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Resumen

El presente proyecto, titulado "La construccion de paz comienza por la educacion
emocional", abord¢ el riesgo de desgaste profesional que enfrentan los funcionarios que
van a jornadas territoriales de la Procuraduria Delegada ante la JEP que estan en contacto
directo con las narrativas del conflicto armado y el sufrimiento humano. El objetivo
principal fue fomentar la consciencia y regulaciéon emocional en esta poblacion para
optimizar su bienestar e intervencion, esencial para un acompafiamiento efectivo. La
metodologia implementada consistio en la aplicacion de una "Guia de consciencia
emocional y primeros auxilios psicologicos", fundamentada en el modelo de competencias
emocionales de Bisquerra, técnicas de mindfulness e intervencion en crisis. Los resultados
obtenidos demostraron un impacto positivo significativo, evidenciado en la mejora de la
capacidad de identificacion de emociones complejas por parte de los participantes. Se
concluy6 que la intervencion fue altamente valorada como una herramienta esencial para el
autocuidado y la reduccion de la ansiedad. El hallazgo mas notable fue la transformacion
emocional posterior a las jornadas, donde los funcionarios transitaron de estados de tension
inicial a sentimientos de satisfaccion y liberacion, validando la eficacia de la educacion
emocional como un factor clave para la sostenibilidad y el desempefio profesional en

entornos de alta demanda emocional.
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Introduccion

La defensa de los derechos de las victimas y el respeto por el orden juridico son
pilares fundamentales en el trabajo de las Procuradurias Delegadas con Funciones de
Intervencion para la Jurisdiccion Especial para la Paz. Estas delegadas no solo buscan
satisfacer el derecho de las victimas a la verdad y a la justicia, sino que también
contribuyen al establecimiento de una paz duradera en el pais. Entre sus funciones mas
relevantes se encuentra la intervencion ante la JEP para garantizar los derechos y garantias
fundamentales, asi como los derechos sociales, econdmicos, culturales, colectivos y
ambientales, con un enfoque especial en las victimas del conflicto armado.

Los funcionarios publicos que trabajan en estas procuradurias se enfrentan a un
entorno laboral que constantemente les expone a las narrativas del conflicto armado
colombiano. A través de relatos escritos, verbales y audiovisuales, las victimas comparten
sus experiencias, lo que obliga a los funcionarios a contrastar estas versiones con
informacion proveniente de diversas fuentes, como el Centro de Memoria Historica, la
Fiscalia General de la Nacion y otros organismos internacionales. Esta labor no solo es
crucial para la justicia, sino que también implica un alto costo emocional para quienes la
llevan a cabo.

En 2024, la Delegada ante la JEP promovid un acuerdo de cooperacion
internacional para asegurar la efectiva participacion de las victimas en el proceso ante la
Jurisdiccion. Este acuerdo contempla la realizacion de jornadas de sensibilizacion en 16

departamentos, donde un grupo de 20 funcionarios interactia directamente con las



victimas, permitiendo que estas narren sus experiencias y demanden acciones juridicas y
restaurativas.

A pesar de contar con una division de gestion humana y bienestar, las acciones
especificas para el acompanamiento psicosocial han sido insuficientes. Las actividades
actuales se enfocan en la salud y seguridad laboral, pero no abordan adecuadamente los
tiempos, la carga laboral ni el impacto del conflicto armado en la salud mental de los
funcionarios.

La exposicion constante a situaciones de sufrimiento humano y violencia aumenta
el riesgo de desarrollar sindromes de desgaste emocional, agotamiento profesional y
trastornos psicologicos graves (Gobierno de México et al., 2012), lo que puede llevar a un
alto indice de rotacion de personal y al abandono de la profesion. (Aldabbour et al., 2025)

El desgaste emocional es la dimension mas dominante del burnout en trabajadores
expuestos a conflicto armado, con prevalencias que oscilan entre el 44% y el 78% en
profesionales de la salud y mental y 46% en voluntarios (Sihombing et al., 2025). Ademas,
se observan altos niveles de despersonalizacion, baja realizacion personal, ansiedad,
depresion y sintomas de estrés postraumadtico (TEPT). (Carpiniello, 2025)

Este desgaste se puede manifestar en: (i) contaminacion emocional, que puede
llevar al embotamiento emocional principalmente en angustia ante los relatos recibidos. (ii)
aplanamiento afectivo, que se caracteriza por una anestesia ante la cronificacion de
emociones displacenteras. (iii) frustracion, en donde se presentan emociones como la
tristeza, culpa e impotencia. Asi como algunos tipos de violencias, como el desgaste por
empatia, la traumatizacion vicaria y de los equipos de trabajo. (Gobierno de México et al.,

2012)



La traumatizacion vicaria se refiere a la reproduccion en la misma persona de los
sintomas y sufrimientos que le reportan las victimas de violencia. El funcionario, al
escuchar los relatos de violencia contacta con sus propias experiencias de abuso y maltrato,
como victima o victimarios, ya sean conscientes o no, actuales o pasadas. Una de las
consecuencias es la hiper-sensibilidad frente a situaciones que se perciben violentas y una
hiper-reactividad ante las mismas. (Giraldo, 2025)

La traumatizacion de los equipos de trabajo implica la reproduccion de las
dindmicas de poder y violencia dentro del equipo mismo, se puede percibir a algunos
miembros como abusadores, la mayoria sin embargo se percibe como victima. El abuso
esta protegido por la ley del silencio. Un equipo traumatizado tiene un clima de miedo
intenso, persecucion, sensacion de abuso, abuso de poder. Los equipos mas afectados
pueden llegar al aislamiento de sus miembros y tienen una alta rotacidon de personal.
(Gobierno de México et al., 2012)

Los factores que incrementan el desgaste emocional son multiples: la exposicion
prolongada al conflicto y alta carga laboral, la falta de apoyo psicosocial y recursos criticos
(Ahmed et al., 2025), el estrés, las alteraciones del suefio, conflictos trabajo-familia y
rutinas interrumpida (Hakhmigari et al., 2025); estrategias de afrontamiento ineficaces
como la desconexion conductual y la autoinculpacion; y acceso limitado a servicios de
salud mental. (Ahmed et al., 2024)

Este contacto cercano con las historias de violencia ha llevado a la implementacion
de un proyecto de educacién emocional, que trabaje en la conciencia y regulacion
emocional de los funcionarios, con el objetivo de prevenir el desgaste emocional mediante

el abordaje de las necesidades psicosociales de los funcionarios.



Fundamentacion tedrica

Las competencias emocionales se han entendido como el conjunto de
conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para tomar conciencia,
comprender, expresar y regular de forma apropiada los fendémenos emocionales. La
finalidad de estas competencias se orienta a aportar valor afiadido a las funciones
profesionales y promover el bienestar personal y social. (Bisquerra, 2009)

Bisquerra propone un modelo de competencias emocionales que se estructura en
cinco grandes competencias o bloques: conciencia emocional, regulaciéon emocional,
autonomia personal, competencia social y habilidades de vida para el bienestar. Para el
desarrollo de este proyecto se profundizara en la conciencia y regulacion emocional.

La conciencia emocional se entiende como la capacidad para tomar conciencia de
las propias emociones, y de las emociones de otros, incluyendo la habilidad para captar el
clima emocional de un contexto determinado. (Bisquerra, 2009) Esto se consigue a través
de la autoobservacion y de la observacion del comportamiento de las personas que nos
rodean. Esto supone la comprension de la diferencia entre pensamientos, acciones y
emociones; la comprension de las causas y consecuencias de las emociones; evaluar la
intensidad de las emociones; reconocer y utilizar el lenguaje de las emociones, tanto en
comunicacion verbal como no verbal. Esto implica (Bisquerra, 2009):

Tomar de conciencia de las propias emociones: se refiere a la capacidad
para percibir con precision los propios sentimientos y emociones; identificarlos

y etiquetarlos.



Dar nombre a las emociones: es la eficacia en el uso del vocabulario
emocional adecuado y la capacidad de utilizar las expresiones disponibles en un
contexto cultural determinado para designar los fendmenos emocionales.

Comprension de las emociones de los demas: es la capacidad para
percibir con precision las emociones y sentimientos de los demas y de implicarse
empaticamente en sus vivencias emocionales. Incluye la pericia de servirse de
las claves situacionales y expresivas (comunicacion verbal y no verbal) que
tienen un cierto grado de consenso cultural para el significado emocional.

Tomar conciencia de la interaccion entre emocion, cognicion y
comportamiento: los estados emocionales inciden en el comportamiento y éstos
en la emocion; ambos pueden regularse por la cognicion (razonamiento,
conciencia).

La regulacion emocional, por su parte, es la capacidad para manejar las emociones
de forma apropiada. Supone tomar conciencia de la relacion entre emocidn, cognicion y
comportamiento; tener buenas estrategias de afrontamiento; y capacidad para autogenerarse
emociones positivas. (Bisquerra, 2009) La tolerancia a la frustracion, el manejo de la ira, la
capacidad para retrasar gratificaciones, las habilidades de afrontamiento en situaciones de
riesgo, el desarrollo de la empatia, son componentes importantes de la habilidad de
autorregulacion.

Algunas técnicas concretas son: didlogo interno, control del estrés (relajacion,
meditacidn, respiracion), autoafirmaciones positivas; asertividad; reestructuracion
cognitiva, imaginacién emotiva, atribucion causal. Esto implica:

Expresion emocional apropiada: se entiende como la habilidad para comprender

que el estado emocional interno no necesita corresponder con la expresion externa. Esto se



refiere tanto en uno mismo como en los demds. También supone la comprension del
impacto que la propia expresion emocional y el propio comportamiento, puedan tener en
otras personas, € incluye el habito para tener esto en cuenta en el momento de relacionarse
con otros.

Habilidades de afrontamiento: es la capacidad para afrontar retos y situaciones de
conflicto, con las emociones que generan. Esto implica estrategias de autorregulacion para
gestionar la intensidad y la duracién de los estados emocionales.

La intervencion en crisis se presenta como una estrategia fundamental dentro del
marco de la regulacion emocional propuesto por Rafael Bisquerra. Esta metodologia busca
proporcionar un apoyo inmediato y efectivo a individuos que enfrentan situaciones de
crisis, permitiendo no solo la estabilizaciéon emocional, sino también el desarrollo de
habilidades para gestionar emociones en el futuro. (Roberts, 2011). La regulacion
emocional, entendida como la capacidad de identificar, comprender y manejar las
emociones, se convierte en un objetivo esencial en el contexto de la intervencion en crisis.

