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Introduccion

iBienvenido Gestor de Bienestar!

Les damos la bienvenida a la quinta etapa de la escuela de formacion
en salud Akumaja akuaipa”a jupiila anaa (Construyendo bienestar para
estar saludable). En la primera etapa reflexionamos sobre el sentido de ser
Gestor de Bienestar, lo que significa bienestar, salud y enfermedad para
nuestras comunidades, asi como los principales determinantes de la salud
y activos de salud de las mismas. También profundizamos en las plantas
medicinales wayuu y sus usos en el cuidado de la salud. Finalmente,
trabajamos las posibilidades de articulacion entre la medicina wayuu vy la
medicina aljjuna.

Enlasegunda, terceray cuarta etapa del viaje aprendimos sobre promocion,
prevencion y alertas tempranas de la desnutricion, las Infecciones
Respiratorias Agudas, las Enfermedades Diarreicas Agudas, los problemas
de la piel, salud sexual y reproductiva y salud materno-infantil, seis temas
valiosos para las comunidades wayuu. También reflexionamos sobre la
mmportancia de la pedagogia en salud para transmitir conocimientos a
nuestras comunidades.

En esta version te proponemos continuar el viaje y aprender sobre salud
mental y espiritual y equidad de género. Los temas seran facilitados por
profesionales de la salud de la Fundaciéon Universitaria Sanitas y por el
equipo de la linea “Comunidades Rurales Saludables” de la Fundacion
Keralty.

iRecuerda! Tu tienes el privilegio de ser uno de los capitanes que va a
liderar y acompanar el bienestar del barco de la salud de la comunidad,
que ha depositado su confianza en tu capacidad de trabajar por ella. Desde
la Fundacion estamos aqui para guiarte y acompanarte en el camino.
iEsperamos que el proceso sea enriquecedor y valioso para ti y tu
comunidad!






Capitulo 1.
Salud mental y espiritual

L.1. Explorando la salud mental y espiritual

Para poder orientar a tu comunidad, es importante empezar a explorar
el tema con tus propios conocimientos. Te proponemos reflexionar
sobre las siguientes preguntas para iniciar este recorrido y avanzar en tus
conocimientos de salud.

¢En qué crees qué consiste la salud mental

y espiritual en tu comunidad? ¢Como puedes conocer el estado de salud mental

de las personas de tu comunidad?

¢Coémo se puede fortalecer el bienestar ¢Cudles son las situaciones que
integral de las personas de tu comunidad? generan tension en tu vida cotidiana?

¢Conoces algin caso de |

suicidio en tu comunidad astornos mentales conoces?

¢De qué manera se afronta la muerte

y las pérdidas en la cultura wayuu? ¢Qué transformaciones

se han presentado en tu territorio
y como ha afectado el bienestar
integral de la comunidad?

JQué situaciones pueden ser traumaticas
desde tu perspectiva y como transforman

. . 1Qué piensas sobre el consumo de
la vida de las personas que las viven? dQuép

alcohol y sustancias psicoactivas?
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1.2. Profundiza en el tema

Asi como el cuerpo puede estar sano o enfermo, también la mente,
dependiendo de las circunstancias, puede estar sana o, a veces, enfermar.
Cuando la mente y el espiritu estin sanos, tienes la fortaleza emocional
para ocuparte de las necesidades fisicas y de las necesidades de tu familia,
para identificar problemas y tratar de resolverlos, para planear el futuro y
para forjar relaciones satisfactorias con otras personas.

Cuando la mente estd sana estas tranquilo, puedes conversar y compartir
de forma natural con los demds. De la misma manera, cuando tu espiritu
esta bien te sientes cobijado y en paz, sientes que la tierra esta en paz, que
tu cuerpo y tu mente estin unidos, que hay armonia, que puedes trabajar
y progresar, que te puedes reunir, reir y ver a tus ninos crecer. Qué bueno
es cuando el cuerpo, la mente y el espiritu estan tranquilos y unidos.

Para pensar mas sobre ello, te mvitamos a leer y reflexionar sobre la
historia de Maria:

Maria es una mujer de la comunidad que desde hace dos meses siente
una sensacion de profunda tristeza, se le dificulta concentrarse y no
realiza sus tareas de manera adecuada. Su padre y su abuela han muerto
por Covid 19 hace 3 meses, y como ella dependia economicamente de
su padre, tuvo que migrar a la ciudad a trabajar en servicio doméstico
en una casa de famiha.

Ademas dice que ya no siente placer por las cosas y que ha perdido el
mterés en realizar sus actividades de la vida diaria. Hace unas semanas
no puede dormir y ha presentado pensamientos negativos, al punto de
pensar en morir para no tener que sentir mas estas emociones.
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¢Qué piensas de la historia de Maria?

¢Como Gestor de Bienestar de qué forma ayudarias a Maria a que se
sintiera mejor?

