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“Una emocion no causa dolor.
La resistencia o supresion de

una emocion si”

Frederick Dodson

INTRODUCCION

Las emociones son eje central en la interacciéon humana, inter-
vienen en todos los procesos evolutivos sin discriminar espacio
ni tiempo, influyendo directamente en nuestra comprension del

entorno y en el establecimiento de relaciones sociales.

Las emociones juegan un factor fundamental en los procesos
humanos y por consecuencia la educacion, control y equilibrio
de estas, aportaria a un mejor desarrollo y a una convivencia
sana, presentandose asi, como factores protectores de las perso-
nas y de la misma sociedad ante diferentes problematicas.

Entre las areas que mas beneficia la educacién emocional, se en-
cuentran la resiliencia, la autoestima, la toma decisiones, el auto-
cuidado, la comunicacién, la resolucién de conflictos, la empatia,
la adaptacion a nuevos entornos y realidades, entre otros.

La educacion emocional es transversal a todo el ciclo de vida, lo
cual indica que el ser humano en cualquier etapa de su desar-
rollo puede adquirir habilidades y prevenir la vulnerabilidad a
desarrollar alguna alteracién afectiva.

En este sentido, la educacion emocional contrarresta altera-
ciones como los trastornos afectivos, tales como la ansiedad, la
depresion, el estrés, entre otros. Frente a este aspecto, es nece-
sario sefalar que segun la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), las mujeres son mas propensas que los hombres a pade-

cer estos trastornos.

En relaciéon con lo anterior, para las mujeres la adquisiciéon de
competencias emocionales ayuda a minimizar la vulnerabilidad
a alteraciones de la vida afectiva y favorecer el bienestar person-
al y social.

La salud mental tiene una estrecha relacién con la posibilidad de
la ciudadania de ejercer sus derechos y desarrollar sus capaci-
dades y potencialidades; en ese sentido, las acciones en salud
mental no se pueden limitar a la intervencién de los trastornos
mentales; ante todo es muy importante que se promueva la salud
mental y se la vincule con la busqueda permanente del bienestar.

Por tanto, es indispensable invertir en acciones que aporten nosolo a
la atencién de la salud mental sino también a su promocién, tal como
sefala la OPS las principales razones para invertir en la salud mental
de las personas es que esta tiene relacién con la salud publica, los
derechos humanos y el desarrollo socioecondmico.

Dado lo anterior, en el marco del convenio de cooperacién entre
la SD Mujer y la Organizacién de Estados Iberoamericanos OElI,
se pone en marcha un programa de educacién emocional- Es-
cuela Amarte-, la busca favorecer el desarrollo de competencias
que promuevan un mejor afrontamiento de los eventos vitales
y la reduccién de indicadores negativos, representa un primer
paso en la generacién de mayores niveles de bienestar individ-
ual y colectivo.

A través de la escuela de educacidn emocional se espera abord-
ar el concepto de emocion, su relacién con la salud, la resolucién
de conflictos, la toma de decisiones, la motivacion, el bienestar
y el reconocimiento de las propias emociones y de las demas
Facilitar y fortalecer herramientas, para que las mujeres en su
diversidad puedan comprender y gestionar sus emociones, fa-
voreciendo su crecimiento personal, mejorando sus relaciones
intrapersonales e interpersonales, aportando al cuidado de la
salud mental y la garantia del derecho a la salud plena de las
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Objetivo general

mujeres, contemplado en la Politica Publica de Mujeres y Equi-
dad de Género (PPMYEG).

La Escuela de educacion emocional Amarte, es un escenario so-
cial y cultural de inmersién para encontrarse consigo misma en

Objetivos especificos

1. Fortalecer conocimientos y mecanismos de prevencion de las

violencias basadas en género.

2, Reconocer el papel de las emociones y la gestién de estas como
un factor protector e indicador de bienestar y salud mental.

3. Fomentar en las mujeres participantes caracteristicas de un
liderazgo inspirador que motive el cambio en las comunidades,
a partir de la toma de decisiones.

Metodologia Escuela de
Habilidades Psicoemocionales
Amarte

Enfoque pedagodgico

En el marco de la Estrategia de Generaciéon de Capacidades

Psicoemocionales de la Direccion de Enfoque Diferencial, se
encuentra la escuela de educacién emocional, una experien-
cia de formacién que busca brindar un escenario de cuidado
frente a la salud emocional, a través del cual las mujeres partic-
ipantes reconozcan los recursos de afrontamiento (habilidades,
fortalezas, redes de apoyo, entre otros) con los que cuentan, y
los cuales les han permitido enfrentar situaciones adversas o
dificiles en sus trayectorias de vida, para de este modo forta-
lecer sus procesos de resiliencia, asi como fortalecer la co-escu-
chay la construccion de redes de apoyo entre mujeres.

La co-escucha es una practica que puede hacerse con familiares,
amigos, o con completos desconocidos. Lo importante, es que
en primera medida las personas sepan que es una técnica de
desahogo que permite reducir la ansiedad y el estrés al permitir
sentirse escuchada. Es un intercambio equitativo en el que lue-
go del encuentro las personas se sentirdn mas aliviadas. (Badillo,
A 2020).

Por su parte, las redes de apoyo se constituyen en una cadena
de personas con las cuales estamos en contacto (o estuvimos) y
mantenemos (0 mantuvimos) relaciones, un tejido de vinculos
que puede proponer ayuda y sostén para el afrontamiento de
diversas necesidades. (Sanchez, 2011).

De este modo, la Escuela de Educacion Emocional, considera la
co-escucha y la educacién para las emociones como un factor
protector para prevenir las VBG, fortalecer el empoderamiento
entre mujeres, aportando al cuidado de la salud mental y la ga-
rantia del derecho a la salud plena de las mujeres participantes
incluida la mirada sobre la salud mental.
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La Escuela de capacidades psicoemocionales Amarte esta con-
cebida desde los conceptos pedagogicos del constructivismo
y de la pedagogia activa. Dentro del marco constructivista se
establece un escenario en el cual se construyen significados y
sistemas de significacién, en un proceso que vincula multiples
experiencias sensibles y cognoscitivas, partiendo del hecho de
comprender las dindmicas sociales y culturales a partir del en-
foquediferencial. En consecuencia, se establece un proceso par-
ticipativo de intercambio de experiencias a partir de multiples
lenguajes que reflejan la diversidad inherente al ser humano.
Asi mismo con la pedagogia activa se pretende que la perso-
na descubra por si misma, a partir de sus propias conexiones y
deducciones las nociones que abarca el fortalecimiento de sus
habilidades psicoemocionales potencializando sus trayectorias
de vida.

Recomendaciones desde el
enfoque diferencial

Un espacio de cuidado y con el sentido de colectividad. Dado lo
anterior, la escuela se estructurd teniendo en cuenta el recono-
cimiento de los diferentes grupos de mujeres, sus particulari-
dades, necesidades, cosmovision y elementos identitarios, con
el fin que los espacios estuvieran alineados con los diferentes
contextos socioculturales y desde un enfoque de respeto a la di-
versidad de las mujeres. En este sentido, la Escuela de educacién
emocional Amarte busca reconocer el enfoque diferencial bus-
cando responder a las necesidades e intereses de los diferentes
grupos de mujeres.

Es por ello que teniendo en cuenta la diversidad de mujeres
que viviran la experiencia de formacién, se establecen algunas
recomendaciones:

1. No dé por sentada la informacion, recuerde preguntar de

manera asertiva y puntual aspectos que le permitan identificar
la diversidad de las mujeres participantes.

2.Tenga un trato respetuoso con todas las participantes, usando
un lenguaje claro y sencillo, que le permita generar vinculos y un
espacio de empatia.

3. Evite todo tipo de prejuicios y estereotipos frente a los difer-
entes grupos de mujeres.

4. Tenga en cuenta el ciclo vital de las participantes que hacen
parte de la escuela, con el fin de identificar aspectos generacion-
ales.

5. Recuerde hay diferentes culturas que se pueden participar
en la escuela, por ende, sus formas de entender el mundo son
diversas, sea respetuosa frente a las diferentes practicas que se
presenten manteniendo la objetividad del proceso.

6. El trato con amor y respeto es la mejor forma de interaccién

con las demas personas, siempre respetando los limites y el es-
pacio personal.

Disefo de la experiencia

Teniendo en cuenta lo anterior, la escuela de educacion emo-
cional se convierte entonces en una experiencia de formacion
dirigida a las mujeres en sus diferencias y diversidad que se de-
sarrolla en 24 horas, a través de metodologias participativas y
vivenciales, que integran el cuerpo, los sentidos, la construccion
conjunta de conocimiento, entre otras, distribuidas asi:

Kot

SECRETARIA DE

LA MUJER

BOGOT/\

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.



ACCION DE LA DESCRIPCION TIEMPO
ESCUELA
Seminario de|Espacio de dialogo sobre las VBG y las |3 horas de contenido
profundizacion rutas de atencion. digital.
Modulos Cuatro (4) moédulos de profundizacién en | 16 horas, presencial,

temas: Conocimiento y gestion de las
emociones; liderazgo inspirador y toma
de decisiones; comunicacion efectiva y
empatica y trabajo en equipo con
resolucién de conflictos.

divididos en 4 moédulos de
4 horas.

Actividades

Ejercicios de introspecciéon y acciones

5 horas, auténomas,

autonomas pedagogicas reflexivas.

sugeridas para realizar en
3 momentos diferentes de
100 minutos cada uno.

TOTAL

24 HORAS

La Escuela de educacion emocional Amarte esta organizada en
un contenido digital de acercamiento a la temética de VBG, cu-
atro médulos y actividades autdbnomas que permiten afianzar
los conceptos vistos en la sesidén, por medio de actividades de
reflexion individual.

El contenido digital estd estructurado con el fin de crear un espa-
cio de acercamiento y reflexion sobre la prevencién de las VBG y
las rutas de atencidn frente a las mismas, asimismo, cada méd-
ulo cuenta con cuatro momentos y actividades auténomas para
realizar fuera del espacio formativo. La propuesta metodologica
se desarrolla de la siguiente manera:

1. Bienvenida: se hace un recibimiento, por parte de la facilita-
dora a las participantes, apertura y socializacién del sentido y
significado de la escuela, se definen acuerdos como grupo que
permitan desarrollar la experiencia de la mejor manera y se ter-
minar con una presentaciéon rapida de las participantes. Para los
moddulos 2, 3y 4, se van a recordar acuerdos y se retomaran los

temas de las sesiones anteriores con el fin de mantener la estruc-
tura del proceso.

2. Activacion: busca activar y conectar a las participantes con la
escuela, por medio del juego o ejercicios de activaciones que
buscan “romper el hielo” generando confianza y fluidez.

3. Inmersion: consiste en el desarrollo de la experiencia estable-
cida para cada tematica a abordar.

4. Cierre: busca propiciar un escenario que invite a la reflexion
y al intercambio de experiencias y aprendizajes, por medio de
diferentes actividades que involucren la reflexion y el reconoci-
miento del otro/a.