Una de las caracteristicas distintivas de la intervencion en crisis es su enfoque en la
accion inmediata. Al proporcionar herramientas y estrategias practicas, se busca que las
personas aprendan a regular sus emociones en el momento presente. Esto incluye técnicas
como la respiracion profunda, la reestructuracion cognitiva y la practica del mindfulness,
que ayudan a calmar la mente y a reducir la ansiedad. Estas herramientas no solo son utiles
en el contexto de la crisis, sino que también se convierten en habilidades que los individuos
pueden aplicar en futuras situaciones estresantes. (Kaplan, et al., 2003)

Ademés, la intervencion en crisis fomenta el desarrollo de competencias
emocionales a largo plazo. A través de la capacitacion en habilidades de regulacion

emocional, los individuos aprenden a reconocer sus emociones, a comprender sus
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desencadenantes y a implementar estrategias efectivas para manejarlas. Este aprendizaje es
fundamental, ya que empodera a las personas para enfrentar desafios emocionales en el
futuro con mayor resiliencia y confianza. (Bisquerra, 2008)

Esta intervencion se lleva a cabo en dos instancias. En la primera etapa, los
primeros auxilios psicologicos permiten restablecer el enfrentamiento inmediato ante la
crisis que se esta viviendo. Este acompafiamiento se plantea como una ayuda breve e
inmediata de apoyo a la persona para restablecer su estabilidad personal a nivel emocional,
fisico, cognitivo y social.

El objetivo de los primeros auxilios psicoldgicos es auxiliar a la persona a dar pasos
concretos hacia el afrontamiento de la crisis, lo cual incluye la conceptualizacion del hecho,
la clarificacion de los pensamientos, el manejo adecuado de las emociones y sentimientos,
el control de la subjetividad, de la sensacion de amenaza, para recuperar su capacidad de
afrontamiento. Los primeros auxilios psicologicos no solo actian como un mecanismo de
apoyo inmediato ante situaciones de alta carga emocional, sino que también se erige como
una estrategia clave en la regulacion emocional. Al facilitar la expresion emocional,
proporcionar herramientas practicas se contribuye a la creacion de un entorno en el que los
individuos pueden aprender a regular sus emociones de manera efectiva, promoviendo asi
su bienestar a largo plazo.

El desarrollo de estas competencias emocionales se propone desde la educacion
emocional, como un proceso continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo
de las competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo humano, con el
objetivo de capacitar para la vida y con la finalidad de aumentar el bienestar personal y

social. (Bisquerra, 2000)
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La educacion emocional ha surgido de la orientacion psicopedagogica. Dentro de la
orientacion psicopedagdgica se incluyen cuatro grandes areas (Bisquerra, 1996, 1998):
orientacion profesional, orientacion en los procesos de ensefianza-aprendizaje, atencion a la
diversidad, orientacion para la prevencion y el desarrollo. Para conseguir los objetivos
propuestos por la orientacion se requieren técnicas y estrategias, denominadas modelos de
intervencion. Uno de estos modelos de intervencion es en programas, que supone una
intervencion en grupos y cuyo objetivo es anticiparse a los problemas (prevencion) para el
desarrollo integral de la persona.

Los objetivos de la educaciéon emocional son: adquirir un mejor conocimiento de las
propias emociones, identificar las emociones de los demas, denominar a las emociones
correctamente, desarrollar la habilidad para regular las propias emociones, subir el umbral
de tolerancia a la frustracion, prevenir los efectos nocivos de las emociones negativas,
desarrollar la habilidad para generar emociones positivas, desarrollar la habilidad de

automotivarse, adoptar una actitud positiva ante la vida, y aprender a fluir.

Estudios previos

Aunque existen numerosos estudios que abordan el desgaste emocional en
profesionales y voluntarios que trabajan en contextos relacionados con el conflicto armado,
es importante destacar que la mayoria de estas investigaciones se centran en intervenciones
que se implementan después de que las afectaciones emocionales ya se han manifestado.
Estos estudios suelen analizar el impacto del trabajo en la salud mental de los involucrados,
identificando sintomas como el agotamiento emocional, la ansiedad y el estrés

postraumatico.
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Programas de entrenamiento en regulacion emocional y afrontamiento han mostrado
reducir el estrés postraumatico y mejorar el bienestar, especialmente en mujeres victimas y
personal militar. El mindfulness y la terapia cognitivo-conductual son prometedores para
fortalecer la resiliencia y la autorregulacion. (Lee et al., 2025) La exposicion subjetiva a
eventos de guerra se relaciona con mayor ansiedad y sintomas de estrés postraumatico. La
regulacion emocional emerge como un factor protector clave, especialmente la
reevaluacion cognitiva, mientras que la supresion emocional es un factor de riesgo. (Mor et
al., 2025)

El uso de la reevaluacion cognitiva (reinterpretar situaciones para modificar su
impacto emocional) se asocia con mayor bienestar y menor sintomatologia de estrés
postraumatico y ansiedad, mientras que la supresion emocional incrementa el riesgo de
problemas mentales y reduce el bienestar. Estas asociaciones han sido observadas tanto en
civiles como en personal militar y trabajadores expuestos a conflicto armado. (Kirkham et
al., 2025)

El Protocolo Unificado (Unified Protocol, UP), adaptado culturalmente para
victimas del conflicto armado en Colombia, ha mostrado eficacia significativa en la
reduccién de sintomas de estrés postraumatico, ansiedad y depresion en adultos expuestos a
conflicto armado, con grandes tamafios de efecto. Esta intervencion se basa en el
fortalecimiento de habilidades de regulacion emocional y afrontamiento. (Castro-Camacho
etal., 2023)

Las intervenciones basadas en la regulacion emocional muestran resultados
prometedores en la mejora del bienestar y la reduccion de sintomas emocionales en
trabajadores y comunidades expuestas a conflicto armado. Sin embargo, la atencion se ha

puesto principalmente en la recuperacion y el tratamiento de estos sintomas, dejando de
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lado un enfoque preventivo que pueda mitigar el desgaste emocional antes de que se
convierta en un problema significativo.

La falta de investigaciones centradas en la prevencion del desgaste emocional es
preocupante, especialmente considerando la naturaleza intensa y a menudo traumatica del
trabajo que realizan estos profesionales y voluntarios. La exposicidon constante a relatos de
violencia y sufrimiento humano puede generar un impacto profundo en su bienestar
emocional, lo que resalta la necesidad de desarrollar estrategias que no solo aborden las
consecuencias, sino que también fortalezcan la resiliencia y la salud mental de quienes se
encuentran en estas situaciones.

Implementar programas de prevencion que incluyan la educacion emocional, el
autocuidado y el apoyo psicosocial podria ser una manera efectiva de reducir el riesgo de
desgaste emocional. Al enfocarse en la prevencion, se podria ayudar a los profesionales y
voluntarios a gestionar sus emociones de manera mas efectiva desde el inicio de su labor,
evitando asi que lleguen a experimentar niveles criticos de agotamiento y malestar

psicologico.

Objetivos generales y especificos

Objetivo general:

Fomentar la conciencia y regulacion emocional, implementando estrategias
pedagogicas que permitan a los funcionarios que asisten a las jornadas territoriales de la
Procuraduria Delegada ante la JEP con el fin de, mejorar su bienestar y optimizar su

desempefio en la intervencion.
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Objetivos especificos:

. Promover la capacidad para percibir con precision los propios
sentimientos y emociones, mediante actividades reflexivas y practicas que
faciliten la identificacion de las propias reacciones emocionales frente a las
experiencias en jornadas territoriales.

J Fortalecer en los funcionarios la capacidad de identificar y
nombrar sus emociones, mediante el uso de un vocabulario emocional
amplio y adecuado al contexto cultural e institucional.

o Implementar estrategias formativas que permitan interpretar
las claves verbales y no verbales de la comunicacion emocional,
favoreciendo una relacion mas humana, respetuosa y efectiva durante la
intervencion institucional.

o Fortalecer en los funcionarios la capacidad de regular sus
emociones de manera consciente y adaptativa, mediante el desarrollo de
estrategias de afrontamiento efectivas, la generacion de emociones positivas
y la comprension de la relacion entre emocion, cognicidon y comportamiento,
con el fin de mantener el equilibrio personal y optimizar su desempeio en

contextos de alta exigencia emocional.

Método

Poblacion v muestra

La Procuraduria General de la Nacion, mas especificamente de la Procuraduria
Delegada con Funciones de Intervencion ante la Jurisdiccion Especial para la Paz, se

constituye de 100 empleados de 23 a 63 afios, 52 mujeres y 48 hombres, en su gran mayoria



15

abogados, aunque confluyen otras profesiones como sociologia, filosofia, economia,
psicologia, relaciones internacionales, ciencias politicas, ingenieria y comunicacion social.

La formacion en educacion emocional se va a centrar en un grupo de funcionarios
(sustanciadores y asesores) quienes hacen parte del equipo que capacita y sensibiliza a
funcionarios del Ministerio Publico y victimas, en temas relacionados con su rol y
participacion ante la JEP, en todo el territorio colombiano. Este equipo se constituye de 18
personas de 23 a 63 afios, 10 mujeres y 8 hombres, 16 abogados, y un socidlogo y un
filosofo.

Se ha seleccionado este grupo para el programa de educacion emocional, debido a
que deben escuchar de manera directa, hechos victimizantes y las jornadas en territorio
tienen un alto grado de estrés, constituyen un desequilibrio que implica, trabajar en lugar
diferente, con condiciones climaticas diferentes, con una agenda estrecha debido a que el
viaje al departamento se lleva a cabo el mismo dia, asi como pocas herramientas (una guia
para jornadas de capacitacion, pedagogia y acreditacion ante la JEP, enfocada en la correcta
ejecucion de la jornada en términos juridicos y hacia la atencion de victimas de acuerdo al
momento procesal), de acompafiamiento a victimas en territorio y autocuidado de
funcionarios.

En estas jornadas territoriales se genera una interaccion directa y presencial con las
victimas (50 asistentes en dos dias), quienes en el espacio narran sus hechos victimizantes y
demandan acciones juridicas y restaurativas por parte de los funcionarios. Al ser un espacio
tan inmediato y cercano a las historias de violencia y dindmicas del conflicto armado, se ha
considerado este grupo, como la muestra con la que se llevara a cabo el proyecto de

educacidén emocional.
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Evaluacion del programa

El presente estudio se enmarca dentro de la investigacion cualitativa, que pretende
rechazar la pretension racional de solo cuantificar la realidad humana, en cambio da
importancia al contexto, a la funcién y al significado de los actos humanos, valora la
realidad como es vivida y percibida, con las ideas, sentimientos y motivaciones de sus
actores. (Ifiguez Rueda, 1999).