Durante la vida, todas las personas pasan por diferentes etapas, cada una
muy especial, desde el mismo momento de la concepcion y el nacimiento,
la mfancia, la adolescencia, la vida adulta, hasta la muerte. Esto es
mmportante porque, en gran medida, la salud mental que tienes depende
de la forma como vives esas etapas de tu vida. Pero recuerda, que nunca
estas solo en ese trayecto, pues naces, te desarrollas, aprendes, ensenas y
vives siempre con otras personas.
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nicialmente, es tu circulo mas cercano; luego tu familia extensa y la escuela;
y mas adelante todas aquellas personas con las que transitas este camino de
la vida. La vida en comunidad, empezando en la familia, es fundamental
para desarrollarse y atravesar con éxito todas las etapas de la vida, para
tener o no salud mental, para estar sanos o enfermar. Por ejemplo, tener un
buen embarazo con suficiente alimento, apoyo y tranquilidad son factores
que favorecen la vida y la salud en las primeras etapas. De igual manera,
las relaciones siguientes con el padre y los hermanos, en el seno de la
familia (primos, tios, etc.) van a tener una importancia fundamental para el
buen desarrollo fisico, mental, emocional y social del nino en crecimiento.

El desarrollo de los nifios no esta exento de dificultades y angustias, pero se
hace mucho mas facil si se tiene un buen nucleo de apoyo. Posteriormente
viene la adolescencia, en la cual el joven adquirira mayores destrezas,
fortalecera su identidad y su sentido de pertenencia social, a la vez que
elegird y se preparara para seguir un camino propio durante la vida adulta.
La vida adulta, contando con un apoyo emocional en el matrimonio y una
buena red de apoyo social, amigos, servicios de salud, y fuentes de trabajo,
puede ser muy gratificante y productiva. Asimismo, la vejez, partiendo de
toda la sabiduria y experiencia adquiridas a través de la vida, y contando
con una buena red de apoyo, puede ser una época muy productiva y
gratificante.




En ese sentido la salud mental se define “como un estado dinamico que se
expresa en la vida cotidiana a través del comportamiento y la interaccion,
de manera tal que permite a los sujetos individuales y colectivos desplegar
sus recursos emocionales, cognitivos y mentales para transitar por la vida
cotidiana, trabajar, establecer relaciones significativas y contribuir a la
comunidad™

Como resultado de todo esto, surge la salud mental, que conlleva:

* Poder desarrollarse mtegralmente, desarrollar las cualidades vy
potencialidades que cada uno tiene.

* Contar con los recursos, habilidades, cualidades para afrontar los
desafios de la vida.

* Sentir satisfaccion por la vida y disfrutar de las cosas.

* Poder compartir la vida y las cosas de una manera amable y generosa.

e Participar y contribuir, poniendo al servicio de la comunidad las
habilidades, conocimientos, dones de los que disponemos, poder
generar bienestar para si mismo y para los demads.

Actividad

Imagina una historia de una persona (sea nina, adulta o vieja), que para ti
tenga las caracteristicas que acabas de leer. Escribe y destaca las cualidades/
habilidades personales y las circunstancias de la vida que pueden haber
contribuido a ello.

1. (Ley 1616 de 2013 Colombia)
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Una buena salud mental no se trata de no tener problemas, sino de
saber qué hacer cuando, naturalmente, ellos se presentan. Contar con
los recursos necesarios para prevenirlos y afrontarlos.

1.3. La salud mental y espiritual en nuestra
comunidad

Identificar el estado de salud mental de nuestra comunidad puede ser
una tarea dificil, sin embargo, la autopercepciéon de salud y bienestar en
Yorpgarti y Kulesiamana pueden dar pistas para comprender mejor el
punto de partida y promover su bienestar integral.

En el ultimo ano en Kulesiamana:

- i

1,5 de cada 10 personas considera que
su salud y bienestar es muy buena.

iiid

4,5 de cada 10 personas considera que
su salud y bienestar es buena

i

4 de cada 10 personas considera que
su salud y bienestar es regular o mala
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En el ultimo aio en Yorajra:

1 de cada 10 personas considera que
su salud y bienestar es muy buena.

iiidii

6 de cada 10 personas considera que
su salud y bienestar es buena.

1

3 de cada 10 personas considera que
su salud y bienestar es regular o mala.

¢Qué reflexion se despierta en ti al leer estos datos?



iCon el trabajo conjunto entre los Gestores de Bienestar, la Fundacion
Keralty y todas las personas de las comunidades podremos mejorar el
bienestar y cada vez estar mas saludables!

1.4. Formas para cuidar la salud mental en la
comunidad

iLa salud mental es un asunto de todos! Como Gestores de Bienestar
puedes promover varias estrateglas que requieren de pocos recursos para
cuidar integralmente tu salud y la de tu comunidad.

Todas las personas pueden cultivar habitos que las ayuden
a estar bien fisica, mental, emocional y espiritualmente.
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1.4.1. Fortalecer el amor propio y sentido de vida
Amor propio

El amor propio tiene que ver con la “relacion con uno mismo”, es
decir, la manera en que te tratas, en la que cultivas una relaciéon justa y
amable contigo mismo y en la que eres consciente de tu didlogo interno,
escuchando tus propias necesidades y dando un lugar a ellas. Una persona
con un amor propio adecuado sabe que merece ser tratada con respeto y
reconoce su valor, y siente que hace una contribucion valiosa a su familia
y a su comunidad.

El amor propio comienza a desarrollarse en la ninez y depende del modo
en que cada ser humano es tratado por las personas importantes en su
vida: sus padres, sus hermanos y sus hermanas, sus vecinos, sus maestros y
sus guias espirituales. Si estas personas la tratan como alguien que merece
su atencion, si la elogian cuando hace algo bien, si la animan a hacer cosas
dificiles, comienzan a sentir que se le valora.