5. Actividad auténoma: ejercicio de introspeccién por medio
de una accién reflexiva que le permite a las participantes interi-
orizar las teméticas desarrolladas en la sesién.
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ACCION DEL MODULO DESCRIPCION TIEMPO
Bienvenida Apertura del espacio 20 min
Activacion Actividad de integracion 30 min
Inmersion Desarrollo de la tematica 160 min
Cierre Espacio de reflexion 30 min

TOTAL

4 HORAS / 240 Minutos

Decalogo para la facilitadora
de la Escuela de Habilidades
Psicoemocionales Amarte

1.Tener la mente y el corazén abierto a la diversidad del ser hu-
mano, que es parte esencial de la riqueza y patrimonio intangi-
ble de la humanidad.

2. Conocer la cosmovisién, es decir la vision de la realidad que
tiene cada grupo de mujeres.

3. Ser flexible en el desarrollo de los contenidos de la ruta,
teniendo en cuenta que cada experiencia es diferente.

4. Tener empatia y carisma, que se refleja en comportamientos
como saludar, ser cumplida, dirigirse con respeto a las partici-
pantes y llamarlas por su nombre.

5. Tener todo listo para que fluya la experiencia, por ejemplo:
materiales, refrigerios, espacio ordenado antes del desarrollo de
la experiencia, diligenciar las listas de asistencia, tomar las fotos
teniendo en cuenta los permisos previos y aplicar el instrumento
de sistematizacion al inicio y finalizacién de la experiencia.

6. Ser una mas del espacio, no ser una experta o cumplir el rol
de profesora.

7. Utilizar un lenguaje comprensible y sencillo, dejando a un
lado lenguaje técnico y sofisticado que no aporta al desarrollo
fluido del espacio.

8. Llevar ropa cémoda que permita moverse con facilidad.

9. Respetar los tiempos de la ruta establecida y los contenidos
propuestos.

10. Disfrutar de la experiencia y también ser una receptora de
aprendizajes.

Conceptos claves

Inteligencia Emocional: Es la capacidad de reconocer nuestros
propios sentimientos y los de los demas, de motivarnos y de
manejar adecuadamente las relaciones. Esta habilidad se puede
potenciar y mejorar.
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i{Qué son las emociones?: Las emociones son procesos psicofi-

siologicos de la conducta que inducen a actuar. Es necesario
hablar en torno del hecho que no hay emociones buenas o
malas, solo emociones, y se debe aprender a darles un manejo
adecuado (para profundizar en el tema, se sugiere que la facilit-
adora consulte la teoria de “La Rueda de las Emociones” de Rob-
ert Plutchik https://psicopico.com/la-rueda-las-emociones-rob-
ert-plutchik/).

Componentes de las emociones: Las emociones estan forma-
das por tres componentes: 1) componentes cognitivos, se rela-
cionan con la forma como se procesa la informacién; 2) compo-
nentes fisioldgicos, referidos a los cambios que ocurren de forma
involuntaria en el organismo; y 3) componentes conductuales
que, son los que reflejan la emocién y/o facilitan la exterior-
izacion de esta.

Funcién de las Emociones: Las emociones tienen tres fun-
ciones principales: 1) una funcién adaptativa, ya que las emo-
ciones funcionan tanto como facilitadoras de una respuesta ante
las exigencias ambientales, como inductoras de la expresion de
la reaccion afectiva a otros individuos; 2) una funcién social o
comunicativa, porque a través de ellas se realizan intercambios
informativos con interlocutores; y 3) una funcién motivacional,
que revela la estrecha relaciéon entre emocion y motivacion.

Gestion emocional: La gestién emocional no es innata, se
aprende a lo largo de la vida. Es un aprendizaje que incluye ha-
bilidades como comprender, controlar y modificar sentimientos
y emociones propias, pero también, permite comprender mejor
cémo se siente otra persona.

Motivacién: Segun Ramajo (1992, como se cité en Lopez, 2000)
manifiesta que cada uno de los comportamientos ejecutados

por los seres humanos tienen unos factores que salen a flote en
cada uno de estos, y que facilitan la interpretacién del ;por qué?,
de este comportamiento. Frente a lo anterior se evidencia que
la expresion de la conducta requiere estimulos tanto externos
como internos.

Autoestima: Hace referencia a la opinion emocional que las
personas tienen de si mismas. Es el aprecio o consideracién que
cada quién hace de su propia persona.

Liderazgo: se concibe como la capacidad de influir o tener inci-
dencia en otras personas. (Garcia M., 2011).

Autocuidado: Cuidar de si misma, significa estar en constante
autoobservacion, preguntarse qué se necesita y darse una
respuesta desde lo mas profundo y con toda la honestidad. El
cuidado propio puede consistir en cosas sencillas como: dormir
mas y/o mejor, alimentarse, entre otros.

Afrontamiento y adaptacion: el afrontamiento es entendido
como los esfuerzos tanto cognitivos como comportamentales
que despliega el individuo para mantener esta simbiosis con el
ambiente y el funcionamiento adecuado de sus procesos vital-
es y su integridad. La adaptacién comprende un proceso por el
cual las personas alteran sus patrones de comportamiento para
ajustarse a las normas sociales del medio en el que habitan o
interactuan.

Resiliencia: fue tomado de la fisica y adaptado al ser humano
para explicar segun Rutter (1993, como se cit6 en Salgado, 2005)
“la capacidad de prevalecer, crecer, ser fuerte y hasta triunfar a
pesar de las adversidades’, haciendo hincapié en aquellas per-
sonas que, tras sufrir situaciones de alto riesgo desarrollan hab-
ilidades psicoldgicas para continuar sanos, fuertes y en especial
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con caracteristicas socialmente competentes, conscientes de sus

tomas de decisiones y de su identidad.

Empatia: Gerdes & Segal 2009, citado en Ldpez et al., 2014, es
definida como: la capacidad de observar la emocién que expresa
el otro, procesarlay clasificarla entre las categorias de emociones
a nivel cognitivo y finalmente, desplegar una accién voluntaria
como consecuencia de una respuesta afectiva. (p.43).

Comunicacién Efectiva: Es la comunicacion que cumple con los
objetivos intencionados en el mensaje, logrando el efecto desea-
do. Se enfoca en la eficacia de los elementos de la comunicacién
en relacién con el emisor y al receptor, al mensaje y al canal.

Comunicacion Asertiva: Implica la utilizacién de la inteligencia
emocional, para que los elementos de la comunicacién no verbal
puedan complementar el mensaje sin dificultarlo.

Comunicacion Eficaz: La comunicacion es efectiva cuando con-
sigue los objetivos del mensaje transmitido y cumple con los
efectos esperados.

Comunicacion Afectiva: Se relaciona con la capacidad de es-
cuchar, desprendiéndose de toda idea preconcebida, prejuicio,
presuposicion, predisposicion e interpretacion.

Asertividad: Aguilar, 1987, citado en Garcia, 2017) describe que
es “la habilidad para transmitir y recibir los mensajes de sen-

timientos, creencias u opiniones propias o de los demas de una
manera honesta, oportuna, profundamente respetuosa, y su
meta fundamental es lograr una comunicacion satisfactoria” (p.
2795).

Trabajo en equipo: Al hablar de trabajo en equipo y de las
necesidades de los seres sociales, autores como Jaramillo (2006,
citado por Gil, 2018), destacan a la capacidad social como aquel-
la que determina el nivel de competencia y de eficiencia, por tal
motivo, entre mas integracidn social alld, habrd mas disposicién
a construir o producir determinada actividad (p. 13).

Comunicacion no verbal: Keeley y Hart (1994, como se citd en
Sanchez, 2014) mencionan que “la comunicacién no verbal son
los signos y simbolos que pueden dar un mensaje, asados en
la interpretacién y el uso constante, ademas de que contribuye
mas a la experiencia intima de las personas que la comunicacion

III

verbal” y por esta razdn, las multiples sefales que se pueden
transmitir de forma no verbal permiten abarcar un contenido
tanto de hébitos y costumbres culturales o de una compleji-
dad individual, que en muchos casos las palabras o sonidos no

logran identificar. (Cestero, 2006).

Toma de decisiones: Borea, (2003) menciona un modelo de
analisis de la toma decisiones en el cual se tenga en cuenta, el
escenario futuro el cual puede verse afectado tras la decision, las
técnicas y herramientas que el individuo tiene para asegurar su
eleccién y finalmente, las condiciones personales, emocionales
y culturales que representan el factor humano (p.5)
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Descripcidon metodoldgica

Moddulos

Médulo 1 Conociendo y.
gestionando mis emociones

Tiempo: 4 horas
Bienvenida (20 min)

Paso 1: La persona facilitadora da la bienvenida y presenta el ob-
jetivo de la experiencia de formacioén y de la sesion.

Paso 2: Se establecen de manera conjunta acuerdos para el desar-
rollo del espacio, los cuales seran escritos en un pliego de papel y
se dejaran visibles para tenerlos presentes en los encuentros.

Paso 3: Previo a la presentacion de las participantes, cada una
debera elaborar una escarapela, colocando en ella cémo le gus-
taria ser nombrada, para su elaboraciéon se deberan tener en
cuenta factores como la forma y el color de papel que cree le
representa.

Paso 4: Luego se sentaran en circulo para realizar su presentac-
ion, se recomienda tener la escarapela durante todo el encuen-
tro en un lugar visible.

Activacion (30 min)

Con el fin de propiciar la conexion con el espacio se realiza un
ejercicio de respiracién y conciencia corporal.

Paso 1: Se invita a las participantes a cerrar los ojos, escuchar
la voz de la facilitadora y realizar el ejercicio de respiraciéon con-
sciente.

Paso 2: La persona facilitadora acompana el ejercicio con las
siguientes afirmaciones:

“Estamos aca para regalarnos un espacio a nosotras mismas, un
espacio para respirar y hacer un pare en las actividades cotid-
ianas y reconectarnos con nuestra alma y emociones. Este es
un momento de relajacién y autocuidado, de entender quiénes
SOomos, como nos sentimos y como podemos manejar las emo-
ciones que a veces nos resultan confusas y dificiles de gestionar.
Recordemos que la respiracion consciente nos traslada a un es-
pacio de tranquilidad en donde podemos conectar con nuestro
cuerpo, mente y alma, por eso vamos a comenzar esta experien-
cia con una respiracién: inhala lento y profundo, pasa el aire por
tus pulmones, retén el aire cinco segundos, suelta la tension de
los hombros, exhala mas lento y profundo. (repetir 2 veces)

Paso 3: Para terminar, se invita a las participantes a incorporar
estos ejercicios en su cotidianidad y reconocer en la respiracion
una oportunidad para conectar con sus emociones. Acompanar
con la melodia: https://www.youtube.com/watch?v=6IRjWIqH-
wAQ
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Inmersién (160 min)

Esta actividad va a generarse en tres momentos

Momento 1:
El cuerpo habla - El monstruo de las
emociones

Paso 1: Para iniciar con esta actividad de reconocimiento de las
emociones se realizan preguntas aleatoriamente: ;Qué emo-
ciones conocen?, ;Es facil reconocer las emociones?, ;Qué im-
portancia les dan a sus emociones?