Este tipo de investigacion permite entonces, comprender la profundidad de un
fendmeno a partir de la mirada de los actores sociales, y se orienta a la produccion de datos
descriptivos, como son las palabras y los discursos de las personas, quienes los expresan de
forma hablada y escrita, ademas, de la conducta observable. (Urbina, 2020)

Los grupos focales se definen como una técnica de investigacion cualitativa en
donde un grupo de individuos seleccionados y reunidos por el investigador con el proposito
de discutir y comentar, desde su experiencia, sobre el objeto de estudio de la investigacion.
Esta técnica permite que el investigador capte los comentarios subjetivos, para luego
evaluarlos, buscando de esta manera proveer un entendimiento de las percepciones, los
sentimientos, las actitudes y las motivaciones de los miembros del grupo. (Pacheco et al..
2020)

El diario de campo es una herramienta de investigacion que contiene todos los datos
recogidos sobre el terreno en una investigacion de campo. Generalmente, el investigador
utiliza un diario de campo para registrar sus observaciones y pensamientos de forma
ordenada, ya que este registro permite recoger pistas sobre el funcionamiento de un sistema
social. Por ello, debe ser utilizado para describir quién, qué, por qué, donde, cuando y como
suceden los eventos, actividades o procesos que se desean responder como parte de la

pregunta de investigacion.
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El grupo focal es una herramienta metodologica esencial para un diagnodstico de
conciencia y regulacion emocional, porque permiten profundizar en el "por qué" y el
"como" de las experiencias emocionales de los participantes, algo que los datos puramente
cuantitativos no logran.

Por su parte la investigacion cualitativa permite obtener un entendimiento detallado
de como los funcionarios viven y perciben el impacto emocional de las jornadas y su rol en
ellas. Esto va mas all de clasificar una emocion (como "miedo") y se centra en cémo ese
miedo se manifiesta en su cuerpo, en sus pensamientos, y como influye en sus decisiones o
en su acompafnamiento. Asi mismo, permite entender la percepcion de autocuidado,
identificar temas o necesidades no anticipadas en la guia.

El grupo focal, permite a los funcionarios a reaccionar, complementar y debatir
sobre sus propias experiencias y las de los demas. En este mismo sentido, permite observar

como se construye la emocionalidad dentro del grupo de trabajo.

Descripcion del plan de actuacion

Caracteristicas de la metodologia de la intervencidn educativa

Para empezar, se realizd una sensibilizacion de dos horas en donde se llevaron a
cabo actividades enfocadas a la consciencia y regulacién emocional.

Posterior a la sensibilizacion se llevo a cabo un primer grupo focal dirigido al
diagnostico inicial, su objetivo era recibir informacion cualitativa del nivel de consciencia y
regulacion emocional en los funcionarios de la Procuraduria Delegada ante la JEP, que van
a jornadas territoriales.

Del anterior diagnostico surge la propuesta metodoldgica denominada Guia de

consciencia emocional y primeros auxilios psicologicos, esta guia se presenta como una
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herramienta disefiada para fortalecer la consciencia y regulacion emocional mediante el
acompanamiento en jornadas territoriales, partiendo del reconocimiento y la toma de
conciencia de las propias emociones, para luego nombrarlas y, a partir de ello, comprender
mejor las emociones de los demas.

Como actividades clave se incluyen el reconocimiento y validacion de las
emociones propias, pedagogia para la respiracion y relajacion, y el uso de herramientas de
Primeros Auxilios Psicologicos para ser conscientes y regular las emociones ante la crisis
de las victimas.

Ademas, tiene un espacio destinado la realizacion de un diario de campo como
instrumento donde se reportan las observaciones, ideas, datos, de las emociones antes y
después de la jornada territorial, asi como las reflexiones de estas herramientas. Al
entregarse esta guia a los funcionarios, se dieron instrucciones de diligenciamiento y
realizacion de actividades.

Por ultimo, se llevé a cabo un segundo grupo focal dirigido a la verificacion de los
resultados finales del proyecto, una vez aplicada la metodologia propuesta. Para ello se
realizo un espacio en donde se indag6 por la experiencia de los funcionarios con el uso de
las herramientas y el diligenciamiento del diario de campo, con el objetivo de verificar la

pertinencia de la Guia de Consciencia emocional y Primeros Auxilios Psicoldgicos.

Descripcion sesidon a sesion

Sensibilizacion
En el primer espacio se llevaron a cabo cuatro actividades.
1. Escaneo corporal: (Ver Anexo 1) también llamado “body scan”, es

una de las técnicas de reduccion del estrés basadas en el Mindfulness, o MBSR
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(Mindfulness-Based Stress Reduction). Consiste en tomar plena atencion de las
sensaciones corporales, logrando conectar el cuerpo con la mente. Su objetivo
principal no es la relajacion sino ayudarnos a entender las sensaciones fisicas,
mentales y emocionales de nuestro cuerpo.

El concepto de mindfulness estd fundamentado en valores budistas, con
el énfasis en cambiar los modos de pensar de mindless (sin sentido, sin
conciencia) a mindful (con sentido, con conciencia) (Lomas, Medina, Ivtzan,
Rupprecht y Eiroa, 2017). En psicologia, el mindfulness (atencion plena)
consiste en observar y atender plenamente, sin distracciones ni interpretaciones,
la respiracion, los musculos y zonas del cuerpo (body-scan), los pensamientos,
emociones y conductas (Huang, Li, Huang y Tang, 2015).

La atencion plena puede definirse como “la conciencia que emerge al
prestar atencion, a propdsito, y sin prejuicios, al desarrollo de la experiencia
momento por momento” (Kabat-Zinn, 2003, p. 145). Los ejercicios especificos
de la atencion plena pueden incluir comer consciente, caminar consciente,
meditacion sentada, atencion en la respiracion, escaneo corporal y hatha yoga
(Kabat-Zinn, 1982).

2. Universo de las emociones: (Ver Anexo 2) la intencién es visualizar
el mundo de los fenémenos afectivos que experimentamos. Para ello se propone
un mapa de las emociones que facilite la visualizacion de una realidad inmaterial
y compleja. De esta forma se presenta el universo de las emociones, de forma
visual, como estrategia para ayudar a su mejor comprension. La ubicacion de
cada familia de emociones en forma de Galaxia supone una metafora que

pretende ser atractiva y motivadora.



20

En cada galaxia hay un conjunto de emociones con caracteristicas
similares que permiten incluirlas en el mismo grupo. A veces parecen como
sindbnimos, pero en el fondo son matices dentro de la familia. Las grandes
galaxias que se contemplan en este mapa son miedo, ira, tristeza, alegria, amor y
felicidad. También se incluyen la sorpresa, el asco, la ansiedad, las emociones
sociales y las emociones estéticas. Cada galaxia de emociones se denomina de
forma genérica con el nombre de una de ellas, son palabras que tienen un sentido
general como denominacion genérica de la galaxia y un sentido especifico como
estrella principal de la misma galaxia.

3. Escucha Empética Guiada: (Ver Anexo 3) esta actividad permite
fortalecer en los funcionarios la capacidad de reconocer y nombrar emociones en
los demas, considerando expresiones verbales y no verbales, y ejercitar la
empatia desde la perspectiva de la otra persona.

4. Sensibilizacion en Primeros Auxilios Psicologicos: son un conjunto
de habilidades y conocimientos que se utilizan para ayudar a las personas a
sentirse tranquilas y capaces de hacer frente a una situacion de emergencia o
crisis. Se trata de una primera intervencion que tiene como objetivo brindar
apoyo inmediato para que la persona restablezca su estabilidad personal a nivel
emocional y fisico.

Aprender este conjunto de técnicas es fundamental para saber como
evaluar una situacion, conocer como puede reaccionar una persona ante una
crisis, como acercarse a alguien en peligro y contar con las herramientas
necesarias para transmitir calma y apoyo.

Primer grupo focal
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Los funcionarios mediante diferentes tarjetas, de manera escrita, reflexionaron sobre
la utilidad y la necesidad de trabajar en la conciencia y regulacion emocional. Este analisis
diagnostico reconoce el impacto directo en la salud mental, el desempefio laboral y la
capacidad de ayuda.

Propuesta metodoldgica

La Guia de consciencia emocional y primeros auxilios psicologicos (ver Anexo 4),
fue construida como una herramienta a partir del modelo pentagonal de Bisquerra,
especificamente de las competencias de consciencia y regulaciéon emocional.

En primer lugar, se plantea el objetivo de la guia como una herramienta disefiada
para fortalecer la capacidad de acompanamiento, partiendo del reconocimiento y la toma de
conciencia de las propias emociones, para luego nombrarlas y, a partir de ello, comprender
mejor las emociones de los demas.

En segundo lugar, se plantea un escenario “Antes de la jornada”, y alli se presenta
un ejercicio de respiracion sencillo y practico, atendiendo al contexto de las jornadas y el
tiempo de los funcionarios, esto encuentra sus bases en el mindfulness, con el objetivo de
centrar la atencion plena en la inhalacion y exhalacion para calmar la mente y estar
presente.

Acto seguido, se presenta la rueda de las emociones de Robert Plutchik, como una
herramienta que permite identificar, nombrar y tomar conciencia de las propias emociones.
Este modelo visual presenta ocho emociones bésicas universales: alegria, confianza, miedo,
sorpresa, tristeza, aversion o asco, ira y anticipacion. Estas se organizan en pares opuestos
(alegria vs tristeza, ira vs miedo, confianza vs aversion, sorpresa vs anticipacion).

Las emociones se intensifican a medida que se acercan al centro de la rueda. Esto

también se refleja en el color, cuanto mas oscuro es el tono, més intensa es la emocion. Las
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emociones sin color representan una mezcla de dos emociones bésicas. Por ejemplo, la
anticipacion y la alegria se combinan para formar optimismo. La alegria y la confianza se
combinan para dar lugar al amor. Las emociones son complejas, y ser capaz de identificar
cuando un sentimiento es en realidad una combinacion de dos 0 méas emociones distintas es
una habilidad util. (Plutchik, 2001).

Y finalmente se presenta el diario de campo con instrucciones claras y sencillas para
que los funcionarios puedan diligenciar la emocion que sienten, la intensidad con la que
sienten esta o estas emociones, las sensaciones corporales que se presentan con esta
emocion y el pensamiento detras de la emocion.

Este mismo ejercicio se presenta en el escenario después de la jornada, el objetivo
es que los funcionarios puedan ser conscientes de sus emociones en dos momentos
cruciales emocionalmente en las jornadas territoriales, antes de empezar, debido a que se
tiene la expectativa y preparacion para su labor y después de la jornada, cuando han
recibido todos los relatos de los hechos victimizantes y han realizado el acompafiamiento.

Después de la consciencia emocional, la guia presenta una segunda parte de
Primeros Auxilios Psicologicos, en donde se presentan brevemente los pasos a seguir para
brindar esta atencidn en crisis a las victimas y personas participantes en las jornadas en
territorio, como actividad de regulacion emocional. Para finalmente, dejar un espacio
denominado “notas” en donde se invita a realizar reflexiones acerca de la conciencia
emocional en las jornadas en territorio.