OO " | GOON



| amor propio es una parte importante de la buena salud mental. Una
persona que goza de una autoestima adecuada se sentird mas capaz de
lidiar con los problemas de la vida diaria, y de hacer los cambios que
puedan mejorar su vida y su comunidad.

No es facil que una persona aprenda a estimarse. Muchas veces no puede
decidir simplemente que se va a valorar mas a si misma, sino que tiene
que cambiar sentimientos muy profundos que quizas ni siquiera sabe que
tiene. Los cambios pueden lograrse mediante el desarrollo de aptitudes,
como su capacidad para formar relaciones intimas y de apoyo con otras
personas, o mediante el desarrollo de nuevas capacidades.

Aunque no existe una unica forma de conseguir mayor amor propio, a
continuacion encontraras algunas estrategias que puedes utilizar para
mejorar tu amor propio y ayudar a las personas de tu comunidad a hacerlo
también.

iRecuerda que amarnos y valorarnos a nosotros mismos es un proceso de
todos los dias!

Estrategias que

. Descripcion
puedes utilizar

I.  Obsérvate con | Para saber quién eres y mejorar tu amor propio
curiosidad es importante observar con curiosidad las 1deas o
creencias que tienes sobre ti mismo y tu historia,
algunas son reales y te fortalecen, otras te limitan
y no coinciden con la realidad.

Estas 1deas o creencias sobre uno mismo
suelen desarrollarse durante la infancia. Para
1dentificarlas preguntate o preguntale a la persona
de qué forma le hablaban o lo trataban los
adultos, como padres, tios, abuelos, maestros,
entre otros era pequeno. También el spor qué?
de sus miedos.
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2. Recuerda tus|Los valores son tu hoja de ruta, marcan la
valores direccion, te conectan con tus ancestros y te dan
energia para seguir atravesando los desafios que
la vida te propone.

Imaginate que estuvieras esforzandote por lograr
una meta que te has propuesto: ganar un partido,
conseguir un trabajo, iniciar una nueva relacion.
Tus valores probablemente serian el esfuerzo,
la perseverancia, la honestidad, la superacion
personal y la capacidad de sacrificio. Aunque
finalmente no consiguieras lo que te propones,
sabrias que lo entregaste todo para lograrlo y que
mantenerte fiel a tus valores dejard una marca
especial y seran ejemplo para aquellos que se
cruzan en tu camino. A diferencia de los objetivos,
tus valores siempre van a estar ahi para orientarte
y hacer que te sientas orgulloso.

3. Reconoce tus|Todas las personas tenemos fortalezas,
fortalezas habilidades, dones, asi que te invitamos a hacer
lo siguiente para ser mas consciente de ellas:

* Pensar en cinco logros que hayas conseguido
en tu vida.

* Pensar qué caracteristicas  personales
positivas son necesarias para conseguir cada
uno de los logros.

* Recopilar los elogios que recuerdes que te
hayan dicho otras personas a lo largo de tu
vida.

* Enumerar las capacidades y fortalezas que
consideras que posees y las cosas que te
hagan sentirte orgulloso de ti mismo.
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4. Cuida que tu voz
mterior sea amable y
compasiva

Todos los seres humanos tenemos una “voz
mterior” que dialoga constantemente con cada
uno de nosotros y nos ayuda a mterpretar cada
situacion. Para cultivar una buena relacion con
nosotros mismos debemos estar atentos a que esa
voz sea amable, justa y reconfortante, sin embargo
no suele ser asi con mucha frecuencia.

Para identificar esa voz o pensamientos negativos
puedes reflexionar en qué situaciones aparecen y
qué te dicen. Tus pensamientos negativos suelen
ser siempre los mismos, asi que ¢de qué manera
te hacen interpretar las situaciones? Qué
emociones te provocan? Y luego preguntate:
¢Estas seguro de que eso va a ocurrir?, Si
realmente ocurre, scomo estards dentro de un
ano?, ¢Qué le dirfas a un amigo que te estuviera
contando eso? En esta situacion ;Qué seria ser
amable conmigo mismo?

5. Vuélvete amigo de
tus miedos

Reconocer que es humano sentir miedo, que es
natural que se despierten porque son una forma
de asegurar la supervivencia, seguramente te
tranquilizara un poco. Explora con curiosidad que
te cuentan tus miedos, hasta qué punto son reales,
en donde te limitan, recuerda que lo importante
no es “no sentir miedo” lo importante es avanzar
con ellos con sabiduria y coraje. La mayoria
de la gente, cuando hay algo que le preocupa,
mntenta no pensar en ello. Las personas tratan de
bloquear sus pensamientos o distraerse pensando
en otra cosa. Pero no solo se ha comprobado que
no funciona, sino que ademas provoca que los
miedos vuelvan con mas fuerza.
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6. Cultiva la Trabajar en una relacion justa y amable contigo
autocompasion mismo implica convertirte en tu principal apoyo.
La autocompasion te permite abrir espacio
para tus propios dolores, dilemas, temores,
necesidades y aprender a darles un lugar, es
importante reconocerlos y darles un valor, solo
alli encontraras la fuerza para transitar por la vida

Sentido de vida

Uno de los grandes problemas de nuestra época es la sensacion de falta
de sentido, sin embargo, a partir del conocimiento de ti mismo y del amor
propio, puedes identificar el propésito, motivacion o sentido de la vida.