Paso 2: Se indica a las participantes escoger una companera
del grupo; luego, cada una debera dibujar la silueta de su com-
panera en el papel kraft, (cada una tendra la silueta de su propio
cuerpo).

Paso 3: Después de este ejercicio de dibujo, la facilitadora dara
las siguientes indicaciones: “Haremos un recorrido por el mun-
do de las emociones y su representacion en un lugar de nuestro
cuerpo. Esto nos permitira entender lo que vivimos y sentimos,
es decir reconocer cuando estan presentes nuestras emociones.”
Paso 4: Se indica que podran tomar las hojas del color que de-
seen, teniendo en cuenta que cada uno representa una emocion

o sentimiento:

Azules: tristeza,

Rojas: furia, ira, frustracion o rabia,
Moradas: Miedos,

Amarillas: Alegrias

Verdes: Calma

12

Estas hojas previamente van a estar ubicadas en un espacio accesi-

ble para todas, podran usar las que necesiten durante el ejercicio.

Paso 5: Una vez tengan las hojas de colores, la facilitadora dara
las siguientes indicaciones:

En las hojas azules vamos a colocar experiencias o situaciones
que nos generen o nos hayan generado tristeza; en las hojas ro-
jas vamos a colocar experiencias o situaciones que nos generen
o nos hayan generado furia, ira, frustracion o rabia; en las hojas
moradas vamos a colocar experiencias o situaciones que nos
generen o nos hayan generado miedo; en las hojas amarillas
vamos a colocar experiencias, o situaciones que nos haya gene-
rado alegria; en las hojas verdes vamos a colocar experiencias, o
situaciones que nos generen o nos hayan generado calma.

Paso 6: Se invita a las participantes a que cada una identifique:
icudles son las emociones mds comunes que experimenta y que
la genera? La facilitadora Invita a compartir la reflexion.

Paso 7: Luego de identificar y describir las experiencias o situ-
aciones relacionadas con las diferentes emociones, se invita a
las participantes a ubicarlas en la silueta de su cuerpo. Pregunta
sugerida: ;en qué parte de su cuerpo podrian poner estas emo-
ciones y experiencias?

Paso 8: Una vez finaliza el ejercicio se acompana diciendo que
las emociones y vivencias tienen relacion con el cuerpo, muchas
de estas situaciones o experiencias pueden generar sensaciones
desagradables o incomodas que pueden somatizarse. También,
podemos encontrar situaciones o experiencias que generan sat-
isfaccion y bienestar emocional y fisico, en ambos casos la in-
vitacion a exteriorizarlas y dejarlas transitar.

Paso 9: Inmediatamente se invita a realizar un ejercicio de re-
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organizacion o reafirmacion de sentimientos o emociones fisi-

oldgicas. Se propone a las mujeres socializar la identificacién
de las emociones e identificar como muchas de estas pueden
“hablarnos” a través del cuerpo, se invita a escuchar el cuerpo
y fortalecer esta conexion (Ver anexo 1). La persona facilitado-
ra debera recordar la importancia de exteriorizar la emocion
de darle un nombre y buscar alternativas para su gestidn, estas
incluyen diversas acciones como: escribir, hablar, llorar, correr,
cocinar, entre otras que permitan tiempos de conexién consigo
mismas, de reflexién y reconocimiento.

Paso 10: Para terminar con este ejercicio de acercamiento a las
emociones y lo que estas generan, se les mostrara el video “El
Monstruo de Colores” (Ver Anexo 2) o (material disponible en:
https://www.youtube.com/watch?v=AhXjf90Hcp8 La perso-
na facilitadora debera concluir explicando la forma en la que
se separan las emociones y se da nombre a cada una de ellas y
como estds acciones permiten el reconocimiento del sentir y la
toma de acciones para la gestion de estas.

Paso 11: Se tendrd previamente 5 bolsas de colores (azul, amaril-
lo, rojo, morado y verde), se indica a las participantes realizar un
circulo, cada una ird depositando las emociones o sentimientos
encontrados en el ejercicio del “cuerpo habla’, iniciando por la
emocion que representan el color azul, seguido del rojo y poste-
rior el morado, mencionando al mismo tiempo estrategias para
gestionarlas de la mejor manera, por ultimo, depositaran las que
representan el color amarillo y Verde y mencionando como van
a alimentar estas emociones.

Paso 12: Después de la actividad anterior la facilitadora
promueve el dialogoy la participacion de las mujeres, en torno a
icomo se sintieron? ;Qué aprendizaje se llevan? Y ;Qué quieren
dejar ir? Para terminar con este espacio se menciona a las partic-

ipantes que las emociones son innatas, que no hay emociones
malas ni buenas, solo son emociones que nos ayudan a adaptar-
nos a las diferentes situaciones y lo esencial de ellas es como las
gestionamos. Se entrega y explica la rueda de las emociones de
Paul Ekman para dar un espacio de conocimiento de estas y las
posibles formas de gestionarlas, este serd un trabajo conjunto
con el grupo (Ver anexo 3).

Nota: En el segundo momento se van a abordar temas relacio-
nados con la autoestima, entendiendo que estd es fundamental
en el manejo del componente afectivo; como se pudo evidenciar
en el momento 1, si las emociones no se tramitan de la manera
adecuada pueden producir alteraciones y malestares fisicos y
mentales, afectando los autoesquemas de las personas, en es-
pecial la autoestima.

A su vez, cuando la estima no es tomada en cuenta repercute en
la valoracién de lo positivo y lo negativo, generando en el indi-
viduo una serie de repercusiones a nivel emocional.

El reconocimiento de la corporalidad y la aceptacion del ser, in-
cluyendo la diversidad les permite a las personas elaborar una
valoracion mas alta de si misma.

Momento 2:
Reconociendo mi corporalidad

Paso 1: Se invita a las participantes a sentir su cuerpo y activar
su imaginacion a través del siguiente ejercicio: Vamos a pensar
desde este momento que somos una elefanta, que camina con
firmeza, seguridad y mucha calma. Vamos a activar la elefanta
que existe en mi. Para ello, sigue las instrucciones para mejorar
la estabilidad.
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- Piernas separadas al ancho de las caderas.

« Peso del cuerpo repartido en toda la planta del pie.

« Vista al frente tranquila.

« Levantar los brazos lentamente inhalando, retener aire, bajar
los brazos, exhalando.

(Se sugiere la Cosecha cancion de Nicola Cruz, para hacer este
ejercicio, sin embargo, puede escoger otra con la cual se sienta
mejor

https://www.youtube.com/watch?v=_YamyAyFGb8&t=232s)

Paso 2: Ahora vamos a pensar desde este momento que somos
como un aguila, que vuela con libertad y puede observar lo que
estd pasando desde arriba. Vamos a activar el d4guila que yace en
mi. Para ello, sigue las instrucciones para mejorar la flexibilidad.

- Todo el cuerpo en movimiento, suelto y relajado.

« Subir y bajar los brazos como alas de péjaro.

+ Ojos y boca bien abiertos.

« Acompanar con sonidos de “MM" que hagan vibrar el diafragma.
(Se sugiere la cancion de Nicola Cruz, para hacer este ejercicio,
sin embargo, puede escoger otra con la cual se sienta mejor
https://www.youtube.com/watch?v=mg-nB2MqvXA)

Paso 3: ahora vamos a pensar desde este momento que somos
como un pavo real, que extiende sus alas y brinda belleza a quién
lo ve. vamos a activar el pavo real que yace en mi. Para ello, sigue
las instrucciones para mejorar la apertura.

%

S

- Piernas bien separadas y rodillas flexionadas.

« Peso del cuerpo en los talones.

« Brazos separados al lado del cuerpo y una sonrisa.
+ Se abren bien los brazos.

«» Sonidos de “A” en un tono suave.

(Se sugiere la cancién Sefal del viento de Las Afez, para hac-
er este ejercicio, sin embargo, puede escoger otra con la cual
se sienta
QqJJoOY4)

mejor https://www.youtube.com/watch?v=YTM-

Paso 4: vamos a pensar desde este momento que somos como
una tigresa, que tiene fuerza y energia. Vamos a activar la tigresa
que yace en mi. Para ello, sigue las instrucciones para mejorar la
resolucién.

- Pies separados y rodillas flexionadas (cuerpo en tension).
» Manos empunadas con fuerza (respiracion nasal).

« Pegar un puno al frente (gritar ;YA!).

« Pegar una patada al frente (gritar jSOY YO!).

(Se sugiere la cancion Survivor, Eye of the Tiger, para hacer este
ejercicio, sin embargo, puede escoger otra con la cual se sienta
mejor https://www.youtube.com/watch?v=btPJPFnesV4)

Paso 5: Se cierra el ejercicio reflexionando frente al valor que
tiene la diversidad de cada una. Mencionando la importancia de
reconocer mi corporalidad como parte de la autoestima.
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Momento 3: Autoestima y diversidad

Paso 1: Se divide el grupo en tres subgrupos, a los que se les
entrega material para la construcciéon de una casa, la cual va
a tener las puertas y las ventanas de tamafno redondo, con un
didmetro igual para todos los circulos. Adicional, las personas
participantes deberan hacer figuras geométricas de diferentes
tamanos y colores (circulos, cuadrados, etc.) que deberan marcar
con su nombre y meterlas dentro de la casa.

Paso 2: Gana el grupo que mas figuras ingrese en el menor tiem-
po posible, esimportante conservar la figura del tamano y forma
original, sin generar ningun tipo de modificacion

Paso 3: Al finalizar se proyecta el video por cuatro esquinitas de
nada, https://www.youtube.com/watch?v=DBjka_zQBdQ

Paso 4: A partir del ejercicio se reflexiona sobre la importancia
de la autoestima y de la aceptacion de las caracteristicas propias
de cada participante y las diferencias de cada una.

%

S

Cierre (30 min)

La persona facilitadora, genera un espacio de reflexion en rel-
acion con los temas vistos en la sesion, explica la importancia de
la gestion de las emociones y el fortalecimiento de la autoesti-
ma, asimismo, retoma la importancia de la motivacién como eje
transversal de cualquier modificacion conductual.

Insumos

Hojas de colores, tijeras, plumones, marcadores, hojas de
colores, bolsas de colores, papel Kraft, fichas bibliograficas de
colores surtidos, equipos audiovisuales, esferos, lapices, colores,
copias de anexo 1, 3,4y 5, papel periédico por pliego, cinta de
enmascarar, memoria USB.
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Médulo 2 Liderazgo inspirador
y toma de decisiones

Tiempo: 4 horas

Bienvenida (20 min)

Paso 1: La persona facilitadora da la bienvenida y presenta el
objetivo de la sesién.

Paso 2: Se realiza un recordatorio de los acuerdos del grupo
para el desarrollo de los encuentros.

Paso 3: Se invita a las participantes a realizar la socializacion de
la actividad autbnoma propuesta en la sesién anterior.