Como actividades clave se incluyen el reconocimiento y validacion de las
emociones propias, pedagogia para la respiracion y relajacion, y el uso de herramientas de

Primeros Auxilios Psicologicos para manejar la ansiedad ante la crisis de las victimas.
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Esta guia, ademas, tiene un espacio destinado la realizacion de un diario de campo
como instrumento donde se reportan las observaciones, ideas, datos, de las emociones antes
y después de la jornada territorial, asi como las reflexiones de estas herramientas. Al
entregarse esta guia a los funcionarios, se dieron instrucciones de diligenciamiento y

realizacion de actividades.

Resultados

Evaluacion del proceso de aplicacion

El proyecto de educacion emocional empezd, como se menciono anteriormente, con
la sensibilizacion a los funcionarios, esta sensibilizacion tuvo lugar en la sala de juntas de la
Procuraduria Delegada ante la JEP, una sala que cuenta con capacidad para 30 personas, y
donde se dispuso una organizacion en “U” con sillas y mesas. Participaron 18 funcionarios,
8 hombres y 10 mujeres, 16 abogados, un socidélogo y un filésofo.

La primera actividad que se realiz6 fue el escaneo corporal, este se dispuso para que
cada funcionario lo realizara en la silla donde se encontraba y se dio la indicacion de poder
recostarse sobre esta o en la mesa, la luz se apago y se hizo uso de musica ambiental. Acto
seguido se dieron instrucciones y se guio la actividad (ver Anexo 1).

Al terminar la actividad se realizo la pregunta: ;como se sintieron? A lo que solo
tres personas contestaron, la primera menciond que para €l era muy dificil hacer este tipo de
ejercicios pues no se sentia comodo con cerrar los 0jos y el silencio, sin embargo, quiso
intentarlo y el ser guiado por las partes del cuerpo hizo que fuera mucho mas facil. El
segundo, afirmé que la actividad le habia servido para dejar de pensar en los conceptos y
audiencias que tenia que trabajar. El tercero, mencion6 que hacia unos meses venia

practicando la meditacion, pero nunca habia hecho una meditacioén corporal y le gusto
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porque habia dias donde le era muy dificil “poner la mente en blanco” y se dio cuenta que,
aunque pensara en cada parte del cuerpo, esto le ayudaba a no pensar en otras cosas.

Hecha esta actividad, se proyecto el universo de las emociones de Rafael Bisquerra
(ver Anexo 2), alli se explico cada galaxia y el conjunto de emociones que permanecen en
ella, se mencionaron las grandes galaxias, el miedo, ira, tristeza, alegria, amor y felicidad; y
se aclararon preguntas en torno a emociones que parecen similares.

Prosigui6 la actividad denominada “Escucha empatica guiada”, en donde se les
entregaron las tarjetas con la situacioén y la emocion y se les pidié que trabajaran por
parejas. Cada persona tenia 3 minutos para analizar la situacion y pensar como iba a
transmitir la emocion a su compafiero. Después cada persona tenia 5 minutos, que se alargo
a 8 minutos, para representar y expresar la situaciéon y emocion. Al finalizar esta actividad
se dio una reflexion que empezo con la pregunta orientadora, ;cémo les fue en la actividad?
y si pudieron reconocer la emocidn que queria transmitir su compaiero, las respuestas se
presentan de la siguiente manera:

Persona 1: “lo hicimos y pudimos identificar de pronto que, dentro de una
tragedia, habia sentimientos diferentes tanto de frustracion como de satisfaccion. Entonces
realmente no fue sencillo, pero no fue tan dificil.”

Persona 2: “en mi caso, me toco representar la vergiienza o incomodidad, pero lo
que para mi era muy sencillo, si tengo pena, para los demas se sintio como apatia. Como si
no le importaba, como que no, que incluso no quisiese reconocer lo que se supone que
viene a reconocer a la jurisdiccion, y puede tomarse como un incumplimiento, pero en

realidad es vergiienza, ademas hay desconfianza sobre las instituciones después del

hecho.”
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Persona 3: “Creo que fue facil también como conectar con la historia, porque los 2
eran como historias de victimas, entonces pues finalmente es como lo que uno hace todos
los dias entonces, pues fue como relativamente yo creo.”

Persona 4: “Si bien fue facil me preocupa cuando estamos delante de la persona, en
el entendido que encontramos las palabras que podrian validar lo que siente, en lo
personal vamos a alentar. Es el tema de actuar, no sé, estando ante una persona
desconocida, sin saber, digamos en qué condicion emocional puede estar, puede estar
tranquilo, puede estar bravo, puede estar desencajado, entonces, en esa parte si me da
miedo, digamos de una otra forma de enfrentar la situacion”

Persona 5: “Yo creo que va a lo que decia Carlos, que bueno, vas a llegar y vas a
encontrar una persona que no conoces y tampoco su lenguaje corporal, y bueno, ;Qué
puede pasar? Y claro lo que dice Carlos, pues es un poco dificil y de acuerdo a los casos,
porque la persona tuvo esa situacion muy dolorosa, incluso en el caso particular que me
toco, aun hoy.”

Persona 6: “muchas veces me pasa eso cuando trabajo, veo a la persona actuar de
una manera, pero no necesariamente estan mostrando esa emocion”’

Persona 7: “creo que nosotros tenemos que sacar a la luz nuestra experiencia y de
la labor de servicio en la que estamos, decir palabras que sean apropiadas.”

Por ultimo, se generd una capacitaciéon con una persona certificada en Primeros
Auxilios Psicoldgicos, se explico que eran y como utilizarlos como una herramienta de
regulacion emocional en territorio. De esta capacitacion se generaron los siguientes

comentarios:
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Persona 1: “nosotros no lo sabemos todo, entonces pienso yo que, en esos espacios,
no debemos darles a ellos falsas expectativas, la orientacion es lo que ellos mas piden,
también mucha conexion y escucha cuando ellos estan hablando.”

Persona 2: “A mi me parece, que es muy importante tener conexion con ellos,
porque por su vision o por su forma de vivir, ellos no confian en las personas, por eso es
importante el lenguaje, cuando uno logra hacerlo desde el corazon, se facilito un poquito.
No es la respuesta a todo, pero cuando uno logra entrar y conectar con el alma de la otra
persona, desde cosas sencillas como el collar que lleva puesto, hasta mejorar las
habilidades.”

Después de la sensibilizacion se gener6 un primer grupo focal, para interiorizar lo
realizado y reflexionar sobre las actividades y su utilidad e importancia para la labor que
realizan. Se entregd una tarjeta a cada funcionario para que si lo consideraban pertinente
escribieran sus reflexiones. 11 funcionarios entregaron las tarjetas con sus apreciaciones
(Ver anexo 5) en las cuales se visualiza lo siguiente:

Tarjeta 1: “La educacion emocional es importante porque es la herramienta que
permite la resolucion asertiva de conflictos en entornos laborales. Ademas, promueve la
comunicacion fluida, cordial y respetuosa entre compaiieros facilitando el progreso
laboral en el trabajo.”

Tarjeta 2: “A veces subestimamos el poder de la mente, estos ejercicios son
importantes porque precisamente remarcan la importancia de la salud mental.”

Tarjeta 3: “Es valioso y util para comprender y ayudar en el equilibrio de las
emociones de las victimas, incluso de uno mismo! En el entendido que si el que ayuda no

estda bien mentalmente no podra ayudar o auxiliar al que esta en emergencia.”
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Tarjeta 4: “El ejercicio es util para sensibilizarnos con las victimas y el entorno que
trabajamos, que en ultimas es nuestra historia.”

Tarjeta 5: “El autocuidado y el reconocimiento de las emociones propias es muy
importante para nuestro trabajo y nosotros mismos a nivel personal y de salud. Muchas
veces las situaciones relacionadas con los casos que manejamos, la propia dinamica
laboral y asuntos personales nos afectan hasta el punto de enfermarnos. Igualmente, estas
situaciones afectan el ambiente laboral y el trabajo por la carga, asi que al tener estas
herramientas podemos también apoyar a otros que estén en una situacion de desborde
emocional.”

Tarjeta 6: “Gracias a Dios no he sufrido afectaciones a mi salud o bienestar por el
conflicto. Me da ansiedad afrontar eventos que puedan expresar las victimas y no saber
como actuar. Estos espacios deberian incrementarse para todos los funcionarios.”

Tarjeta 7: “Muchas gracias por el espacio, necesario que se difundan todas las
herramientas de PAP para todos los funcionarios. Seria interesante en el proximo
conversatorio ético, hacer un ejercicio de reconocimiento y validacion de emociones.”

Tarjeta 8: “Muchas gracias por el taller, nos es muy util no solo en el area
profesional o laboral, sino para la vida diaria, son herramientas muy utiles que permiten el
autocontrol para poder ayudar a quien tenga una crisis emocional, entre otras
aplicaciones.”

Tarjeta 9: “Me parece que es una importante jornada para reflexionar y aprender
formas o maneras para relajarnos y tener valor para tomar decisiones positivas.”

Tarjeta 10: “El ejercicio es util porque permite ver dos maneras de leer emociones

en el otro: por medio de movimiento corporal y por medio de las palabras. Las palabras
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permitieron reconocer el remordimiento y la expresion facial permitio, en otro relato,
identificar el orgullo y la satisfaccion.”

Tarjeta 11: “Herramienta util para sensibilizar sobre la actuacion”

Hecha la sensibilizacion se analizaron las reflexiones y resultados de las actividades
y una semana después se les citd nuevamente a un espacio para entregar la guia de
consciencia emocional y primeros auxilios psicologicos (ver anexo 4). Esta herramienta se
entregd con un lapicero y unos pafiuelos. Posterior a la entrega se explicaron las actividades
propuestas en la guia y se dieron indicaciones de diligenciamiento del diario de campo,
especificamente se pidid que antes de la jornada se realizara el ejercicio de respiracion y se
contestaran las preguntas planteadas haciendo uso de la rueda de las emociones de Plutchik.
Asi mismo, se recordaron los pasos de primeros auxilios psicoldgicos.

En este punto, es necesario aclarar que la sensibilizacion, el primer grupo focal y la
entrega de la guia de consciencia emocional, se llevaron a cabo antes de empezar las
jornadas en territorio, esto con el proposito de cumplir con el objetivo del programa de
fomentar la consciencia y regulacion emocional de manera preventiva para evitar el
desgaste emocional que las jornadas suponen.

Realizadas 7 jornadas en las ciudades de Bogota, Santa Marta, Medellin, Cartagena
de Indias, Villavicencio y Cali; se convocd a los funcionarios al segundo grupo focal con el
objetivo de indagar sobre el uso y diligenciamiento de la Guia de consciencia emocional y
Primeros Auxilios Psicologicos, asi como su experiencia con las herramientas
proporcionadas.

Es importante resaltar que aunque se esperaba que todos los funcionarios realizaran
las actividades propuestas en la Guia de Consciencia Emocional y Bienestar, y

diligenciaran el diario de campo propuesto, con el objetivo de primero observar y atender
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plenamente, sin distracciones ni interpretaciones, la respiracion, los musculos y zonas del
cuerpo, los pensamientos, emociones y conductas; para después con ayuda de la rueda de
las emociones, identificaran y dieran nombre a las emociones mediante el uso del
vocabulario emocional adecuado y asi diligenciaran el diario de campo de manera que
identificaran plenamente la emocion, su intensidad, sensaciones corporales y pensamientos.