“No hay nada en el mundo que capacite tanto a una persona

para sobreponerse a las dificultades externas y a las limitaciones
mternas, como la consciencia de tener una tarea en la vida”

Algunas preguntas que pueden ser de utilidad para fortalecer tu sentido
de vida son:

e :Qué te harfa sentir realizado?

e :Qu¢ valores te atraen y quieres cultivar?

e :Qué tendria que pasar para que tu paso por la vida valga la pena?

e :Sientes que tienes la capacidad de decidir quién quieres ser y qué
valor puedes aportar al mundo?

Tomar tiempo para reflexionar sobre estas preguntas es importante para
tu salud mental y la de tu comunidad, pues la salud mental también se
relaciona con el sentido de la existencia, que cambia segiin cada momento
concreto, particular y tinico, de su vida, asi como en la busqueda de dicho
sentido como respuesta inevitable por parte de cada persona.

Muchas personas generalmente no se toman el tiempo para cuidar ellas
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mismas. Sin embargo, todas necesitan dejar a un lado sus problemas y
hacer algo que les agrade y les conecte con el proposito de su vida. Las
actividades sencillas como pasar tiempo a solas o acompainada de sus
seres querldos, atender el jardin o cocinar con una amiga o amigo pueden
ayudar.

fota, Pms,
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Practicar costumbres que desarrollen fortaleza interior también ayuda.
Muchas comunidades han desarrollado creencias y costumbres que
ayudan a sus miembros a tranquilizar el cuerpo y la mente, y a proporcionar
fortaleza interior. Por ejemplo:
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¢Qué¢ elementos hacen parte del sentido de tu vida?

¢Qué creencias y costumbres ayudan a las personas de tu comunidad a
desarrollar fortaleza interior?



1.4.2. Comprender y gestionar tus emociones

Para entender tus necesidades y tener relaciones sanas tanto contigo
mismo como con las personas que te rodean es importante que te permitas
sentir, comprender y gestionar las emociones comprendiendo el papel
fundamental que tienen en nuestra vida.

No hay emociones buenas o malas, cada una de tus emociones hace parte
de tu humanidad y te proporcionan informacion importante sobre el
entorno y sobre ti mismo. Por ejemplo: cuando sientes ansiedad, es una
forma de tu mente y cuerpo de decirte que algo esta mal o que algo malo
puede pasar, lo que te puede ayudar en una situacion de peligro a huir
o no 1r a un lugar peligroso. Para profundizar en ello te presentamos las
emociones basicas, sus comportamientos frecuentes y su utilidad.

Emocion Utlidad

Amor Te permite vincularte a otras personas, otros
animales e incluso a objetos, y gracias a ello,
mantenerte vivo. Dicho de otro modo, es la
emocién que hace que te relaciones.

Miedo Es un mecanismo de supervivencia y de
defensa, el cual te permite responder ante
situaciones dificiles con rapidez. Por ello,
es normal y beneficioso para todos los seres
vivos tener miedo.

Enojo Te ayuda a defender tus derechos y puntos
de vista ante los demas. Te ayuda a resolver
conflictos y a colocar limites si se expresa de
una forma adecuada.
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Tristeza

Te permite protegerte y cuidarte a ti mismo
y a fortalecer la unién con otros. Te permite
tomar un tiempo para volver a coger fuerzas
y conservar tu energia, superando una
pérdida o un cambio.

Felicidad

Te facilita crear nuevos vinculos con
desconocidos, o mantener los lazos afectivos
existentes, y celebrar las cosas lindas de la
vida. Esta emocion genera energia y te lleva
al movimiento, a gritar, a reir y a expandir
hacia fuera.

Sorpresa

Se definir como algo imprevisto o novedoso
y cuya principal consecuencia es desviar toda
nuestra atencion hacia eso. La sorpresa, se
clasifica como una emocién neutra y apenas
dura unos segundos ya que se convierte
rapidamente en otra emocién segin la
naturaleza del evento sorpresivo.

Asco

Tiene una funcion de supervivencia, es decir,
sientes asco ante estimulos que pueden ser
peligrosos y que pueden poner en riesgo tu
salud.

Otro ¢jemplo puede ser la tristeza, la cual vas a sentir necesariamente en
algin momento de tu vida, y que ayuda a cerrar ciclos, identificar algo
importante para ti y a sentirte cuidada o cuidado por las personas que te

quieren.

Cuando 1dentifiques que una persona tiene dificultades para decir las
cosas a otras personas, quizas le ayude escribir poemas, canciones y

relatos. Otra opcion es que dibuje sus sentimientos sin usar palabras

— NO €S necesario que s€a un pintor.
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Actividad

Observa la siguiente rueda de las emociones, recuerda en qué momentos
has sentido cada una de ellas y reflexiona sobre la funcion de esa emocion
en nuestra vida. Finalmente escribe algunas de tus reflexiones.