Paso 4: Con el fin propiciar espacios de autocuidado para las
mujeres, asi como, crear disposicion para el aprendizaje e inte-
riorizacion de los contenidos de la sesion, se realiza el siguiente
ejercicio: (se ambienta el espacio con plantas aromdticas y una
vela)

Paso 5: “Check-in” Se invitan a las participantes a sentarse alre-
dedor de la vela (El fuego representa nuestra pasion interior, la
fuerza del espiritu para superar cualquier adversidad y la capaci-
dad de conectar con las demads) y a tener un momento intimo e
individual donde se respondan a las siguientes preguntas:

S\ —

Y chack-in ¢

~ —

—

¢Pace a'.gc esta sermara que
hey me sique irpertande?

1

¢Céme  me  sierte real

i<

fcieamente?

D 4Gué puede hacer ?‘o\_a per mi?

Paso 6: Se invita a las participantes a que de manera voluntaria
puedan a compartir sus respuestas y se agradece por ello.

Paso 7: Se invita a las participantes a levantarse y realizar un
ejercicio de relajacion como se muestra en la imagen o ver
Anexo 14, la cual les va a permitir el reconocimiento del cuerpo
y la conciencia corporal.

Paso 8: Al terminar el espacio de respiracién y relajacion se re-
fuerza la importancia de cuidar de si mismas y dar lugar a sus
emociones y para ello, también es importante que se pongan en
practica habilidades que aportan a fortalecer y alimentar com-
petencias individuales y sociales como el liderazgo, la toma de
decisiones, la resiliencia, la empatia, el trabajo en equipo etc.
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Activacion (30 min) Liderazgo inspirador

Paso 1: Posteriormente, la facilitadora lee la siguiente frase “Co-
mencé a ser libre cuando descubri que la jaula estaba hecha de
pensamientos” (Anénimo).

Paso 2: La facilitadora pregunta a las participantes ;qué les hace
pensar esta frase y qué relacién tiene con ser lideresa?

Paso 3: De acuerdo con las respuestas, se realiza una reflexiéon
alrededor de la relacion de esta frase con el liderazgo; recordan-
do a las mujeres que, la mente puede ser un espacio de libertad
donde nos podemos permitir volar y crear grandes cosas para
ser lideres en nuestra trayectoria de vida, y asi mismo, transfor-
mar e inspirar con el ejemplo.

Paso 4: Luego se proyectara la historia “El poder del ejemplo”
(Ver Anexo 6). Se comparten reflexiones frente a la misma.

Inmersion (160 min)

Esta actividad va a generarse en cuatro momentos, recordando
que se aplicaran conforme a los tiempos de la sesién y las con-
sideraciones de la facilitadora frente a las diferencias y diversi-
dad de las mujeres participantes.

Momento 1:
“La lideresa inspiradora soy yo”

Paso 1: Para esta actividad “La lideresa inspiradora soy yo’, se les
indica a las participantes que deben tomar la plastilina del color
que deseen, las cuales previamente va a estar ubicada en un es-
pacio accesible para ellas.

Paso 2: Luego se les indica que deben realizar una escultura que
las represente (animal, silueta humana, objeto etc.), pueden ser
tan creativas y detalladas como quieran, esta escultura debe ten-
er ojos, boca, corazén, manos y pies; cada una de estas partes
tienen unas preguntas, las cuales mientras van disefiando la es-
cultura escribirdn en una hoja las respuestas:

« Ojos: ;Qué ejemplos de liderazgo has visto en tu entorno o que
lideresas conoces y que has visto en ellas?

» Boca: ;Cual es tu palabra de poder? escribela!

» Corazon: ;A quién admiras y por qué?

» Manos: Describe una accién o situacién donde hayas practica-
do el liderazgo

«Pies: ;Cual es el siguiente paso que debes dar para fortalecerte
como lideresa?

Paso 3: Seguido, se invita a las participantes a socializar y reflex-
ionar sobre la actividad.

Paso 4: Se cierra esta actividad invitdndolas a ser lideresas en sus
entornos o contextos. Se invitan a que cierren sus 0jos y repitan
las siguientes palabras: “Soy una lideresa, me gusta servir a las
demds personas, soy una lideresa inspiradora, que moviliza pen-
samientos, energia y emociones en las personas que me rodean
y genero transformacién personal para un bien comun”.
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Paso 5: Se les indica a las participantes que en este momento

veremos un ejemplo de lideresa inspiradora. Video: Ejemplo de
lideresa inspiradora Malala Yousafzai (Ver anexo 7)

Paso 6: Socializacién del video: ;Qué les gusto del video? ;Qué
mensaje les deja?

Reflexién final: Una lideresa, es una mentora o sabedora y una
mentora es una consejera o guia que a través de la experiencia
y el conocimiento ayuda a otra persona a llevar a cabo sus ob-
jetivos o metas, una mentora es quien ofrece la posibilidad de
ayudar a alguien a través de esas experiencias que ha ido acu-
mulando a lo largo de su vida, todas pueden ser lideresas y mov-
ilizar recursos y bienestar en su comunidad o entornos cercanos.

Momento 2: Toma de decisiones

Paso 1: En este momento se les indicara a las participantes que
se realizara juegos o dinamicas que ayudaran a analizar las opor-
tunidades de desarrollo disponibles en el entorno para tomar
decisiones.

Paso 2: La facilitadora les menciona a las participantes lo
siguiente: Vamos a realizar un circulo y cuando yo diga me voy
de Bogotd, dan un paso atras, cuando yo diga ninja, van a realizar
el movimiento de un ninja y van a gritar ya (es decir, desplazan
un pie adelante y flexionamos un poco las piernas y al mismo
tiempo estiramos una mano hacia el frente con fuerza), cuando
yo diga me devuelvo para Bogotd, dan un paso adelante (se re-
pite este ejercicio varias veces).

Paso 3: Luego la facilitadora empieza a decir; vamos a dar “la
vuelta a Bogota” y para ello, se debera llevar un objeto. La facil-
itadora empieza a preguntar ;quién quiere ir y que va a llevar?,

la dindmica trata de que las participantes digan un objeto que
empiece con cada una de las letras del nombre del juego “la vu-
elta a Bogota” ejemplo: L: lazo, después, A: arbol, V: vela, U: uvas,
E: esmalte, asi sucesivamente hasta que se aborden todas las let-
ras, si la participante que sigue no menciona el objeto que inicie
con la letra que sigue, se le indica que no puede ir a dar la vuelta
a Bogota y seguira la que estd en turno.

Paso 4: Una reflexion para cerrar el ejercicio es mencionar, que
aqui, el objetivo no era terminar la frase, si no identificar, las var-
iables presentes en la toma de decisiones. ;Qué sucedi6 en el
ejercicio con respecto a la toma decisiones?; ;Qué elementos
tuvieron en cuenta para el desarrollo de la actividad?; ;Qué vari-
ables afectaron la toma de decision, es decir, para saber que pal-
abra, objeto seguia?

Momento 3: Elreto del rescate

Paso 1: Se divide el grupo en 3 equipos de 5 participantes en
cada uno o segun corresponda de acuerdo con la cantidad de
asistentes.

Paso 2: Cada equipo debera seleccionar una participante para
ser rescatada dentro de la actividad.

Paso 3: La persona facilitadora ubica los cuatro (4) palos de ba-
los como se muestra en la siguiente imagen, de tal manera que
la participante rescatada se ubique en el punto de color verde.
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Paso 4: Se indica a las participantes que por equipo deberan

mover solo dos (2) de los palos de balso. El reto consiste en for-
mar la misma imagen dejando a la mujer a rescatar fuera de este.
Paso 5: El tiempo maximo para la resolucion del reto es de 15
min, gana quien primero logre solucionar el ejercicio y grite el
grupo a unisono: resuelto.

Paso 6: Se explica la forma de solucion del reto, indicando que se
va a desplazar el palo marcado con la letra ¢, haldndolo a uno de
los extremos, hasta que una de las puntas del palo coincida con
el palo marcado con la letra d.

Paso 7: El palo de balso que queda solo, puede ser el a o el b,
dependiendo hacia que extremo se hala, debera ubicarse en la
otra punta del palo ¢, tal como lo muestra la siguiente imagen.

Paso 8: Se cierra el ejercicio mostrando el video de referencia del
reto en el enlace https://www.youtube.com/watch?v=EcRFMX-
Upy7o, la reflexién gira en torno a las decisiones que se deben
tomar en dmbitos de trabajo colaborativo y como estas también
estan permeadas por aspectos emocionales.

Momento 4: Piedra, papel o tijera

Paso 1: Se divide el grupo en dos subgrupos en cantidades
iguales de participantes asistentes, para ello, deberan decir A, B,
A, B, asi sucesivamente, hasta la tltima persona. Las mujeres que
dijeron A se haran en la parte derecha y las que dijeron B en la
parte izquierda de forma que queden ubicadas de frente grupo
a grupo.

Paso 2: Ahora, se les indica que quien va a dirigir es la facilitado-
ra y ellas tomaran la decision

« Tijera: deberan colocar los brazos hacia adelante y cruzarlos
simbolizando la forma de una tijera

« Piedra: llevar las manos hacia frente y unirlas como cogiendo
una piedra con las dos manos al tiempo.

« Papel: llevaran los brazos hacia los lados y las manos a la altura
de los hombros como si fuera un tenedor

Paso 4: Para interiorizar y memorizar los simbolos deben re-
alizarlo individualmente de acuerdo con las indicaciones que de
la facilitadora (piedra, papel o tijera)

Paso 5: Ahora, se reunira cada grupo y tomara la decision de cual
simbolo van a realizar

Paso 6: Luego volveran a ubicarse de la misma manera por sub-
grupoy a la cuenta de “tres” realizaran el simbolo que eligieron

Paso 7: El grupo ganador obtendra un punto por cada acierto,
es decir:

- Papel gana a piedra, Piedra gana a tijera y tijera gana a papel
y asi sucesivamente 5 veces, haciendo énfasis que todos debe
realizar el mismo simbolo y al mismo tiempo.
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Paso 8: Se termina la dindmica preguntando: ;Qué sucedié en

el ejercicio con respecto a la toma decisiones?, ;Qué elementos
tuvieron en cuenta para el desarrollo de la actividad?, ;Qué vari-
ables afectaron la toma de decision?

Momento de Reflexion sugerida

Paso 1: Es importante tener la informacion completa

1. Definir la decision que quiero tomar

2. Posibles soluciones

3. Evaluar las diferentes opciones

4. Seleccionar la mejor opcién

5. Ejecutar la mejor opcién

6. Evaluacion de los resultados para dar el siguiente paso y tomar
la mejor decision de que decir y hacer.

Paso 2: Tener la capacidad de andlisis y el control de las variables
al momento de tomar una decisién, cuando tenemos la totali-
dad de la informacién podemos tomar una decision asertiva y
eficaz. Recuerden que nuestra vida no es lineal, se nos pueden
presentar cosas que nos pueden favorecer u obstaculizar la
toma de decisiones. Hay que ser persistentes siempre ante la di-
ficultad “si lo quieres, lo puedes’, recuerden que siempre vamos
a encontrar situaciones dificiles y la leccion aprendida es la que
me permite avanzar y tomar decisiones asertivas que generen
bienestar.