Lo anterior para fomentar la conciencia emocional, promover la capacidad para
percibir con precision los propios sentimientos y emociones, fortalecer en los funcionarios
la capacidad de identificar y nombrar sus emociones, mediante el uso de un vocabulario
emocional amplio y adecuado al contexto cultural e institucional, y, por ultimo, fortalecer
su capacidad de regular sus emociones de manera consciente y adaptativa.

La propuesta metodoldgica no fue diligenciada por todos los funcionarios debido a
que no todos los funcionarios asistieron a las jornadas territoriales, por las siguientes
situaciones especificas: (1) las capacitaciones en cada ciudad contaban con un equipo de
trabajo de 4 personas, por ello tres personas no alcanzaron a asistir. (2) una funcionaria que
se encuentra embarazada y otra funcionaria que tiene un hijo de 10 meses, decidieron no
asistir a las jornadas en territorio. (3) se asignaron unos roles logisticos a dos personas, lo
que conlleva que no asistan a las jornadas. Esto indudablemente no permitioé que realizaran
el diario de campo.

A continuacion, se presenta el diligenciamiento del diario de campo de la Guia de
Consciencia Emocional y Primeros Auxilios Psicolégicos, realizado por siete funcionarios

(ver anexo 6):

Antes de la jornada
(Cudl es la (Con qué (Como se siente | ;Qué estoy
emocion o intensidad la en el cuerpo? pensando?
emociones? sientes?
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Persona 1 Impresion, Las emociones | Al principio Pienso en que
Agobio, mas fuertes son | siento cansancio | todo funcione
euforia, Seguro, | euforia, y tension, como | bien, pienso en
Sarcasmo seguridad y si mi cuerpo se | el bienestar de

agobio, una anticipara al los otros, que
mezcla entre esfuerzo que ronde mejor
motivacion y viene, después
presion al inicio | se aliviana y

activa

Persona 2 Estupefacto, Alta Tension en Decepcion al
sorprendido- pechoy darme cuenta la
sorpresa estomago falta de

reconocimiento
de
comparecientes

Persona 3 Felicidad, Alta de Como quitarse En la respiracion
optimista, relajacion una carga y en las partes de
inspirada, pesada, el mi cuerpo
abierta y cuerpo se siente
pacifico, mas ligero
esperanzada

Persona 4 Felicidad, Frecuentemente | Agradable, En la visita de
alegria, descansado mis padres el dia
optimista de hoy y en

como realizaré la
jornada

Persona 5 Felicidad Alta Intenso Optimismo

Persona 6 Miedo, Digamos que un | Nerviosismo, Que debo confiar
inseguro, nivel medio alto, | transpiracion, en mi, en mi
ansioso, pero controlable | voz diferente experiencia y
preocupado conocimiento

Que todo va a
salir bien

Persona 7 Ansiedad, Alta Tengo los En que espero
Agobiada, hombros rigidos, | que todo salga
insegura, me duele la bien, que las
preocupada cabeza, pero victimas se

tengo mucha
energia

sientan
acompanadas,
que pueda
aportar mi
conocimiento de
la manera
correcta
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Después de la jornada

(Cuél es la (Con qué (Como se siente | ;Qué estoy
emocion o intensidad la en el cuerpo? pensando?
emociones? sientes?
Persona 1 Alivio, Siento con El cuerpo se Pienso en que
Gratificacion, mucha fuerza el | siente muy todo salid bien,
Liberacion, alivioy la cansado, con que las personas
Satisfaccion, satisfaccion de necesidad de fueron bien
Cansancio lograr la descanso, pero | tratadas y es
fisico jornada, esuna | la mente momento de
sensacion tranquila, ligera | descansary
intensa y y con energia comer
tranquila
Persona 2 Liberado, Media Pecho y El
Pacifico, estomago reconocimiento
Felicidad distensionados no es completo
como lo
esperaba pero al
menos es parcial
Persona 3 Felicidad, Alta Con mas energia | Que estoy mas
alegre, liberado, 0 motivacion preparada
sorpresa,
entusiasmado,
entusiasta
Persona 4 Orgullosa, Por momentos Tranquilidad, En lo que aporté
satisfecha descansada, en el desarrollo
liberada de la jornada
Persona 5 Satisfaccion Alta Con tranquilidad | Que la mision se
cumplid
Persona 6 Sorpresa, Alta Como si le Que cumpli con
entusiasmado, Es un estado de | quitaran un peso | mi trabajo, que
entusiasta, plenitud que de encima aporté
felicidad, lleva a estar conocimiento a
alegre, relajado las victimas y
optimista, personeros,
satisfecho, gratitud
liberado
Persona 7 Ansiosa, Alta Tengo un nudo | Por un lado, me
orgullosa, en la garganta, siento alegre y
alegre, triste, cansado mi orgullosa porque
desesperanzada cuerpo la jornada salio
“drenado” muy bien, las

victimas
respondieron
bien a las
actividades.
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Por otro lado, me
siento muy triste
porque escuchar
sus hechos es
muy duro, solo
quiero llorar,
pienso que hay
situaciones en
donde no puedo
hacer nada

Notas

Persona 1

Mas paciente que nunca y tolerante con todos los asistentes

No sacrificar mi salud mental y fisica por el esfuerzo que devenga
Apoyarse en el equipo y no hacer todo uno mismo

4. Comer y descansar

w =

Persona 2

La conciencia emocional es necesaria para poder hacer un trabajo efectivo
y con impacto que no se vea afectado por la emocionalidad que puede
surgir ante determinadas situaciones en jornadas o en otros escenarios con
victimas o comparecientes

Persona 3

Esta guia es muy util porque nos permite tener un mejor autocontrol y asi
reducir la ansiedad. De esta manera con un dominio propio, y las
herramientas de primeros auxilios psicolégicos permite responder de
manera adecuada al entender las emociones de quienes asisten a las
jornadas, para brindarle el apoyo efectivo para que se calme, para no
hacer o decir algo que empeore su situacion y para saber, conociendo los
datos de las redes de apoyo. Muchas gracias.

Persona 5

Son jornadas que implican tener en cuenta la responsabilidad en la
puntualidad y en imprimirle rigor a los procesos y contenidos para
conseguir los objetivos y satisfaccion de las victimas y funcionarios de
M.P.

Persona 6

Es fundamental tener autocontrol, creer en las capacidades intelectuales y
profesionales para transmitir conocimiento propios de la misionalidad de
la entidad y la dependencia.

Es importante saber escuchar el dolor que expresan las victimas, pero no
dejarnos afectar por esas circunstancias

Llevar un mensaje de esperanza y de solidaridad a quienes se vieron
afectados por el conflicto

Persona 7

La guia me permitié pensar en lo que sentia y lo que necesitaba para estar
mejor. Los primeros auxilios psicologicos fueron utiles porque tenia
miedo de no poder reaccionar a situaciones emocionales dificiles y tener
esa herramienta me dio tranquilidad
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En este grupo focal participaron siete personas, cuatro hombres y tres mujeres, este
espacio se realizo en la sala de juntas de la Procuraduria Delegada ante la JEP, esta sala
tiene capacidad para 30 funcionarios, se dispuso una organizacion en circulo, solo con
sillas. El propdsito de este grupo focal, ademas, era realizar una reflexion frente a la
consciencia emocional y los Primeros Auxilios Psicologicos, en donde se evidenciaron los
siguientes comentarios:

Persona 1: "Desde que aprendi sobre los primeros auxilios psicologicos, he podido
manejar mis emociones de una manera mucho mas efectiva. Antes me sentia abrumado en
situaciones estresantes, pero ahora sé como aplicar técnicas de respiracion y validacion
emocional, lo que me ayuda a calmarme rapidamente.”

Persona 2: "La guia me ha permitido reconocer mis emociones antes de que se
intensifiquen. Por ejemplo, cuando siento ansiedad, puedo identificarlo y usar estrategias
que aprendi para regular mi respuesta, en lugar de dejar que la emocion me controlé."

Persona 3: "He notado que después de las actividades, puedo comunicarme mejor
con los demds sobre mis emociones. Esto ha fortalecido mis relaciones, ya que ahora
puedo expresar lo que siento de manera clara y asertiva, lo que reduce los malentendidos y
conflictos."

Persona 4: "Los primeros auxilios psicoldgicos me han ensefiado a ser proactiva en
la gestion de mis emociones. En lugar de esperar a que una situacion se vuelva
abrumadora, puedo implementar técnicas de afrontamiento desde el principio, lo que me
hace sentir mas en control y menos ansiosa.”

Persona 5: "Cuando enfrento desafios, ahora tengo herramientas concretas que
puedo utilizar para regular mis emociones, lo que me permite enfrentar las situaciones con

una mentalidad mas positiva y enfocada.”
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Evaluacion de los resultados

El ejercicio de escaneo corporal, disefiado para fomentar la conciencia emocional
segiin Rafael Bisquerra, genero6 diversas reacciones entre los funcionarios, que refleja tanto
las dificultades como los beneficios percibidos de esta actividad.

Aunque la actividad puede resultar desafiante al principio, la estructura y la
orientacion proporcionadas pueden ayudar a los funcionarios a superar su resistencia
inicial. La guia puede actuar como un ancla, permitiendo que los participantes se sientan
mas seguros y enfocados durante el ejercicio. Un comentario destaco que la actividad le
permitio desconectarse de los conceptos y audiencias que debia manejar, lo que sugiere un
efecto positivo en la reduccion del estrés y la sobrecarga mental. Este comentario resalta
uno de los beneficios clave del escaneo corporal: la capacidad de liberar la mente de
preocupaciones externas y enfocarse en el momento presente.

Si bien uno de los funcionarios manifest6 ya estar familiarizado con la meditacion,
nunca habia realizado un ejercicio especifico de meditacion corporal. Su experiencia
sugiere que el escaneo corporal ofrece una nueva dimension a su préctica, ayudadndole a
encontrar un enfoque alternativo para calmar la mente. La observacion de que esta técnica
le permiti6 centrarse en cada parte del cuerpo, en lugar de esforzarse por "poner la mente en
blanco", indica que el escaneo corporal puede ser una forma efectiva de meditacion activa.

Estos resultados sugieren que el escaneo corporal puede ser una herramienta valiosa
para fomentar la conciencia emocional y la regulacién emocional, tal como propone
Bisquerra. Ademas, el éxito de la actividad parece depender en gran medida de la guia
proporcionada y de la disposicion de los participantes para explorar nuevas practicas.

Frente a la actividad denominada “Escucha guiada empatica” disefiada para trabajar

el reconocimiento y la comprension de las emociones. Los comentarios destacan las
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percepciones sobre la identificacion de emociones, la complejidad de la empatia y los
desafios que enfrentan al interactuar con personas en situaciones emocionales dificiles.