1.4.3. Buena convivencia

La vida en comunidad es esencial para que las personas se desarrollen
adecuadamente y alcancen una buena salud fisica y mental. Por ello, tener
una buena convivencia es necesario para relacionarse con otras personas
de manera pacifica y sin problemas graves que mmpidan convivir. No
existe una convivencia perfecta, pues siempre se presentan problemas
o situaciones que forman parte de la vida; pero debes saber también
que, cuando hay salud y voluntad, estos problemas se pueden afrontar y
solucionar de manera positiva, armoénica y creativa.

Con frecuencia, los problemas en la convivencia surgen porque las personas
tienen opiniones distintas acerca de las cosas. Pero podrias acercarte a una
solucion si aceptas esas diferencias y te unes para encontrar una salida.
Entonces, el poder llegar a una solucion satisfactoria es fundamental para
tener una buena convivencia a todo nivel, de pareja, familiar, etcétera. Una
convivencia buena no es aquella en la que no hay problemas, sino aquella
en la cual puedes llegar a puntos de acuerdo que dejen satisfechas a las
partes, a pesar de las diferencias. Cuando logras eso todos ganan.

Cuando nuestra mente y nuestro espiritu estin armoénicos buscamos
vivir en paz y tenemos muchas mas posibilidades de tener una buena
convivencia. Escuchamos mas, dialogamos mas, aceptamos con mayor
facilidad que todos somos distintos, tenemos mas claridad acerca de
las cosas y todo eso nos permite hacer mejores aportes a la famiha y a

la comunidad. En otras palabras, la salud de nuestra mente y nuestro
espiritu nos lleva a vivir y a convivir mejor, mientras la enfermedad y la
falta de armonia nos lleva a lo contrario.
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Actividad

Reflexiona sobre los conflictos que has tenido en tu vida y responde ;como
fue?, stuvo solucion?, ;co6mo se soluciond?, si no tuvo solucion ¢por qué
no la hubo?

1.4.4. Dialogo y comunicacion asertiva

Como dice el dicho: ‘las cosas se solucionan hablando’. La palabra didlogo
significa que dos personas hablan y escuchan lo que cada uno piensa y
quiere expresar. Para dialogar es necesario escuchar.

A veces no es facil escuchar. Por ejemplo, cuando piensas que siempre
tienes la razon y que ves y entiendes las cosas mejor que los demas.
También, cuando crees que eres superior a los demds y que ellos sélo
tienen que aceptar y obedecer tus ordenes.

Se aprende a escuchar en el seno de la familia, desde pequerio, en las
relaciones con los padres, los hermanos, y la famihia en general. También
en la escuela, en las relaciones con los maestros y los companeros. Puedes
aprender a escuchar jugando, entendiendo y aceptando que no siempre
puedes ganar.
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n tu familia y tu comunidad vas a encontrar temas que le interesan a

todos, pero acerca de los cuales pueden haber opiiones diferentes.
Como Gestor de Bienestar puedes promover la escucha y el didlogo
para apreciar y entender los diferentes puntos de vista y asi encontrar la
mejor solucion para todos. Dialogar y escuchar las opiniones de los demas
permite construir y avanzar; no escuchar conduce al estancamiento y
frecuentemente a la violencia. El didlogo puede ayudar a resolver conflictos.
Pero es importante que este sea desde la calma y el respeto, en el que cada
parte pueda expresar lo que siente, pero sin herir los sentimientos de las

otras personas.

Como Gestor de Bienestar puedes promover los siguientes principios:

A

H

W

Valorar el  didlogo como
mstrumento de resoluciéon
del conflicto. Perseverar en lo
mmportante que es escuchar, hablar,
comunicar de forma asertiva, sin
atacar los argumentos de otros.

Ser capaz de escuchar al otro
y entenderle en su vision de la

realidad

Generar confianza frente al otro y
confiar en el cumplimiento de los
compromisos que se adquieren
mutuamente.
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Actividad

Cooperar para lograr un acuerdo
que beneficie a las partes
mvolucradas. Proponer soluciones
alternativas en las que todos ganen.

Mostrar afecto, evidenciar que
existe un vinculo importante entre
las partes.

Lograr un acuerdo concreto y
visible, con un compromiso claro
entre todas las partes.

En grupo, eljan y discutan un problema familiar o de la comunidad,
reflexionado en las siguientes preguntas ;cudles son sus caracteristicas?,

¢tiene una solucion?

.........................................................

.........................................................

............................................................

............................................................



Analiza los siguientes tres tipos de comunicacion y explica qué resultados
puede tener cada uno:

Y -

- A4
Z AN
N\ 7
Inhibido Asertivo Agresivo
Tipo de o
pode , Descripcion Resultados
comunicacion

Comunicacion | Las personas que utilizan
Agresiva este tipo de comunicacion
son personas que
Iterponen sus opiniones
por encima de los
demdis y en diferentes
ocasiones pueden llegar a
menospreciar lo que otros
dicen o atacar su opinion.
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Comunicacion | Las personas que hacen
Asertiva uso de la comunicacion
asertiva tienen facilidad
para expresar sus
emociones y sentimientos,
no colocan su opinion
por sobre los demas si no
que al contrario escuchan
las opiniones de las otras
personas y estan atentos
a lo que él y otros tengan
por decir.

Comunicacion  |A  diferencia de la
Pasiva comunicacién agresiva,
en la  comunicacion
pasiva la persona no
defiende ni sus opiniones
ni derechos, presenta
dificultades para expresar
sus ideas y opiniones,
interactuando muy poco
al momento de discutir.