Paso 3: Cuando se pasa por una situacion dificil NO se deben
buscar culpables, mas bien buscar comprender la situacion,
analizarla para poder buscar elementos claves para tomar una
decision asertiva. Aqui también, se ve reflejado el trabajo en
equipo, porque dependia de mis companeras para lograr el
objetivo en comun. Esto permite ver que a veces necesitamos
apoyos de otras personas para gue nos orienten.

Paso 4: Para terminar, cuando tenemos poca informacién hay
mas posibilidades de fallar, serd mas dificil tomar decisiones, en
cambio cuando tenemos la informacion completa tenemos mas
posibilidades de dar en el blanco, es decir, de tomar la decisidn
gue mas convenga o genere mayor bienestar

Paso 5: La facilitadora menciona una frase motivadora al grupo:
“Nosotras nacimos con unas alas poderosas y podemos volar
muy alto, estemos donde estemos’, y una situacion dificil es una
oportunidad de crecimiento de mejora y cambio. Entonces la
toma de decisiones no es un aprendizaje académico, es experi-
encia de vida, donde cada una abre su destino a fuerza de caery
levantarse, con la conviccién de seguir siempre adelante.

Cierre (30 min)

Paso 1: Se les entrega hojas y lapiz y se les invita a las partic-
ipantes a realizar una carta dirigida a ellas mimas en la que
puedan reconocer su camino e invitarse a continuar siendo mu-
jeres poderosas, resilientes y lideresas de sus propias vidas.

Paso 2: “Carta a mi misma” Ejemplo: Querida YO MISMA,

Antes que otra cosa, quiero decirte que siempre estaré contigo,
en las adversidades, en las alegrias, quiero que sepas que me
siento orgullosa de ti, que tienes mi admiracién y respeto por tu
valor y valentia y por todo lo que has logrado en tu vida, quiero
que sepas que estaré contigo en la decisidon que tomes, porque
sé que la decisidn que tomes serd para bien y buscar y perseguir
lo que deseas y ser feliz. Atentamente, Yo....

Insumos

Hojas blancas, tijeras, plumones, marcadores, plastilina de
colores, palos de balso, equipos audiovisuales, esferos, lapices,
colores, lapices, vela aromatizante, aceite aromatizante, copias
de anexo 8.
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Médulo 3
Comunicacion efectiva y empatica

Tiempo: 4 horas
Bienvenida (20 min)

Paso 1: Se da la bienvenida al espacio y se recuerdan los nom-
bres de quienes participan en el mismo. (presentacion rapida),
usando como apoyo las escarapelas disefiadas por cada una de
las participantes durante la primera sesion.

Paso 2: Se retoman los acuerdos que fueron escritos y concerta-
dos durante la primera sesién.

Paso 3: Se realiza la socializacion de la actividad de trabajo en
casa de manera autonoma, realizando también, un resumen de
lo trabajado en la sesidn anterior, con el fin de hilar los conteni-
dos, haciendo una introduccién a la sesiéon que se va a desarr-
ollar.

Paso 4: Con el fin de propiciar espacios de autocuidado para
las mujeres, asi como, generar disposicion para el aprendizaje
e interiorizaciéon de los contenidos de la sesion, se realiza un
ejercicio de respiracion “Escaner corporal’, que las participantes
pueden incorporar en su cotidianidad. (Ver Anexo 9 técnica 1).
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Activacion (30 min)

Paso 1: Se invita a las participantes a sentarse en circulo de tal
forma que todas puedan verse, se realiza algunas preguntas ori-
entadoras: ;Qué es la comunicacidon? ;Cdmo funciona? ;Qué es
expresion verbal y corporal?

Paso 2: La facilitadora mencionara que la expresion verbal es la
comunicacion que hacemos por medio de la palabra, en concre-
to todo lo que implica hablar, tiene tres caracteristicas:

« El tono se define como la altura o elevacion de la voz que resul-
ta de la frecuencia de las vibraciones de las cuerdas vocales. El
tono puede ser agudo o grave y esto puede reflejar emociones
como alegria, tristeza, enojo.

« La intensidad de la voz es el volumen con el cual se emite el
sonido. La intensidad puede expresar intimidad, suspenso, sor-
presa o impulso. Un volumen alto comunica la intencién de do-
minio. Un volumen bajo demuestra timidez o inseguridad.

« El ritmo de la voz es el nUmero de palabras por emisién de voz.
Algunos ritmos son rapidos y enérgicos, otros lentos.

Algunos ejemplos sobre la forma en que las emociones pueden
contarse con la comunicacion verbal:
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Paso 3: Se invita a las participantes a levantarse nuevamente
y practicar o aplicar el tono, ritmo y volumen de la voz a las
siguientes frases.

;{Qué emocioén crees que transmitiste? ;Fue coherente el tono,
ritmo y volumen a lo que se queria expresar?

{Qué emocion crees que transmitiste? ;Fue coherente el tono,
ritmo y volumen a lo que se queria expresar?

Paso 3: Se realiza la reflexién en torno a las emociones que se
transmiten a través del lenguaje verbal, haciendo preguntas con
relacién a como se sienten las oyentes del discurso, cuando no
usamos la comunicacion de forma acertada. Se sugiere pregun-
tas como: ;Cudl creen seria la forma mas adecuada de trasmitir
el mensaje?

Paso 4: Luego pasar a mencionar, que la comunicacion es una
experiencia donde se combinan el lenguaje corporal, lo que dec-
imos y cémo lo decimos. En este sentido es importante resaltar
que la verbalizacién tiene apenas un 7% de impacto, mientras
que la emocionalidad, la forma en que decimos las cosas tiene
un 38% de impacto y por ultimo el lenguaje corporal un 55%, es
decir, al momento de comunicarnos hay un mayor impacto en
la forma del cuerpo y en la emocién con la trasmito el mensaje,
que en el mensaje mismo.
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Inmersion (160 min)

Esta actividad va a generarse en tres momentos, recordando que
se aplicaran conforme a los tiempos de la sesion y las considera-
ciones de la facilitadora frente a las diferencias y diversidad de
las mujeres participantes

Momento 1:“Manténgase en la llamada”

Paso 1: Se solicita a las participantes que conformen grupos eg-
uitativos, ya que se jugara “manténgase en la llamada” (la distri-
bucién se realizara de acuerdo con el nimero de participantes),
luego que el grupo este conformado, este se organizara en fila,
donde sea claro que hay una participante inicial y una partici-
pante final.
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Paso 2: La facilitadora mostrara a quién esta al final del equi-
po una imagen, (Ver anexo 10) solo puede verla dicha persona,
quien la describira al oido en voz baja a la persona que esta de-
lante de ella, la segunda persona le transmitird a la siguiente lo
que ha escuchado y asi sucesivamente hasta llegar a la primera.
La primera persona dibujara lo que escucho.

Paso 3: La facilitadora realizarad con su dedo indice un dibujo
con figuras geométricas sobre la espalda a quién esta al final del
equipo, quien, a su vez, la realizara a la persona que esta adelan-
te de ella (Ver anexo 11), y asi sucesivamente a la persona que
sigue le tendrad que transmitir la misma informacién no verbal
hasta llegar a la primera.

Paso 4: La primera persona mencionara la figura o la dibujara,
segun sea el caso. *Se sugiere aplicar estas instrucciones si la to-
talidad de las participantes del grupo tienen discapacidad visual,
debe ser la persona facilitadora quien dibuje la figura en la espal-
da de una participante y luego describird de manera detallada a
todas las participantes la figura que inicio el ejercicio, es impor-
tante que sean figuras geométricas basicas*.

Paso 5: La facilitadora promueve el dialogo con las mujeres par-
ticipantes, con relacién a la experiencia del ejercicio y frente a
la comunicacion, al trabajo en equipo y la empatia. Posterior-
mente, se propicia un espacio grupal, con el fin de que las mu-
jeres respondan a las siguientes preguntas orientadoras: jqué
tipo de comunicacion encontramos?, ;entendi el mensaje de
mis companeras?, ;como entendi el mensaje?, ;el mensaje fue
claro para mi?, ;como fue mi comunicacion verbal y no verbal
durante la actividad? Ahora desde la empatia y el trabajo en
equipo ;tuvimos dificultades?, ;como hicimos para resolver los
inconvenientes que se presentaron para transmitir el mensaje?,
(generamos alguna estrategia?
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Momento 2:“Superando obstaculos”

Paso 1: Se solicita a las participantes que se rednan por parejas, y
cuando estén conformados los duos, una de las dos se vendaran
los ojos, y se movilizara por el espacio que tiene distintos ob-
staculos, siguiendo las instrucciones tanto verbales como No
verbales (guia fisica, movimientos, entre otros) brindadas por su
pareja, hasta finalizar el recorrido. (ver anexo 12)

Paso 2: si en el espacio hay mujeres con discapacidad visual, se
sugieren acciones como aplaudir, cantar una cancion de géne-
ro musical vallenato, repetir un trabalenguas, inventar una tro-
va (Todas las acciones deben estar encaminadas a describir las

emociones)

Paso 3: Una vez finalizado el recorrido, la facilitadora propicia
el dialogo con las mujeres en torno a jcdmo se sintieron?, jqué
pasoé con la comunicacién?, ;como les fue en el trabajo en equi-
po?

Paso 4: De acuerdo con las intervenciones de las participantes
y con el fin de construir a partir de ellas, la facilitadora moviliza
la reflexién alrededor de la capacidad de escucha, la empatia y
la generacion de confianza; como, elementos importantes entre
las personas, para una comunicacion efectiva.

Paso 5: Después de la socializacion y reflexion de las preguntas
se sugiere que se dialogue acerca de las barreras de la comuni-
cacion, se hace por medio de ejemplos que mencionan las par-
ticipantes, en este sentido es importante que la persona facilita-
dora conozca dichas barreras y que las mencione por medio de
ejemplos. (algunos de ellos se dieron en la actividad de “Mantén-
gase en la llamada”).
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Paso 6: Se sugiere mencionar que la comunicacion efectiva y
afectiva es una habilidad que constantemente la empleamos al
relacionarnos con las demas personas, nos permite expresarnos
dando nuestro punto de vista de forma concreta, pero sin ofend-
er o herir al otro/a. Esta habilidad se aplica en todos los cam-
pos de nuestra vida en lo laboral, personal familiar etc. Todo ser
humano tiene derecho a expresarse con respeto, teniendo en
cuenta la opinion del otro. También, hay que recalcar que cuan-
do nos comunicamos con otras personas, no solo transmitimos
palabras, también expresamos emociones y mensajes no ver-
bales que son recibidas por nuestra interlocutora. Es importante
mencionar que una comunicacién AEA (Asertiva, efectiva y afec-
tiva) debe tener en cuenta el contexto cultural, las caracteristicas
propias de cada poblacién, colectivo, grupo o persona; es decir,
debe tener estas caracteristicas:

« Comprender el contexto utilizando el lenguaje y los codigos de
las comunidades.

« Tener un vision incluyente y participativa, donde el encuen-
tro con los otras y otros es clave para “construir significados co-
munes”

- Tener mayor empatia, porque reconoce y valora la diversidad
de las personas.