El primer comentario resalta la capacidad para identificar emociones en un contexto
dificil. La persona menciona que, a pesar de la tragedia, se pudieron reconocer sentimientos
de frustracion y satisfaccion. Este hallazgo es significativo, ya que sugiere que la actividad
no solo facilita el reconocimiento de emociones basicas, sino que también permite a los
funcionarios explorar la complejidad emocional que puede coexistir en situaciones dificiles.

La segunda persona compartid su experiencia al representar la vergiienza,
contrastando su percepcion personal de la emocion con la interpretacion de los demas,
quienes la vieron como apatia. Este comentario pone de manifiesto la dificultad de
comunicar y validar emociones en otras personas. Ser conscientes de las propias emociones
y adquirir habilidades para nombrar y expresar las emociones, permite el reconocimiento
mediante el lenguaje verbal y no verbal.

Los comentarios de las personas cuatro y cinco reflejan preocupaciones sobre la
interaccion directa con personas desconocidas en situaciones emocionales dificiles. Ambos
funcionarios expresan ansiedad acerca de como responder adecuadamente a las emociones
de otros, especialmente cuando se enfrentan a desconocidos. La incertidumbre sobre el
estado emocional de la otra persona y la dificultad para interpretar el lenguaje corporal son
fuentes de preocupacion que pueden obstaculizar la practica de la escucha empatica. Estos
comentarios subrayan la importancia de la preparacion y el entrenamiento en habilidades
emocionales para enfrentar estas interacciones con confianza y sensibilidad.

Si bien los funcionarios encontraron valiosa la identificacion y comprension de
emociones, también expresaron preocupaciones sobre la complejidad de las interacciones

emocionales en la practica real. La actividad permitio a los participantes explorar la
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diversidad emocional y la conexidn con las historias de las victimas, pero también ha
puesto de manifiesto la necesidad de preparacion y habilidades en la consciencia y

expresion emocional.

A partir de los comentarios recogidos en el primer grupo focal, se realiz6é un
diagnostico sobre la conciencia y regulacion emocional, siguiendo las propuestas de Rafael
Bisquerra.

La Tarjeta 2 destaco la importancia de reconocer el poder de la mente y la salud
mental, lo que resuena con la necesidad de autocuidado mencionado en la Tarjeta 5. Los
funcionarios reconocen que el bienestar emocional de quienes ayudan es crucial para poder
brindar apoyo efectivo a las victimas. Esto refleja la idea de que la regulacion emocional
debe comenzar con el autocuidado y el reconocimiento de las propias emociones, lo cual es
esencial para mantener un equilibrio emocional y evitar el desgaste profesional.

Comentarios como los de la Tarjeta 4 y la Tarjeta 10 evidencian la relevancia de la
sensibilizacion hacia las emociones de las victimas y el entorno de trabajo. La capacidad de
leer emociones a través de diferentes medios, como el movimiento corporal y las palabras,
es fundamental para desarrollar una mayor empatia y comprension. Esto est4 en linea con la
propuesta de Bisquerra de que la conciencia emocional incluye no solo el reconocimiento
de las propias emociones, sino también la habilidad de comprender las emociones de los
demas.

Por su parte, la Tarjeta 6 expone la ansiedad que sienten algunos funcionarios al
enfrentar situaciones emocionales complejas, lo que indica que, a pesar de la formacion,
puede haber un vacio en las habilidades necesarias para manejar estas situaciones. La

necesidad de mas espacios de formacion y practica, como se menciona en la Tarjeta 7,
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resalta la importancia de ofrecer herramientas continuas para mejorar la regulacion
emocional en situaciones de crisis.

Varios funcionarios subrayan el papel fundamental de la educacion emocional en la
resolucion de conflictos y la mejora de la comunicacion en el trabajo. La Tarjeta 1
menciona que la educacion emocional es una herramienta clave para facilitar la
comunicacion cordial y respetuosa entre compaiieros, 1o que a su vez promueve un
ambiente laboral mas productivo. Esta percepcion se alinea con la propuesta de Bisquerra,
que establece que la educacion emocional no solo ayuda a gestionar conflictos, sino que
también mejora las relaciones interpersonales y el clima organizacional.

Finalmente, la Tarjeta 8 y la Tarjeta 9 destacan que las herramientas aprendidas no
solo son utiles en el ambito profesional, sino que también tienen aplicaciones en la vida
diaria. Esto sugiere que la educacion emocional tiene un impacto positivo en la calidad de
vida de los funcionarios, ayudandoles a manejar el estrés y a tomar decisiones mas
efectivas. La capacidad de relajarse y reflexionar sobre las emociones se presenta como un
beneficio adicional que contribuye al bienestar general.

Frente a los resultados de la Guia de Consciencia emocional y Primeros Auxilios
Psicoldgicos, el andlisis realizado muestra que todos los funcionarios fueron capaces de
identificar y nombrar sus emociones tanto antes como después de la jornada. Este resultado
sugiere un alto nivel de conciencia emocional entre los participantes.

Utilizando la rueda de las emociones de Robert Plutchik, se realizé un analisis de la

identificacion de emociones basicas y complejas por parte de los funcionarios.

Momento Emociones Basicas Emociones Complejas

Antes de la jornada 52% 13 48% 9

Después de la jornada 37.5% 12 62.5% 15
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Antes de la jornada, los participantes mostraron una ligera predominancia en la
identificacion de emociones basicas (52%) en comparacion con las emociones complejas
(48%). Después de la jornada, se observo un cambio significativo, donde las emociones
complejas (62.5%) superaron a las emociones basicas (37.5%).

Este cambio sugiere que la jornada promovi6 una mayor conciencia y comprension
de las emociones complejas, lo que puede ser indicativo de un desarrollo en la capacidad de
los funcionarios para identificar y gestionar sus emociones en contextos mas matizados o la
importancia de la practica para desarrollar la habilidad de reconocimiento de emociones
complejas y con ello de consciencia emocional.

Al momento de reconocer las emociones, les parecid muy interesante poder tener
mas vocabulario para nombrar lo que sentian, e incluso exploraron la raiz de algunas
emociones mucho mas complejas, entender cudl es la emocion primaria de la que se
desprende una més compleja, les permite ser conscientes de lo que sienten y poder
expresarlo de la manera correcta. Algunos ejemplos de ello fue el sarcasmo, que se
encuentra ligado a la critica y la ira; el moralista que se desprende de la disconformidad y a
su vez del asco, de ello se entablo una discusion frente a como en nuestra sociedad la moral
nos lleva a distanciarnos de otras personas que no comparten nuestros valores e incluso en
casos mas extremos puede llevarnos a ejercer violencia contra el otro deshumanizandolo.

La rueda de las emociones de Robert Plutchik clasifica, también, las emociones en
una escala de intensidad que varia desde emociones basicas hasta emociones mas

complejas, y también considera la fuerza con la que se sienten estas emociones.
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Moment Alta Media-Alta Media
omento Intensidad Intensidad Intensidad
Numero de Funcionarios
Antes de la jornada 6 1 0
Despues de la 5 1 1
jornada

Antes de la jornada, la mayoria de los participantes (6 de 7) identificaron emociones
con alta intensidad, lo que indica un estado emocional fuerte y posiblemente estresante
antes de la actividad. Después de la jornada, se observé una ligera disminucién en la
cantidad de emociones con alta intensidad (5 de 7), mientras que se introdujo una emocion
con media intensidad (1 participante). Esto sugiere que la jornada pudo haber contribuido a
una regulacién emocional mas efectiva, permitiendo a los participantes experimentar
emociones con menos intensidad extrema.

El analisis de la intensidad de las emociones antes y después de la jornada muestra
un cambio positivo hacia una regulacion emocional mas efectiva, lo que es consistente con
los objetivos de la educacion emocional promovida por Bisquerra.

Antes de la jornada, todos los participantes (100%) lograron identificar y nombrar
sus sensaciones corporales, lo que indica una alta conciencia corporal en relacion con sus
emociones. Después de la jornada, la totalidad de los participantes (100%) también
identificaron sus sensaciones corporales, lo que sugiere que la jornada no solo mantuvo,
sino que posiblemente fortalecio6 esta conciencia.

La capacidad de identificar sensaciones corporales es crucial para la regulacion
emocional, ya que permite a los individuos reconocer coémo sus emociones se manifiestan

fisicamente y, por lo tanto, gestionar mejor sus respuestas emocionales.
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Frente a la relacion entre las emociones registradas por los funcionarios, las
sensaciones corporales que experimentaron, la intensidad de esas emociones y los
pensamientos que tuvieron antes y después de la jornada. Se puede determinar que la
euforia y seguridad (Persona 1) generaron cansancio y tension, mostrando que incluso
emociones positivas pueden tener efectos fisicos negativos.

La felicidad (Persona 3) se tradujo en una sensacion de ligereza, lo que indica que
las emociones positivas pueden aliviar la tension corporal. La ansiedad (Persona 7) se
manifestd fisicamente como rigidez y dolor, sugiriendo que emociones negativas pueden
resultar en malestar fisico. La ansiedad (Persona 7) se mantiene alta, pero se acompaia de
orgullo, lo que muestra que es posible experimentar emociones contradictorias tras un
evento emocionalmente cargado.

Antes de la jornada, las emociones negativas como la ansiedad y el miedo se
tradujeron en sensaciones corporales de tension y malestar, mientras que las emociones
positivas como la felicidad generaron sensaciones de ligereza y bienestar. Después de la
jornada, las emociones positivas continuaron generando sensaciones de energia y
satisfaccion, aunque algunas emociones negativas persistieron, reflejando la complejidad
emocional en situaciones de apoyo a victimas.

La intensidad de las emociones tiende a correlacionarse con la forma en que los
participantes se sienten fisicamente. Las emociones intensas, ya sean positivas o negativas,
se manifiestan en el cuerpo, lo que resalta la importancia de la conciencia corporal en la
regulacion emocional.

Los Primeros Auxilios Psicologicos, manifestaron los funcionarios, fueron clave
para la preparacion de la jornada, pues generaron tranquilidad frente a una posible crisis,

ejercicios como el grounding fue acogido por su simplicidad y recordacion e incluso lo
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utilizaron en otros espacios familiares y personales. En las notas se logré realizar una
reflexion frente a los ejercicios, su pertinencia y necesidad en estos contextos.

Los hallazgos muestran una clara progresion en la capacidad de los participantes
para reconocer, nombrar y gestionar sus propias emociones. La guia y las herramientas
permitieron a los participantes "pensar en lo que sentia y lo que necesitaba para estar
mejor". Esto incluye la capacidad de reconocer las emociones antes de que se intensifiquen
para aplicar estrategias de regulacion.