1.4.5.Fortalecerlaayuda mutuay lared de apoyo

Si cuentas con el apoyo de tus seres queridos es mucho mas sencillo estar

tranquilo y solucionar problemas. Para formar una relacion de ayuda

mutua es importante que las personas se conozcan bien y confien unos I
en los otros. Estas son algunas formas de establecer confianza entre las

personas:

e Estar abiertos a escuchar todo lo que dice otra persona sin juzgar.

* Tratar de entender como se siente la otra persona. Si has tenido una
experiencia parecida, acuérdate de como te sentiste. Sin embargo, evita
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considerar que la experiencia de la otra persona es exactamente como
fue la tuya. S1 ti no comprendes a la otra persona, no finjas hacerlo.

e Evitar decir a la otra persona lo que debe hacer. T puedes ayudarle
a entender la forma en que las presiones de su familia y de su
comunidad y las responsabilidades de su trabajo estin afectando
sus sentimientos, pero ella debe de tomar sus propias decisiones.

e Lvitar pensar que ya no es posible ayudar a una persona.

* Ser discreto. Nunca digas a otros lo que una persona te dijo, a menos
que esto sea necesario para proteger la vida. Siempre avisale a
una persona si piensa hablar con alguna otra persona con el fin de
protegerla.

Actividad

Identifica las personas que hacen parte de tu red de apoyo y conforman
tus circulos de cuidado. Piensan en alguna de estas preguntas orientadoras
para realizarlo: en caso de estar en alguna situacion de enfermedad o
problema, ;con quienes contaria?, za quiénes pediria ayuda?, squé tipo
de ayuda pediria?
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Centro de salud / Hospital

Comparieros

Familiares  Gestor

Asoclaciones

Persona

Vecinos

Servicios sociales

1.5. Dificultades comunes de la vida cotidiana

Tu vida y tu mente son como un rio. Un rio que a veces fluye sin dificultad
y otras veces un rio que te hace dar vueltas y vueltas para llegar a tu
destino. Con la mente entiendes las cosas, superas los obstaculos que se te
presentan, afrontas los problemas y las pérdidas, toleras las frustraciones,
experimentas sentimientos y muchas cosas mas. Lo normal es que tu
mente, igual que el rio, fluya (a veces libremente, a veces no tanto) y en
ese fluir termines aclarando las cosas, organizando los pensamientos, los
sentimientos y los actos que realizas.

Pero cuando la mente se estanca, cuando se queda quieta y no avanza,
ya estas frente a un problema y tienes que estar alerta. Puede ser que
estés atravesando por un momento dificil, o de crisis, y tengas que hacer
un esfuerzo adicional para solucionar un problema que no entiendes lo
suficiente, pero que poco a poco vas a poder resolver.
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A continuacion, te presentamos algunas de las dificultades comunes que
pueden causar problemas en salud mental:

Dificultad Las presiones de la vida diaria

Descripcion Las actividades y los eventos de la wvida diaria
generalmente te colocan bajo presiones que causan
tension fisica y mental. La tension puede deberse a
problemas fisicos, como enfermedades o exceso de
trabajo. También puede deberse a lo que te sucede
emocionalmente, como el tener conflictos familiares o
el ser culpado por problemas que no puedes controlar.

Cuando la tension es sostenida en el iempo, o desde
la misma infancia, se pueden generar trastornos de
ansiedad o trastornos depresivos; por esta razon es
muy 1mportante generar espacios saludables en los
cuales se logre realizar catarsis de las emociones y
cambios en estilos de vida que puedan favorablemente
disminuir estas condiciones estresantes.

Como  Gestor | Es importante que sepas que tu comunidad ve en
de  Bienestar [ti un referente sobre salud y que en este trayecto

puedes: has aprendido muchas herramientas para ofrecerle
soluciones y respuestas a los miembros de tu
comunidad.

Como Gestor de Bienestar puedes:

* Organizar reuniones periodicas con tu comunidad
para escucharlos y saber como se sienten y como
van llevando con las situaciones dificiles de la vida
diarta. Recuerda, muchas veces solo basta con
hablar para sentirse mejor.

* Recordarle a las personas que no estan solas,
porque ellas conforman tu comunidad y que
cuentan con su apoyo.
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Si después de realizar estas intervenciones notas que
persisten los problemas es probable que sea necesaria
la valoracion por un profesional de la salud para
establecer una ruta de atencion.

ALTADE

(VDA A
105 NS

FALTADE
DINERO RESPONSABILIDADES
DEL HOGAR

La mayoria de las mujeres viven bajo
mucha tensién por las presiones que
las atacan por todos lados

Dificultad Las pérdidas y la muerte

Descripcion Cuando una persona o una familia pierde algo o a
alguien querido—a un ser querido, su trabajo, su hogar,
0 a una amistad muy cercana—es posible que la persona
se sienta abrumada por la afliccion. Eso también puede
suceder si1 se enferma o desarrolla alguna discapacidad
fisica. La aflicciéon es una reaccion natural que ayuda a
la persona a adaptarse a las pérdidas y a la muerte. Sin
embargo, si una persona sufre de varias pérdidas a la
vez, o s1 ya sufre de mucha presion en su vida diaria,
es posible que comience a desarrollar problemas de
salud mental.