Paso 7: Para cerrar esta reflexion se les invita a las participantes
a relatar una situacion en la que hayan tenido dificultades o bar-
reras en la comunicacion por no tener en cuenta el contexto cul-
tural o las diferentes formas de comunicacién de las mujeres en
sus diversidades.
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Momento 3:“Superando obstaculos”

Para este momento se propone fortalecer el sentimiento o habi-
lidad de empatia estableciendo una comunicacidon efectiva para
mantener relaciones sociales satisfactorias

Paso 1: Se inicia el ejercicio con la técnica “Rapport’, esta con-
siste en un proceso de conexidn comunicativa con otra u otras
personas. Nos ayuda a tener una sincronia con la interlocutora o
interlocutoras. (Ver Anexo 13)

Paso 2: Luego, se les indica a las participantes sentarse en circu-
lo, cada una deberd quitarse un zapato y colocarlo en el centro
del circulo y volver al sitio inicial, deberan desplazarse nueva-
mente al centro del circulo y tomar uno sin importar quién sea
la duena, pero, teniendo en cuenta que no puede ser un zapato
propio y volveran al sitio inicial

Paso 3: Ahora, cada una intentara ponerse el zapato que escog-
i6, seguidamente se pregunta: ;a quién le queda los zapatos pe-
quenos, son incomodos?, ;qué se siente?, ja quién les queda los
zapatos grandes, son cémodos? jqué se siente? y ja quién les
queda perfectos?, ;qué se siente?

Paso 4: Se socializa las respuestas y la facilitadora retoma lo ex-
teriorizado por las mujeres, movilizando la reflexion en torno a
que la empatia es ponernos en los zapatos de la otra persona o
en lugar del el/la otra, es un proceso de solidaridad, es aceptar
las diferencias y la perspectiva del el/la otra.
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Paso 5: Una postura empatica nos permite avanzar en nuestra
trayectoria de vida de una manera armonica, porque nos ayuda
y nos permite comprender y entender que estamos viviendo o
hemos vivido sentimientos y situaciones distintas y que somosy
pensamos diferente.

Paso 6: En conclusion, la empatia es solidarizarme y amar a la
otra persona con esas diferencias, solo aceptando esas diferen-
cias podemos comunicarnos afectiva y asertivamente y poder
avanzar y seguir construyendo una historia de vida con rela-
ciones sociales satisfactorias, teniendo en cuenta que la base de
la comunicacién es la empatia.

Cierre (30 min)

Paso 1: Se les indica a las participantes lo siguiente: siéntense
cémodas, liberen sus manos de cualquier objeto si los tienen,
ahora, coloquen su mano izquierda con la palma hacia arriba.

Paso 2: Ahora, con el indice de la mano derecha, sefiale su pulgar
de la mano izquierda y repitan conmigo: “esta es mi motivacioén”
icual es? Mencidnala. Ejemplo: ganas, actitud, disposicion, mi

entusiasmo para lograr lo que quiero.

©
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Paso 3: Senale su dedo indice, y repitan conmigo: este repre-
senta mi suefio lo que quiero hacer o lograr.

Paso 4: Senale su dedo central o del corazén y repitan conmi-
go: este es el respeto que tengo por mi, por la naturaleza, el
agua, mi familia, los nifos, por las niAas, los animales, la flora, la
tierra, etc. En general por todos los seres vivos con los que me
relacionare de forma bonita.

Paso 5: Sefale su dedo anular y repitan conmigo: este significa
el “amor” es el que me lleva a vivir esa paz y armonia con los
demas, a estar feliz, contenta, entusiasmada, alegre etc. Este es
el valor que mueve mi mundo.

Paso 5: Y por ultimo Sefale su dedo menique y repitan conmi-
go: “debo auto cuidarme para poder cuidar a otros”. Aqui hemos
trabajado todo el ser, todas estas habilidades que depende mi.

Paso 6: Ahora coloca su mano derecha con la palma hacia abajo.

Paso 6: con el dedo indice de la mano izquierda sefale su dedo
pulgar de la mano derecha “estas sefialando la efectividad”y di:
todo lo que debo hacer lo haré de forma correcta en el plazo
estipulado y con la calidad esperada”
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Paso 7: Senale su dedo indice, este te indica el rumbo que de-
bes seguir, y por lo menos el punto al que debes llegar. y repite
conmigo: “me dirijo hacia el punto de ser la mejor...ejemplo, la
mejor amiga, la mejor mama, la mejor hija, la mejor companera,
la mejor ingeniera, profesora etc.”

Paso 8: Senale su dedo central o del corazén y repite conmigo:
“mi mayor fortaleza es: la empatia, el liderazgo, ser resiliente,
quizas soy eficaz generando estrategias para desarrollar una
comunicacion asertiva en mi familia, comunidad o en territorio,
etc” recuerda que para hacer lo que te propones cuentas con
esta capacidad especial.

Paso 8: Senale su dedo anular, que es la superacion, y di: “siem-
pre puedo ser mejor y cuento con la posibilidad para desarrollar
lo mejor de mi".

Paso 9: Por ultimo: sefale su dedo menique, este es la contri-
bucion y repite conmigo: “Siempre y en todo momento puedo

contribuir con algo por pequefo que sea, pero siempre sera una
contribucién bienvenida.

Paso 10: Todos estos aspectos constituyen el HACER, recuerden
que nosotras aprendemos para hacer y ensefar. (ejercicio toma-
do del Médulo en linea de habilidades para la vida, 2021). Se
finaliza preguntando: ;Cémo se sintieron?, ;qué les gusto?, ;fue
facil identificar lo que te motiva para lograr lo que quieres?, ;fue
facil identificar tu mi mayor fortaleza o habilidad? Por ultimo,
después de la socializaciéon de las respuestas menciona la frase
a las participantes como cierre de este momento: recuerden
que: “La comunicacién es un arte de dar y recibir” y “los seres
humanos comunicamos para transformar”.

Insumos

Hojas blancas, plumones, marcadores, palos de balso, equipos
audiovisuales, esferos, lapices, colores, copias de anexo 8, 13, 10
y 9, lazo o pita, 1 Hula hula, plastilina, pimpones.
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Momento 1:

“Mezcla los colores de la vida con los sen-
tidos y encontraras diferentes formas de
percibir el mundo.”

Paso 1: Previo a la sesion, la persona facilitadora, debe alistar los
materiales para el desarrollo del ejercicio.

Paso 2: Se debe disponer de un espacio amplio en el piso y difer-
entes elementos que permitan el uso de los sentidos por medio
de los colores amarillo, rojo, verde, café, azul, blanco, dichos ele-
mentos se encuentran descritos en los insumos a usar-.

Paso 3: Para este espacio se hara referencia del libro negro de los
colores, el cual la persona facilitadora debera conocer e interp-
retar, basado en el anexo 18: El libro negro de los colores https://
www.youtube.com/watch?v=aZvAzeedByA)

Paso 4: Con la misma musica de fondo, se va a solicitar a las partic-
ipantes cubrir los ojos con panoletas, se empezara a hacer la expli-
cacion y las preguntas de cada color, usando elementos de comer
y de tocar que evocan el color, por ejemplo, el olor del maracuya,
el del café, el sabor de una fruta roja como la fresa, etc.

» Amarillo ;Qué sabor tiene el amarillo?, ;Cémo huele?, ;Qué
textura tiene?, ;cémo se oye?, cuando varias participantes hayan
dado su respuesta, se presentan los elementos que se tienen de
este color.

» Rojo ;Qué sabor tiene el rojo?, ;Como huele?, ;Qué textura
tiene?, ;cdmo se oye?, cuando varias participantes hayan dado su
respuesta, se presentan los elementos que se tienen de este color.

« Verde ;Qué sabor tiene el verde?, ;Cdmo huele?, ;Qué textura
tiene?, jcdmo se oye?, cuando varias participantes hayan dado su
respuesta, se presentan los elementos que se tienen de este color.

« Café ;Qué sabor tiene el café?, ;Cémo huele?, ;Qué textura
tiene?, jcdmo se oye?, cuando varias participantes hayan dado su
respuesta, se presentan los elementos que se tienen de este color.

e Azul ;Qué sabor tiene el azul?, ;Cémo huele?, ;Qué textura
tiene?, jcdmo se oye?, cuando varias participantes hayan dado su
respuesta, se presentan los elementos que se tienen de este color.

« Blanco ;Qué sabor tiene el blanco?, ;Cémo huele?, ;Qué tex-
tura tiene?, jcomo se oye?, cuando varias participantes hayan
dado su respuesta, se presentan los elementos que se tienen de
este color.

Paso 5: Se debe permitir que las participantes interactien con
cada uno de los elementos presentados por color, antes de pasar
al siguiente. Es importante que en cada paso por el color se in-
vite a las participantes a traer recuerdos de su infancia y las emo-
ciones positivas, a recordar los suefios y metas que tenian de
ninas, a ver como sus vidas han generado cambios y como cum-
plir algunas de esas metas. Se invita a movilizar las emociones, a
darle color a las mismas, a permitirse sentir emociones.

Paso 6: Una vez, vistos los colores, se pedira a las participantes
que armen un disefo con los elementos presentes, este se hara
sobre una tela de color negro, a manera de mandala, en donde
se hara una reflexion de la importancia de la percepcion y la di-
versidad, de cdmo cada elemento es diferente, pero compone un
solo espacio teniendo funciones diferentes y estos se agrupan en
armonia, como el caos se usa para generar orden y ain en los mo-
mentos mas dificiles se pueden encontrar aspectos positivos.
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Paso 7: Es importante reflexionar en torno a la percepcién, a como
se entienden las situaciones de acuerdo con la memoria, como la
historia de vida, los recuerdos y demds configuran en cada perso-
na una manera de ver y entender el mundo de manera distinta; y
como esas diferencias nos generan conflictos internos y externos
que podemos solucionar si partimos de la empatia.

Momento 2:
“Resolviendo el conflicto”

Paso 1: Se inicia con una actividad de reto, en la que las partic-
ipantes deberdn hacerse en dos grupos, cada uno de ellos de-
berd presentar de la manera mas creativa posible lo que creen
que es un conflicto externo e interno y como solucionarlo.

Paso 2: Se podra hacer uso de presentaciones, obras de teatro,
escribir canciones, trovas, carteleras y demds recursos que se
puedan elaborar. El reto estd en que dos de las participantes
tendran vendados los ojos, por ende, no podran ver nada, otras
dos tendran atadas las manos y no podran hacer uso de estéas y
una no podra escuchar. Es indispensable que todas las mujeres
participen en el ejercicio y que se oriente la solucién mas com-
pleta posible.

Paso 3: Al finalizar la actividad se unira el grupo y socializara
la actividad. Se sugieren las siguientes preguntas para la so-
cializacién de las actividades: ;qué tan importante es planear
cuando trabajamos en equipo para poder alcanzar la meta en
comun?, jlogramos o no logramos el objetivo? ;qué habilidades
tuvimos en cuenta, alguna no participé activamente?, ;tuvieron
en cuenta todos los aportes?, ;cémo se puede aplicar lo apren-
dido en mi entorno cercano, familia, trabajo, comunidad, etc.?,
icual creen es la forma mas adecuada para solucionar conflictos
internos y externos?

