentar
sentimientos de
amor y carifio por
otros

Fatiga, cansancio
Insomnio
Taquicardia o
palpitaciones
Sobresaltos
Exaltacion
Incremento de
dolores fisicos
Reduccién de la
respuesta inmune
Dolores de cabeza
Perturbaciones
gastrointestinales
Reduccion del apetito
Reduccioén del deseo
sexual
Vulnerabilidad a la
enfermedad

« Dificultades para
concentrarse

« Dificultades para
tomar decisiones

« Dificultades de
memaria

« Incredulidad
Confusién Pesadilla

« Autoestima decaida
Nocion de
autoeficacia
disminuida

« Pensamientos
culposos

« Pensamientos o
recuerdos intrusivos
sobre el trauma

« Preocupacion
Disaciacion (gj. vision
tunel, estado
crepuscular de
conciencia,
sensacion de
irrealidad, dificultades
para recordar,
sensacién de
separacion del
cuerpo, etc.)

Incremento en
conflictos
interpersonales
Retraimiento
social

Reduccién en las
relaciones intimas
Alienacion
Dificultades en el
desempefio
laboral 0 escolar
Reduccién de la
satisfaccion
Desconfianza
Externalizacion de
la culpa
Externalizacion de
la vulnerabilidad
Sensacién de
abandono o
rechazo
Sobreproteccion




¢Como y por qué se creo esta cartilla?

A diario te puedes enfrentar a diversos eventos, situaciones o circunstancias, que de
acuerdo a tu personalidad, recursos psicolégicos y factores protectores de la salud
mental, te pueden generar un mayor o menaor impacto en ésta. Cabe resaltar que no
todo el mundo resulta afectado de la misma manera, hay una gama de reacciones y
sentimientos que cada persona puede experimentar de acuerdo a la situacion vivida.

Por esta razén, hemos disefiado esta
cartila como una

, que podras llevar
contigo a cualquier lugar, contiene distintas
actividades practicas que te ayudaran a
conocer la importancia que tiene la salud
mental y como las violencias basadas en
género han afectado o pueden afectar tu
estilo de vida.

La hemos elaborado con diversas
herramientas llamadas , las
cuales te ayudaran en un primer momento
a identificar cuales son esas

gue han
propiciado  diversos escenarios de
violencias; luego encontraras

que te
ayudaran a enfrentar esas secuelas,
sentimiento y emociones como miedo,
confusion, ira o hasta insensibilidad, que
has estado sintiendo.




Esta cartilla es el resultado pedagdgico de la campafia barrial

, liderada por la Fundacién Casa Cultural:
Suenos, Arte y Cultura, y desarrollada en el marco del proyecto Cartagena Avanzando
Hacia la Paz y, en concreto, de la Estrategia conjunta de Cultura de Paz: Jévenes
incidiendo en la paz, impulsada por Movimiento por la Paz -MPDL- Colombia, la
Fundacién Movimiento por la Paz, la Red de Empoderamiento de Mujeres de
Cartagena y Bolivar, la Secretaria de Participacion y Desarrollo Social, Limpal y
Fundacion Grupo Social, y financiada por el Ayuntamiento de Barcelona.

VIOLENCIA
Coowomick

Gyerduael

ko b

En este , se establecieron espacios para la creacion basados
en el fortalecimiento de las competencias socioemocionales, para asi minimizar la
violencia basada en género (VBG), promoviendo la salud mental de los y las jévenes
de la comunidad Ciudad del Bicentenario, De esta manera se facilitaron nuevas
alternativas de desarrollo social con estrategias de accion y participacion, con un
enfoque de género, salud mental y cultura para la paz, donde se llevaron a cabo ocho
encuentros que nos permitieron recopilar la informacion relevante para la creacion de
esta cartilla.
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