Como Gestor | Las pérdidas y la muerte son situaciones a las que
de Bienestar todos los seres humanos nos tenemos que enfrentar.
puedes: Recuerda que como Gestor de Bienestar puedes:

* Honrar las tradiciones, y apoyar a los miembros
de la comunidad en duelo, ya que las tradiciones
son una forma saludable de lidiar con las pérdidas
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de las personas que queremos.

e Garantizar que la persona que sufre el duelo no
esté sola la mayor parte del tempo.

* Preguntar si la persona siente demasiada tristeza
o mcontenibles ganas de llorar, o ha perdido el
deseo de realizar sus actividades atin después de
6 meses de ocurrido el duelo.

Dificultad Los cambios en la vida cotidiana

Descripcion En muchas partes del mundo, se esta forzando a
las comunidades a cambiar con demasiada rapidez
ya sea debido a razones econdémicas o conflictos
politicos (algunos ejemplos son el desplazamientos,
migraciones, dindmicas de violencia y/o narcotréfico,
pérdida de creencias tradicionales). Muchos de esos
cambios requieren que las familias y las comunidades
alteren por completo su forma de vivir.

Como Gestor | Es mmportante entender que en el desarrollo del
de Bienestar tiempo, pueden haber cambios que son mevitables,
puedes: que tienen que ver con migraciones humanas, como
es el caso de la llegada de retornantes venezolanos a tu
pais por la dificil situacién que vienen presentando o
la llegada al territorio de otras personas por razones de
turismo, explotacién minera, entre otras.
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Estas migraciones generan cambios importantes, que
pueden repercutir negativamente en tu salud mental y
espiritual. Como Gestor de Bienestar puedes:

* Recordar la historia del pueblo wayuu vy tratar
de pasar ese conocimiento de padres a hijos y
escuchar a los mayores, para que no se pierda la
identidad como pueblo. Es importante recordar
quién eres y de donde vienes, para poder saber a
donde 1ras.

* Ayudar a la comunidad a entender que estos
cambios son normales y esperables.

* Ayudar a reforzar la tolerancia y el respeto por la
diversidad para asi lograr un entorno saludable y
en paz.

Dificultad

Trauma psicologico

Descripcion

Cuando algo terrible le sucede a una persona o auno de
sus seres queridos, se puede sufrir un trauma. Algunas
de las causas mas comunes de traumas psicologicos
son la violencia en el hogar, la violacion, la guerra, la
tortura y los desastres naturales. Un trauma amenaza
el bienestar mental y fisico de la persona que lo sufre,
porque se refiere a sucesos dolorosos, dificiles de
comprender y asimilar por parte de la persona que las
sufre. Como resultado, esa persona se siente
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desconcertada, angustiada, insegura, en peligro,
mmpotente e incapaz de confiar en el mundo o en la
gente a su alrededor.

Generalmente una persona tarda mucho tiempo
en recuperarse de un trauma, sobre todo si éste fue
causado por otra persona, y no por la naturaleza. Los
traumas que una persona pudo haber sufrido cuando
era pequeno, antes de poder comprender lo que le
estaba sucediendo o de poder hablar de ello, pueden
afectar durante muchos anos sin que ella misma lo
sepa.

Como Gestor
de Bienestar
puedes:

Es importante saber que no es facil hablar de sucesos
traumaticos, los cuales son siempre dolorosos y, muchas
veces, generadores de vergiienza. Generalmente, la
persona no tiene culpa de lo que le ha sucedido, pero
aun asi puede llegar a culparse o a sentir verglienza
por ello. Esto sucede porque se trata de un hecho a
menudo nesperado e mcomprensible, ante el cual
la persona tiende a preguntarse: ;qué paséd, por qué
sucedio... en qué fallé?

Lo mejor entonce es:

* Mantener wuna actitud amable, tranquila,
comprensiva y paciente.

* Acompanar y escuchar, sin presionar.

e Permitir la expresion de las emociones (temor,
llanto, 1ra, etc.) de la persona afectada, sin
culpabilizar.

* Brindar apoyo, con empatia y un lenguaje asertivo.




Dificultad

Problemas fisicos

Descripcion

Algunos problemas de salud mental se deben a
problemas fisicos, tales como:

* Las hormonas y otros cambios en el cuerpo.

e La desnutricion.

e Las infecciones, como las de VIH vy otras
enfermedades de transmision sexual

* Losplaguicidas, herbicidas y solventes industriales.

e Las enfermedades del higado o de los rinones.

e Il exceso de medicamentos, o los efectos
secundarios de algunos medicamentos.

e Lkl abuso de las drogas y del alcohol.

e Los derrames cerebrales, la demencia y las
lesiones en el sistema nervioso.

Siempre considera la posibilidad de una causa fisica
cuando trates los problemas de salud mental. Recuerda
también que los problemas fisicos pueden ser sena de
un problema de salud mental.

Como Gestor
de Bienestar
puedes:

Cuando sospeches que un problema de salud mental
que ves en un miembro de la comunidad, puede
deberse a un problema fisico, como una enfermedad
infecto contaglosa, desnutriciéon, o alguna otra de las
mencionadas en la lista anterior, es indispensable que
esta persona reciba manejo médico mmediato. Debes
orlentarte a consultar al servicio médico mas cercano.