Paso 4: La persona facilitadora debera explicar los estilos de res-
olucién de conflictos presentados en el anexo 19, ademés se pro-
pone que cada participante evalué por medio del anexo 20, cual
es su estilo de resolucién y como puede fortalecer este.

Paso 5: En este espacio se dard una reflexion con relacion a
como se solucionan los conflictos internos, entendiendo estos
como aquellas discrepancias que existen en los seres humanos,
las cargas y aquellas situaciones que no le permiten encontrar
paz consigo mismo. Asimismo, como los conflictos internos in-
terfieren en la forma en la que se relacionan con otras personas y
como se reflejan algunos en las relaciones interpersonales, des-
de este aspecto se reflexiona sobre los conflictos externos y el
trabajo colaborativo y en equipo.

Momento 3:
“Juntas Podemos”

Paso 1. Para esta actividad la facilitadora realizara con 8 palillos
de 10 cm la figura de un pez (ver anexo 21).

Paso 2. Luego se pedird a las participantes realizar 4 o 5 equipos,
cada equipo debera observar sin hablar la figura del pez.

Paso 3. Luego deberan ubicarse en otro espacio del salén y ar-
marlo en equipo.

Paso 4. Cuando los equipos lo hayan armado, cada equipo
debe ubicarse frente a su figura. Una vez las mujeres estén
ubicadas, la facilitadora debe indicar que “El pez con solo tres
movimientos, debe quedar nadando en sentido contrario”

Paso 5. La facilitadora debera resaltar que esta es una actividad
en equipo, por lo tanto, no pueden usar dispositivos como ce-
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lulares para buscar la respuesta. En caso de que alguno de los
equipos no haya podido resolver el ejercicio, se dara la respues-
ta durante el espacio de reflexion.

Paso 6. Al finalizar la actividad se unira el grupo y socializara
la actividad. Se sugieren las siguientes preguntas para la so-
cializacion de las actividades: ;qué tan importante es planear
cuando trabajamos en equipo para poder alcanzar la meta
en comun?, jlogramos o no logramos el objetivo? ;qué habi-
lidades tuvimos en cuenta, alguna no participé activamente?,
ituvieron en cuenta todos los aportes?, ;como se puede aplicar
lo aprendido en mi entorno cercano, familia, trabajo, comuni-
dad, etc.?, jcual creen es la forma mas adecuada para solucion-
ar conflictos internos y externos?

Paso 7. Al final del ejercicio la persona facilitadora debera explic-
ar los estilos de resolucion de conflictos presentados en el anexo
19, ademas se propone que cada participante evalué por medio
del anexo 20, cudl es su estilo de resolucion y como puede for-
talecer este, Nota. En caso de que las participantes tengan dis-
capacidad visual, puede hacerse una actividad de resolucién de
conflictos en la que por grupos describan o expliquen por medio
de una historia o cuento lo que significa el conflicto interno y ex-
terno y como solucionarlo. La persona facilitadora debera explic-
ar los estilos de resolucion de conflictos presentados en el anexo
19 y mediante una reflexion con imaginacion guiada, pensara
cual es la forma en la que se resuelven los conflictos, se pedira
a las participantes pensar en actividades o situaciones que les
generaron un conflicto interno y como esto afecté su estado
emocional, asimismo si han tenido conflictos externos y como
estos fueron resueltos, también se hace énfasis en la reflexion del
trabajo colaborativo, en acciones que pueden mejorar cuando se
cuenta con un apoyo externo.

Cierre (30 min)

Paso 1. Se realizara el cierre por medio de una elaboracién de un
mandala, haciendo uso del anexo 22 ;Cémo hacer un mandala?
https://www.youtube.com/watch?v=j_xiaOmhzCs,

Paso 2. Mientras se construye el mismo, por medio de un tejido
se reflexiona acerca de los aprendizajes que tuvo en las sesiones,
que se lleva de la escuela para su vida cotidiana, si cuenta con
informacion y aprendizajes que puedan aportar a otras mujeres.

Paso 3. Se reflexiona frente a cémo la vida tiene diferentes
colores que representan las emociones y los mismos se unen
siempre de forma perfecta, dando resultados diversos, de como
las decisiones generan cambios importantes y como la vida es
un tejido de muchas cosas que se pueden ir construyendo, hasta
generar el ser que se encuentra en el momento.

Paso 4. Adicional se hace un recuento sobre los temas trabaja-
dos en la escuela de educacién emocional amar-te, los aciertos y
las oportunidades de mejora.

Paso 5. Finalmente se realiza el instrumento de salida que per-
mita identificar los aprendizajes de la experiencia de formacion.

Insumos

Para el momento 1 se sugieren los siguientes elementos por
cada color:

« Amarillo: Mostaza, plumas sintéticas amarillas, maracuysd,
flores amarillas, bananos.

« Rojo: Fresas, moras de dulce, tela de color rojo, flores, pétalos
de rosa sintéticos, manzanas rojas.

©

Rt

BOGOT/\

SECRETARIA DE

LA MUJER

NF

Y/
>—

OEI

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.




*

SECRETARIA DE

LaMuser | BOGOT/\




*

SECRETARIA DE

LaMuser | BOGOT/\




ANEXOS

Anexo 1 (cartografia de emociones “el cuerpo habla”

Anexo 2: El monstruo de colores https://www.youtube.com/
watch?v=xSCCDFOF49Q

Anexo 3: Rueda de las Emociones por Paul Ekman (1992)

Anexo 4: Matriz para el fortaleciendo y reconocimiento de emo-
ciones

Anexo 5: La silla vacia

Esta es una técnica que fue establecida Fritz Perls con el objetivo
de obtener un método que permitiera a los seres humanos o pa-
cientes restituir en sus vidas experiencias, acciones o situaciones
no resueltas que le provocan molestia, incomodidad emocional,
dolor, sufrimiento o frustracién. Para esta técnica la participante
debe tener enfrente una silla, en la cual imagina que esta senta-
da la persona ausente o ella misma; a la que debe contarle como
se siente y establecer un didlogo. Luego, se cambia de sillay ocu-
pa la silla vacia para responderse a si misma como lo hubiese
hecho la persona ausente. Este intercambio de silla y su respec-
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tivo didlogo se continda hasta que haya podido verbalizar to-

das sus emociones y el asunto inconcluso quede cerrado. Segun
Alejandra Herndndez en el 2018, esta técnica se utiliza en tres
aspectos diferentes:

1. Un acontecimiento de naturaleza traumdtica que ha inhibido
alguna funcién o bloqueado un desarrollo adecuado o el creci-
miento personal. Este acontecimiento puede hacer referencia a
una violacion, agresion fisica, abuso, o a cualquier acontecimien-
to que haya marcado o alterado la vida del paciente.

2. Un aspecto de la propia personalidad como una necesidad,
una incapacidad o un sentimiento. Gracias a la técnica se puede
hacer mas tangible y comprensible lo subjetivo y permitir la ex-
presién y liberacion de tensiones internas.

3. Una persona no disponible con la que se tiene un asunto in-
concluso ya sea en el presente o en el pasado. La no disponibil-
idad puede deberse a un distanciamiento, una separaciéon o un
fallecimiento.

Anexo 6. El poder del ejemplo

https://1drv.ms/v/s!Ao4jvNMsLDPpgVyzUPQUxe-
OPiaOd?e=7pEyQL

Anexo 7. Ejemplo de lideresa inspiradora

https://1drv.ms/v/s!Ao4jvNMsLDPpgWNXOdCMEFiN-
JrL-7e=Rs4XUc

Anexo 8. Caracteristicas de una mujer inspiradora

LEn donde quieres estardesde tu Bderazgo? Te invitamos a escribir qué otras
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Anexo 9:

Técnica 1:"Escaner corporal”:

Inicia la meditaciéon tomando una postura cémoda, de preferen-
cia tumbado. Si crees que puedes dormirte, evita cerrar los ojos.
De lo contrario mantén los ojos cerrados. Inicia la meditacion
con las siguientes instrucciones:

1. Haz el firme propdsito de no moverte. En caso de que sea
necesario, evita movimientos rapidos y bruscos. Procura que és-
tos sean suaves y lentos - Abandona todo propésito o deseo de
conseguir/sentir algo. Observa tus expectativas y déjalas a un
lado.

2. Toma conciencia de tu cuerpo como un TODO. Siente la forma
entera de tu cuerpo. Observa su totalidad de la cabeza a los pies.
3.Comienza a sentir tu propio peso, el contacto con el suelo. Per-
cibe cémo te hundes ligeramente con cada respiracién. Siente
tu cuerpo completo relajado y presente.
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4, Pon atencidn a la respiracion. Observa como el abdomen sube

y baja cada vez que entra y sale el aire. Todo tu cuerpo se mueve
ligeramente cuando respiras. Siente el movimiento del abdo-
men. Siente el movimiento mas sutil de otras partes de tu cuerpo
como los hombros, brazos y espalda. Tal vez logres sentir alguna
otra zona mas como la garganta o incluso los pies.

5. Usa la respiracién para profundizar tu relajacién. Tal vez reco-
nozcas algunas zonas de tu cuerpo con mayor tensién. Lleva la
respiracion a esas zonas y siente como se relajan. Ayudate de tu
respiracion para estar mas relajada y destensar aquellas partes
mas cargadas.

6. Dirige nuevamente tu atencidn al recorrido del aire. Percibe
cémo este entra y sale por la nariz. Ahora puedes notar c6mo
entra por las fosas nasales, baja hasta el diafragma y comienza el
recorrido inverso. Siente cdmo tu respiracion es suave y natural
sin que hagas nada, sin que la fuerces. Permitete respirar de una
forma natural, sin pretender cambiarla. Sigue respirando suave
y profundamente. Siente cémo el abdomen se hincha en cada
respiracion y cdmo regresa a su estado anterior sin prisa y sin
pausa. Observa tu respiracion. Con cada espiracion relajas y ser-
enas tu cuerpoy tu psique. Con cada exhalacién vacias tu cuerpo
y tu psique.

7. Es probable que lleguen distracciones. Deja que los pensam-
ientos sean tal y como son. Observa los pensamientos como
eventos pasajeros que vienen y van, como nubes en el cielo abi-
erto. Sin juzgar tus pensamientos, sin interpretar tu situacion,
regresa al ejercicio con carifio y amabilidad.

8. Acepta cualquier sensacion que encuentres. Si alguna de el-
las es agradable, permitela estar sin aferrarte a ella. Si alguna

es desagradable, permitela estar sin aferrarte a ella. Tenemos la
tendencia a aferrarnos a lo que nos gusta y rechazar lo que nos
desagrada. Procura en esta ocasiéon simplemente visualizar las
sensaciones, cualquiera que haya, sin pretender cambiar nada.

9. Abre, ahora, el foco de tu conciencia como si fuera una lint-
erna para observar las sensaciones en las distintas partes de tu
cuerpo. Imagina que tu conciencia es un foco que te permite ver
con mayor claridad las distintas zonas de tu cuerpo abriéndote a
sus sensaciones. Puede ser que algunas partes de tu cuerpo ten-
gas menos sensaciones que en otras. Asi estd bien, no intentes
cambiar nada. Es normal. Poco a poco irds desarrollando una
mayor agudeza antes las diversas sensaciones corporales.