Se destaca la transicion de sentirse abrumado a tener el autocontrol. Los
funcionarios ahora pueden "aplicar técnicas de respiracion y validacion emocional" para
calmarse e "implementar técnicas de afrontamiento desde el principio", lo que genera una
sensacion de mayor control y menor ansiedad.

Se resalta la necesidad de "saber escuchar el dolor que expresan las victimas, pero
no dejarnos afectar por esas circunstancias", lo que indica una comprension de la empatia
profesional sin caer en el desgaste emocional (burnout).

La capacitacion en Primeros Auxilios Psicologicos no solo mejoro el manejo
emocional interno, sino que también tuvo un efecto directo en la competencia profesional y
las interacciones con terceros. Las herramientas otorgaron "tranquilidad" ante el miedo de
"no poder reaccionar a situaciones emocionales dificiles". Esto permite "responder de
manera adecuada al entender las emociones" de quienes asisten a las jornadas y "brindarle
el apoyo efectivo para que se calme".

Los funcionarios, ademas, notaron una mejoria en la comunicacién emocional con
otras personas, lo que fortalece las relaciones al permitir "expresar lo que siento de manera

clara y asertiva" y reducir malentendidos.
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Se valoro6 la guia de consciencia emocional y primeros auxilios psicolégicos como
una herramienta util no solo en el ambito profesional sino para la vida diaria. Las
actividades son "muy ttiles" para el autocontrol, lo que a su vez permite ayudar a quien
tenga una crisis emocional. El ejercicio es valioso para comprender el “equilibrio de las
emociones de las victimas e incluso de uno mismo”.

Finalmente, afirman que el ejercicio es tutil para sensibilizar y para “estabilizarnos
con las victimas”. Y que el autocuidado y el reconocimiento de las emociones propias es

considerado "muy importante" para el trabajo y para la salud a nivel personal.

Conclusiones

El impacto de la intervencion fue altamente positivo, el proyecto de educacion
emocional logro cumplir los objetivos propuestos y fue valorado por los participantes como
una herramienta importante para el bienestar y el desempefio profesional.

La guia de consciencia emocional y bienestar fue considerada "muy ttil" para el
autocontrol y para reducir la ansiedad, lo que a su vez mejora la capacidad de respuesta
ante las emociones de las victimas y permite brindar apoyo efectivo.

Incluso se presentaron reflexiones mas profundas frente a la educacion emocional,
pues fue percibida como un "elemento que permite la resolucidn asertiva de conflictos en
entornos laborales", promoviendo una comunicacion mas fluida y cordial entre
compafieros.

Los principales hallazgos se extraen de los grupos focales propuestos y la Guia de
Consciencia emocional y Primeros Auxilios Psicoldgicos, demostrando una mejora en la
conciencia emocional de los funcionarios. La herramienta de "la rueda de las emociones"

facilito la identificacion efectiva y el uso de un vocabulario emocional mas amplio. Los
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funcionarios demostraron una buena capacidad para nombrar emociones complejas,
identificando su raiz en las emociones basicas.

Los Primeros Auxilios Psicologicos y la técnica de grounding fueron bien acogidos
por su simplicidad y capacidad de generar tranquilidad, siendo utilizados incluso en
espacios familiares y personales.

Ademas de cumplir con los objetivos, la guia demostro6 ser una herramienta valiosa,
logrando que los funcionarios pudieran reconocer y expresar sus emociones, haciendo una
reflexion de la importancia de habilidades de conciencia y regulacion emocional como
autocuidado en el entorno laboral, familiar y personal. Esto impacta otras competencias
emocionales, como la competencia social propuesta por Rafael Bisquerra.

Este fue un primer acercamiento al modelo pentagonal de educacién emocional, que
pretendia generar consciencia emocional, entendida como tomar de conciencia de las
propias emociones, dar nombre a las emociones, comprender de las emociones de los
demas y tomar conciencia de la interaccion entre emocion, cognicion y comportamiento.
Esta primera aproximacion permitia de manera muy primaria trabajar la regulacion
emocional desde la expresion emocional apropiada y las habilidades de afrontamiento.

Es importante que estas habilidades se trabajen de manera constante y acompafiada
debido a las caracteristicas especificas de la poblacion, explicar cada actividad y realizarla
una primera vez de manera grupal puede mitigar las confusiones y responder interrogantes
para realizar de manera efectiva las actividades. También es importante brindar
herramientas cortas y de facil recordacion, esto facilita que, pese a las condiciones laborales
y a la presion de factores externos, las actividades puedan llevarse a cabo y se genere un

habito que permita el desarrollo de la habilidad.
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Pese a que todos los funcionarios valoran como importantes y necesarias las
herramientas y los espacios de educacion emocional, es baja la participacion y desarrollo de
actividades, por ello es importante que en estas organizaciones se articule con la direccion
de gestion humana y bienestar y se creen espacios especializados, incluso por fuera de las
instalaciones laborales para generar presencia, estos espacios deben ser disefiados
exclusivamente para funcionarios que trabajan con conflicto armado y las actividades
deben disenarse en instrumentos que permitan la autogestion en las labores diarias.

Esto ayuda a disefiar intervenciones que aborden no solo las habilidades

individuales, sino también la cultura organizacional en torno a las emociones.

Valoracion personal

A nivel personal el proyecto represento muchos retos, ya que, en primer lugar, el
proyecto metodologico se planted en seis sesiones de dos horas para desarrollar tres
competencias emocionales, consciencia emocional, regulacion emocional y competencias
sociales con los 100 funcionarios que trabajan en la Procuraduria Delegada ante la JEP.
Esta ejecucion no se pudo llevar a cabo ya que los funcionarios presentan una carga laboral
importante derivada en multiples intervenciones lo que no permitiria una participacion
efectiva y continuidad en el programa.

Realizar una propuesta metodologica presentada en un instrumento fisico permitid
que las actividades planteadas tuvieran recordacion y se utilizaran estratégicamente y
autonomamente. Aunque considero que falto acompafiamiento en la ejecucion de las
actividades planteadas para resolver interrogantes o aclarar dudas.

Frente a la metodologia planteada, en un primer momento el reto se presentaba en la

convocatoria de la poblacion, pues se presentaba resistencia al tema, al centrarnos en los
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funcionarios que asisten a las jornadas territoriales, un grupo mas pequefio y que tiene
sensibilidad por la atencidon cuidadosa de victimas, esta problematica se soluciono.

El proyecto plantaba un método pre y post de evaluacion, pensado en entrevista
semiestructurada, sin embargo, se modifico a dos grupos focales, cambio pertinente ya que
permiti6 un diagnoéstico acertado que profundizo en las necesidades de la poblacion y
permitio el acercamiento del tema, asi como la reflexion y recoleccion de datos frente a la
pertinencia de la propuesta metodoldgica, la entrevista aunque valiosa se desarrolla de
manera individual, el grupo focal permiti6 la conversacion y la identificacion a hacerse con

todos los funcionarios que van a territorio.
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Anexo 1. Escaneo Corporal

1. Comience por llevar su atencion a su entorno, mirando lentamente a su
alrededor y notando que esta a salvo en este momento.

2. Lleva tu atencién a tu cuerpo.

3. Puedes cerrar los ojos si te resulta comodo o mantener una mirada suave,
con los ojos parcialmente cerrados, pero sin enfocarte en nada en particular.

4. Puedes notar tu cuerpo sentado, sintiendo el apoyo de la silla.

5. Tome algunas respiraciones profundas y largas, dentro del rango de lo que le
resulte comodo.

6. Y mientras respira profundamente, traiga mas oxigeno, animando el cuerpo.
Y mientras exhalas, puedes experimentar una sensacion de relajacion mas profunda.

7. Puedes notar tus pies en el suelo, notar las sensaciones de tus pies tocando el
suelo. El peso y la presion, la vibracion, el calor. Presta atencion a la planta, el talon y el
antepié.

8. A continuacion, subiremos por la pierna izquierda, sintiendo, en este orden,
el tobillo, la espinilla y el gemelo izquierdos, seguidos de la rodilla y la rotula. Puedes notar
tus piernas contra la silla, presion, pulsacion, pesadez, ligereza.

9. Observe su espalda contra la silla, apoyandolo. Si no puede notar
sensaciones en todas las areas del cuerpo, estd bien. Estamos mas conectados con ciertas
areas del cuerpo que con otras, en diferentes momentos del dia.

10.  Lleva tu atencion al area de tu estdmago. Si su estdmago esta tenso o

apretado, /puede permitir que se ablande? Toma un respiro.
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11.  Esposible que, si estamos muy concentrados, notemos el latido de nuestro
corazon, especialmente si estamos un poco nerviosos. También nos volveremos conscientes
del ritmo de la respiracion, sintiendo como se hinchan y desinflan los pulmones.

12.  Prestaremos atencion a los omoplatos, las claviculas y los hombros, siendo
estos ultimos los puntos de union entre el torso y los brazos.

13.  En los brazos podemos empezar de una forma similar a como lo hemos
hecho con las piernas, yendo a los dedos de las manos y los pulgares. Fijate en tus manos.
(Tienes las manos tensas o apretadas? Vea si puede permitir que se ablanden.

14.  Nos movemos sucesivamente a través de los dedos, las palmas de las manos,
las mufecas, los antebrazos, los codos, la parte superior de los brazos, y los hombros de
nuevo.

15.  Fijate en tus brazos. Siente cualquier sensacion en tus brazos. Haz tu mejor
esfuerzo para permitir que tus hombros estén suaves.

16.  Observe su cuello y garganta. Trate de permitir que sean suaves. Vea si
puede invitar a una sensacion de relajacion.

17.  Trate de ablandar su mandibula. Haz tu mejor esfuerzo para permitir que tu
cara y tus musculos faciales estén suaves.

18.  Luego observe todo su cuerpo presente. Tome una respiracion mas.

19.  Sé consciente de todo tu cuerpo lo mejor que puedas. Toma un respiro. Abra
lentamente los ojos, sin enfocarse en nada en particular. Permita que la cabeza y el cuello
giren suavemente, absorbiendo el espacio en el que se encuentra. Cuando se sienta listo,

puede volver a su mirada normal.
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Anexo 2. Universo de las emociones




Anexo 3. Escucha Empatica Guiada
Se organizan en parejas:
1. Una persona recibe una tarjeta con un breve contexto ficticio.
Escenario: “Estas relatando como perdiste a un familiar durante el
conflicto armado y temes que tu testimonio no sea tomado en serio.”

Emocion predominante: Tristeza / Inseguridad

“Estas relatando cdmo perdiste a un
familiar durante el conflicto armado
y temes que tu testimonio no sea
tomado en serio”

Tristeza / Inseguridad

Escenario: “Acabas de escuchar que tu comunidad serd incluida en un
proceso de reparacion colectiva y te sientes animado a participar.”

Emocion predominante: Esperanza / Entusiasmo

“Acabas de escuchar que tu
comunidad serd incluida en un
proceso de reparacion colectiva y te
sientes animado a participar”

Esperanza / Entusiasmo
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Escenario: “Debes reconocer publicamente un hecho grave, pero temes
la reaccion de las victimas.”