10. Inicia el recorrido por la parte izquierda de tu cuerpo.
Comienza a subir por el pie izquierdo, pantorrilla, muslo. Pie
derecho, pantorrilla, muslo. Genitales y gluteos. Abdomen y cin-
tura. Torso, pecho. Mano izquierda hasta el hombro. Mano dere-
cha hasta el hombro. Cuello. Cara y cuero cabelludo.

11. Vuelve a sentir tu cuerpo como un todo. Observa qué ha
cambiado y qué hay de nuevo en esta situacion.

Técnica 2 “Respiracion consciente”:

Tocamos una campanfa para iniciar el ejercicio (desde el celular
puede descargarse el sonido de campana). Siéntate erguida y
relajada en postura comoda. Cierra los ojos y dirige tu atencidn
al flujo natural de la respiracion.

Presta atencion a cdmo el aire entra y sale, automaticamente, de
tu cuerpo. Siente la sensacién de flujo del aire y las sensaciones
asociadas a la respiracién: comenzando por tu nariz, hasta llegar
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a la garganta y descendiendo hasta tus pulmones.

Siente como se expande el pecho al hacer este movimiento. Tal
vez, puedas sentir también el modo en que tu diafragma se con-
trae para expulsar el aire y se expande para permitir que entre
el aire a tus pulmones. Presta atencion a las sensaciones de la
respiracion sin intentar modificarlas o pretender que sean difer-
entes o de algun modo en particular. Permanece asi unos mo-
mentos.

A medida que haces esto, es posible que tu mente se distrai-
ga. Cuando eso pase, ten en cuenta que esto es, precisamente,
lo que hace la mente. En ese momento, dirige nuevamente tu
mente a la respiracién con una actitud benevolente compasiva.
No te critiques por ello. Simplemente vuelve, vuelve una y otra
vez a la respiracién. Mantente unos minutos en esta practica.

Pasados unos minutos, abre poco a poco los ojos. Intenta llevar
esta actitud de apertura, sin juicios, centrada en el presente, al
proximo momento. Tocamos la campana para finalizar el ejerci-
cio.

Anexo 10 “Manténgase a la espera”

Imagen 1

Imagen 2

Dibujo 1

Dibujo 2

oo

Dibujo 3

Anexo 11

Instrucciones 2: (recomendacién: NO levantar el dedo mientras
hace el trazo del dibujo con figuras geométricas)

Anexo 12 “Superando obstaculos”

Ahora, para el cierre de este momento se realizara la actividad
“Superando obstaculos”.

Se solicita a las participantes que en el centro del salén hay un
lazo y este tiene nudos, en el cual deberan ubicarse una por
nudo, luego deberan realizar un conteo para identificar su equi-
po Ejemplo: Equipo 1y Equipo 2
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Después la facilitadora mencionara el obstaculo en el cual se en-
cuentra cada una al oido. Ahora, deberdn movilizarse siguiendo
el lazo, el cual tiene unos nudos y en cada nudo encontrarédn un
obstaculo, el cual deberan supéralo siguiendo las instrucciones
tanto verbales como No verbales, brindadas por su companera
del equipo contrario, hasta finalizar el recorrido.

Al conteo de tres, se dard 1 min para que las participantes del
equipo 2 mencione el obstaculo a la comparera que esta en el
siguiente nudo que es del equipo 1, al conteo de tres se dara
Tmin para que las participantes del equipo 1 mencione el ob-
staculo a la compaiera que estad en el siguiente nudo que es
del equipo 2, y al conteo de tres daradn los pasos para llegar al
siguiente nudo y superar el obstaculo.

Una vez finalizado el recorrido, la facilitadora propicia el dialogo
con las mujeres en torno a ;cémo se sintieron?, ;qué pasé con
la comunicacion?, ;como les fue en el trabajo en equipo? ;Qué
otras estrategias utilizaron? Ver paso 1, 2y 3.

A la cuenta de tres deberéan pasar al siguiente nudo y superar el
obstaculo y si sucesivamente con cada uno hasta llegar al final

del lazo.

Ejemplos de Obstéculos: sugerencia estos dependen de la canti-
dad de participantes

Pasar sobre un palo

Entrega el marcador e indicale a tu companera del equipo con-
trario que debe cantar una cancién

Elaborar una trova, Verbalizar sus emociones

Anexo 13: Técnica “Rapport”

La técnica Rapport es como crear un espejo a nivel visual, auditivo con la persona o
grupo que quiera establecer.

Observa el lenguaje

corporal de la

interlocutora y

sutilmente trata de hacer

lo mismo.

Conexién Conexién
verbal verbal

Tisp para
aplicar la
técnica

Utiliza un lenguaje
similar, palabras,
conceptos similares.

rapport

Escucha con
atencién, recuerda el
nombre o nombres de
la interlocutora cuando
sea posible.

Anexo 14: Sopa de letras

Anexo 15: Elementos de la comunicacién
https://1drv.ms/v/s!Ao4jvNMsLDPpgVqqSQ2kJZq2U16j?e=on-

qCxp

Anexo 16: Jennifer, la mujer sorda que lee los labios
https://1drv.ms/v/s!Ao4jvNMsLDPpgVsEWE1MFVIKUeLQ?e=0t-
WLns

Anexo 17: Musica relajante

https://www.youtube.com/watch?v=fBoTyQ_iAlo

Anexo 18: El libro negro de los colores

Kot

SECRETARIA DE

LA MUJER

BOGOT/\

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.



https://www.youtube.com/watch?v=aZvAzeedByA

Anexo 19: Presentacion que es el conflicto

https://oeil-my.sharepoint.com/:p:/r/personal/ajimenez_con-
tratista_oei_org_co/_layouts/15/Doc.aspx?sourcedoc=%7B04
75A28A-0420-4541-8A1D-247E78CA74E1%7D&file=Anex0%20
19.pptx&action=edit&mobileredirect=true

Anexo 20: Test de conflicto
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Anexo 21: Ejercicio del pescado
https://www.youtube.com/watch?v=_XMYx1ZtQ14

Anexo 22: ;Cémo hacer un mandala?
https://www.youtube.com/watch?v=j_xiaOmhzCs

Referencias

Alvarez, M. & Bisquerra, R. (2007). Manual de Orientacion y tu-
toria. Barcelona: Kluwer (Libro electrénico) Recuperado de:
http://sohs.pbs.uam.es/webjesus/eval_psicopedagogica/lec-
turas/eval%20motiv.pdf

Bisquerra, R. (2001). Orientacion psicopedagdgica y educacién
emocional en la educacién formal y no formal. Agora digital.
Recuperado de: http://rabida.uhu.es/dspace/bitstream/han-
dle/10272/3448/b15760364.pdf?sequence=1

Bérea. F. (2003). LATOMA DE DECISIONES, Un Modelo de Analisis
Integrador. UNIVERSIDAD NACIONAL DE LA MATANZA. Ensayo.
Recuperado de:

mO.pdf

http://www.cienciared.com.ar/ra/usr/4/26/

Cestero, A. (2006). La comunicaciéon no verbal y el estudio de
su incidencia en fendmenos discursivos como la ironia. ELUA,
20. p. 57-77. Recuperado de: https://rua.ua.es/dspace/bit-
stream/10045/6074/1/ELUA_20_03.pdf

Frias, J., & Veliz, J. (2012). La adaptabilidad a los cambios impre-
vistos del entorno y la creacién de capacidades para el autocon-
trol en la empresa. CYTA.Vol. 12. (1). Recuperado de: http://www.
cyta.com.ar/ta1201/v12n1a2.htm

Gaeta, L & Galvanovskis, A. (2009). ASERTIVIDAD: UN ANALISIS
TEORICOEMPIRICO.

Ensefanza e Investigacion en Psicologia, 14 (2),403-425. Recuper-
ado de: https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=29211992013

SECRETARIA DE

LA MUJER

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.

Kot

BOGOT/\



Garcia, A., & Reyes, L. (2017). Construccion y validacion de una

escala de asertividad en la relacidon paciente-médico. Acta de
Investigacion Psicoldgica. 7. 2793-2801.Recuperado de: http://
www.scielo.org.mx/pdf/aip/v7n3/2007-4719-aip7032793.pdf

Gil, D. (2018). Trabajo en equipo, una estrategia para la produc-
tividad empresarial. Universidad Cooperativa de Colombia. In-
forme diplomado. Recuperado de: https://repository.ucc.edu.
co/bitstream/20.500.12494/6522/1/2018_estrategia_produc-
tividad_empresarial.pdf

Gutiérrez, C. (2009). Escala de medicién del proceso de
afrontamiento y adaptaciéon de Callista Roy: una propuesta
metodoldgica para su interpretacion. HALLAZGOS - Revista de
Investigaciones. Vol. 6. (12). pp. 201-213.

Lopez, J. (2000). Estandarizacion de la escala de motivacion
en el deporte (EMD) de Briere N.M., Vallerand R.J., Blais M.R. y
Pelletier L.G. en deportistas mexicanos. Revista motricidad. 6.
p 67-93.

Montoya, J.(2012). Metodologia para mediry evaluar individual-
mente el trabajo en equipo. Facultad de Ingenieria. Universidad
de Antioquia, Medellin. Recuperado de: http://tesis.udea.edu.
co/dspace/bitstream/10495/7751/1/Montoyalaime_2012_me-
direvaluartrabajoequipo.pdf

Munetodn, G., Ruiz, A. & Loaiza, O. (2016). Toma de decisiones.

Explicaciones desde la ciencia aplicada del comportamiento. Re-
vista espacios. Vol. 38 (13). Recuperado de: https://revistaespaci-
os.com/a17v38n13/a17v38n13p10.pdf

Olivera, J., Braun, M., & Roussos, A. (2011). Instrumentos Para la
Evaluacion de la Empatia en Psicoterapia. Revista Argentina de
Clinica Psicolégica, XX (2),121-132. ISSN:0327-6716. Recuperado
de: https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=281922823003

Ospina, D. (2007). La medicidn de la resiliencia. Investigacion y
Educacion en Enfermeria, XXV (1), 58-65. Recuperado de: https://
www.redalyc.org/articulo.oa?id=105215404006

Rey, C. (2003). La mediciéon de la empatia en preadolescentes
y adolescentes varones: adaptacion y validaciéon de una esca-
la. Revista Latinoamericana de Psicologia, 35(2),185-194. ISSN:
0120-0534. Recuperado de: https://www.redalyc.org/articulo.
0a?id=80535206

Salgado, A. (2005). Métodos e instrumentos para medir la resil-
iencia: una alternativa peruana. Liberabit, 11(11), 41-48. Recu-
perado de: http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_art-
text&pid=5172948272005000100006&Ing=pt&ting=es.

Sanchez, R. (2014). Evaluacion psicolégica de la comunicaciéon
relacional no verbal. Pensando Psicologia, 10(17), 27-42. doi:
http://dx.doi. org/10.16925/pe.v10i17.7

SECRETARIA DE

LA MUJER

s

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.