Emocion predominante: Miedo / Ansiedad

“Debes reconocer publicamente un
hecho grave, pero temes la reaccién
de las victimas”

Miedo / Ansiedad

Escenario: “Hablas de como fuiste desplazado varias veces y sientes que
nunca hubo justicia para tu familia”

Emocion predominante: Rabia / Frustracion

“Hablas de como fuiste desplazado
varias veces y sientes que nunca
hubo justicia para tu familia”

Rabia / Frustracion

Escenario: “Recuerdas haber participado en hechos que causaron dafio
y, aunque intentas explicar, te pesa lo que hiciste.”

Emocion predominante: Culpa / Remordimiento
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“"Recuerdas haber participado en
hechos que causaron dafio y,
aunque intentas explicar, te pesa lo
que hiciste”

Culpa / Remordimiento

Escenario: “Tu comunidad logré reconstruir una escuela destruida en la
guerra, y cuentas la experiencia en la audiencia.”

Emociéon predominante: Orgullo / Satisfaccion

“Tu comunidad logré reconstruir
una escuela destruida en la guerra, y
cuentas la experiencia en la
audiencia”

Orgullo / Satisfaccion

Escenario: “Te cuesta hablar en publico, te sonrojas y evitas mirar a los
magistrados.”

Emocion predominante: Vergiienza / Incomodidad
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“Te cuesta hablar en publico del
hecho ocurrido, te sonrojas y evitas
mirar a los magistrados”

Verglienza / Incomodidad

Escenario: “Relatas que después de muchos afios encontraste a un
familiar desaparecido con vida.”

Emocion predominante: Alivio / Alegria contenida

“Relatas que después de muchos
afnos encontraste a un familiar
desaparecido con vida”

Alivio / Alegria contenida

Escenario: “Dudas en contar tu historia porque piensas que las
instituciones no cumpliran lo prometido.”

Emocion predominante: Desconfianza / Resistencia
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“Dudas en contar tu historia porque
piensas que las instituciones no
cumpliran lo prometido”

Desconfianza / Resistencia

Escenario: “Agradeces publicamente el acompafiamiento recibido por
organizaciones y funcionarios que ayudaron en tu proceso.”

Emocion predominante: Gratitud / Reconocimiento

"Agradeces publicamente el
acompaiamiento recibido por
organizaciones y funcionarios que
ayudaron en tu proceso”

Gratitud / Reconocimiento

2. Interpreta el relato con emocion verbal y no verbal (ej. tono de voz,
pausas, postura).
3. La otra persona debe escuchar y luego reflejar lo percibido: “Noté

que cuando hablaste de tu tono bajo... me dio la impresion de que sentias .

4. Cambio de roles.
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Anexo 4. Guia de conciencia emocional y primeros auxilios psicologicos

GUIA DE CONCIENCIA
EMOCIONAL DY
PRIMEROS AUXTLIOS
pPsSIcoLoGICOS

Elaborado por Maria Alejandra Alfonso Diaz

Proyecto de educacion emocional
La Construccion de Paz empieza por la Empatia 3

enalma



iiNos vamos para las jornadas de
formacion en territorio con
Ministerio Publico y victimas!!

Esta guia es una herramienta disenada
para fortalecer nuestra capacidad de
acompanamiento, partiendo del
reconocimiento y la toma de conciencia de
las propias emociones, para luego
nombrarlas y, a partir de ello, comprender

mejor las emociones de los demas

La empatia y inteligencia emocional es
desde la
Procuraduria Delegada ante la JEP.

clave para nuestro rol

Recordemos que en caso de emergencia, esta

es

la indicacion en un avion:

Si la cabina pierde presion, las
mascaras de oxigeno caeran
automaticamente. Se debe tirar
de la méscara, colocarla sobre
la nariz y boca, pasar la banda
elastica alrededor de la cabeza
y respirar normalmente. Es
crucial ponerse la propia
mascara antes de asistir a
otros.

PRIMERO, RESPIREMOS!!

siéntate o

Encuentra una posicion cémoda:
acuéstate.

Inhala: inhala profundamente por la nariz contando
hasta 4.

Aguanta: mantén la respiracion contando hasta 7.
Exhala: exhala lentamente por la boca contando
hasta 8.

Repite: repite este ciclo de respiracion 4 veces.
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Ya en calma, identifiquemos la emocion dominante!!

Plutchik, R. (1980). Emotion: A Psychoevolutionary Synthesis. Harper & Row.

;COMO SE STENTE EN EL CUERPO?

=

;QUE ESTOY PENSANDO?

=
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;CUAL ES LA EMOCION 0 EMOCIONES?

=

iCON QUE TNTENSIDAD LA SIENTES?

=




Ya en calma, identifiquemos la emocion dominante!!

EMPECEMOS POR RESPIRAR!!

Encuentra una posicion cémoda: siéntate o
acuéstate.

Inhala: inhala profundamente por la nariz contando
hasta 4.

Aguanta: mantén la respiracion contando hasta 7.
Exhala: exhala lentamente por la boca contando
hasta 8.

Repite: repite este ciclo de respiracion 4 veces.

Plutchik, R. (1980). Emotion: A Psychoevolutionary Synthesis. Harper & Row.

A
M
;CUAL ES LA EMOCION 0 EMOCTONES? 4COMO SE STENTE EN EL CUERPO?
=2} @
;CON QUE INTENSIDAD LA STENTES? .
g 2 ;QUE ESTOY PENSANDO?

) N



PRIMEROS AUXTLIOS PSICOLOGICOS

@ Preséntate! Recuerda decir tu nombre y a qué

entidad representas.

Ofrece brindar los primeros auxilios
psicologicos a la persona que lo necesita

©

Realiza una escucha activa

-Lleva a la persona a un espacio seguro
-El silencio no siempre es malo, pueden ser

espacios de reflexion

-Cuida tu lenguaje corporal
-Valida la emocion del otro
-No des falsas expectativas
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Atencion plena

-Procura la respiracion D cosasquenes

consciente 4 cosas que escuchas

—Técnicas grounding 3 cosas que puedas tocar

-Puedes utilizar los sentidos 2 cosas que puedas oler

para traer la atencion al 1saboren tu boca
momento

-Cambiar la fisiologia del
cuerpo puede ayudar! Juega
con el clima o los sabores.
-Visualizacion positiva

Categorizacion de necesidades
No decidas por la persona! Pregintale qué necesita

Derivacién a las redes de apoyo
@ Profesionales, personales y familiares

-Linea calma: 18000423614

-Linea purpura: 018000112187

-Linea nacional: 123
-Linea de apoyo psicosocial y de salud mental: 106

Mis notas

Este espacio esta pensado para mis reflexiones acerca de la

conciencia emocional en las jornadas en territorio
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Anexo 5. Resultados primera sesion guia de consciencia emocional y primeros

auxilios psicologicos.
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Anexo 6. Resultados segunda sesion guia de consciencia emocional y primeros
auxilios psicoldgicos.

Persona 1

Antes de la jornada

Después de la jornada

Notas



Persona 2:

Antes de la jornada
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Después de la jornada

Notas
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Persona 3:

Antes de la jornada

SCUAL €S LA EMOCTGN 0 EMOCTONES? 4COMO SE STENTE EN EL CUERPO?




Después de la jornada
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Mis notas

Este espacio esta pensado para mis reflexiones acerca de la
conciencia emocional en las jornadas en territorio
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Jerdadas, e bwndarie al opey>
oo fars 3 S8 coleng, pora ™
naczro 42CY lge G OMPLKT =4
sthEodn o9 pan 59 bec dectvaria
CONDGS“Q \os datas de las edes
de YO - NacdRs erRCRS.

Y
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Persona 4:

Antes de la jornada

iCUAL ES LA EMOCION 0 EMOCIONES? y ;COMO SE STENTE EN EL CUERPO?

E@J adad
~dleqria
-cphrndia

;CON QUE INTENSTDAD LA STENTES?

Fecoenlemente \

£n 18 Visia de
mi godves & da
de hoy y encanO

Después de la jornada

s 2 7 | 4
ZCUAL €S LA EMOCTGN 0 EMOCTONES? P

[@L(€] MNod

Soyhecna

;CON QUE TNTENSTORD LA STENTES"

Persona 5

Antes de la jornada

;QUE ESTOY PENSANDO?

feale |a yanada WL

$QUE ESTDY PENSANDO?
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;CUAL €S LA EMOCTON 0 EMOCIONES? A
;COMO SE STENTE EN EL CUERPO?

;QUE ESTOY PENSANDO?

Después de la jornada

-CUA i 7 - <
;CUAL ES LA EMOCTON 0 EMOCTONES? ¢ COMO SE STENTE N EL CUERPO?

;QUE ESTOY PENSANDO?

/Y“U«(, /U’(

misiiy < (.«jmﬂ/\'.

Notas
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Mis notas

Este espacio esta pensado para mis reflexiones acerca de la

conciencia emocional en las jornadas en territorio

Persona 6:

Antes de la jornada

ANTeS

;CUAL ES LA EMOCTON 0 EMOCTONES?

Miede

-lnsequro

-Anslese
- Preccupado

- Digamos qua un nivel
Medio abbo , paro
contrelable

Después de la jornada

iCON QUE INTENSIDAD LA STENTES?

;COMO SE STENTE EN EL CUERPO?

¥ Nervosismo
= TYonspivoewdn

= Vv} Slferente

;QUE ESTOY PENSANDO?

#* Que debo confiay en mi
@n Mi experiencie~ Y
Conocimiento

% Cue +ode Vo o Saliv biea.



Despucs

CUAL €S LA EMOCTON 0 EMOCTONES?

—Cntosiaston

X Felicidad

~A
- oftimiak;-:a
L By 4

;CON QUE TNTENSTDAD LA STENTES?

* Ao \
€n ua oredo Jeplandue
Goe tlon'e. estur febyado

Notas

Mis notas

;COMO SE STENTE EN EL CUERPO?

— Comoe 3/ le quitaran
Un pese e encimon

;QUE ESTOY PENSANDO?

*« Que compli con mi
vuhe“o

% Que qport< conocimianio
o las vichmas y pecsonens

* Gradihd

Este espacio esta pensado para mis reflexiones acerca de la
conciencia emocional en las jornadas en territorio

# Es Findementod. Fenec avtocontro ly
Creer en las capocidades whelectuales y
Profesionales povo-tronsmibv conocimiento
Propies de lev misionalidod e low entidod

4 la depandencic..

* €5 nportnle. saber eseuchar =k dolor Tue-
eypresan los Vickimos , Pere ne Sejacnes

afectar pov =non circonstoncion .

R Uulouf un MU\SQJA_ €. @Spevan

ya-c_

solidowidod a. quienes se. Vievon a Fectados

For @A conflicto
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