OO | GO



1.6. Problemas de salud mental comunes

Puede pasar que definitivamente tu mente se detenga cuando vives alguna
de las dificultades mencionadas o cualquier otra, puede que no fluya y
se atasque: por ejemplo, en un pensamiento que la atormenta y no sabe
resolver; en un sentimiento persistente de angustia, de tristeza, de temor,
de odio, de rencor o de persecucion, del cual no sabe como salir; o en
comportamientos agresivos contra otros o contra ti, que no sepas como
controlar y detener. Cuando llegas a una de esas situaciones, puedes
pensar que tu mente esta enferma.

Aunque hay muchos tipos de problemas de salud mental, los mas comunes
son la ansiedad, la depresion, el abuso de las drogas y del alcohol y, menos
comun, la psicosis. Ein la mayoria de las comunidades, las mujeres padecen
de depresion y ansiedad mas que los hombres. Por otro lado, los hombres
son mas propensos a tener problemas con las drogas y el alcohol.

Las mujeres y los hombres corren en general mas o menos el mismo riesgo
de padecer de un problema de salud mental. Sin embargo, hay trastornos
que son mas comunes en las mujeres, por ejemplo, sabemos que la
depresion afecta a mas mujeres que hombres y dentro de los factores de
riesgo esta la pobreza, haber perdido a un ser querido o ser victimas de
violencia, en cualquiera de sus categorias, tambien lo es pertenecer a una
comunidad que ha pasado por grandes cambios o ha sido destruida.

Recuerda: Si la salud mental es desarrollo y creatividad, la enfermedad
mental es estancamiento y sufrimiento, tanto para la persona enferma

como para su familia.

Para identificar s1 una persona padece de un problema mental, recuerda
lo siguiente:

e No existe una divisiéon clara entre las reacciones normales
a los eventos de la vida y los problemas de salud mental.
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* La mayoria de las personas sufren de algunas de las sefas
enumeradas mas adelante en diferentes momentos en su vida,
porque tarde o temprano, toda la gente tiene que afrontar problemas.

* Las senas de los problemas de salud mental pueden variar de una
comunidad a otra. El comportamiento que puede parecer extrano a
una persona de fuera, puede ser una parte normal de las costumbres
o de las tradiciones de una comunidad.

A continuacion, se describiran algunos de los problemas de salud mental
mas frecuentes:

1.6.1. Ansiedad

Todas las personas se sienten nerviosas o preocupadas de vez en cuando.
Cuando estos sentimientos tienen que ver con una situacion especifica,
generalmente desaparecen en poco tiempo. Sin embargo, s la ansiedad
continta o se vuelve mas fuerte, o si se presenta sin ninguna razon aparente,
entonces podria ser un problema de salud mental.

Senas:
e Estar tenso o nervioso sin razon.
e Tener las manos temblorosas.
e Sudar.
e Sentir latidos fuertes del corazon (cuando no se padece de una
enfermedad del corazon).
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* Tener dificultades para pensar con claridad
* Padecer de problemas fisicos frecuentes que no se deben a
enfermedades fisicas y que aumentan cuando la persona esta alterada.
* Tener ataques de panico: Suceden repentinamente y pueden durar
desde varios minutos hasta varias horas. Ademas de las senas indicadas
arriba, la persona siente terror o pavor, y teme desmayarse o morir.
También puede padecer de dolores en el pecho, de dificultades para
respirar y de la sensacion de que algo terrible estd a punto de suceder.

Ademas, la tension que contintia por mucho tiempo puede causar las
senas fisicas que comtanmente se dan con la ansiedad o con la depresion,
como dolores de cabeza, problemas intestinales y falta de energia. Con
el iempo, la tension también puede causar ciertas enfermedades, como
por ejemplo, presion alta que puede resultar en un ataque de corazon
o un derrame cerebral. En muchos lugares, los problemas emocionales
no se consideran tan importantes como los problemas fisicos. Cuando
eso sucede, es mas probable que la ansiedad y la depresion produzcan

senales fisicas en vez de otras senas. Aunque es importante no ignorar las
senas fisicas, también es importante considerar las causas emocionales
de las enfermedades.

Como Gestor de Bienestar puedes:

Siempre que 1dentifiques la presencia de importantes sintomas ansiosos
es importante orientar a la consulta en servicios de salud mental; mientras
esto se da, puedes acompaiiar a la persona con los siguientes pasos:

* Tomar aire por la nariz, lenta y profundamente, mientras se cuenta
hasta tres llenando bien de aire los pulmones.

* Retener el aire durante 3 segundos.

* Soltar el aire por la boca lentamente, contando de nuevo hasta tres.

* Repetir el proceso dos o tres veces.

* Tomar un pedazo de hielo frio y pasarlo de una mano a otra para
disminuir los sintomas ansiosos.

* Comer aji o algo muy picante, esto ayudard a que los niveles de
ansiedad disminuyan de manera importante.
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e Lvitar tomar bebidas negras como el café o la coca-cola o muy
azucaradas como los refrescos y las gaseosas.

e Aumentar la actividad fisica puede ayudar a mejorar los sintomas
anslosos, es importante salir a caminar todos los dias.

Reflexiona sobre las siguientes preguntas: ;te has sentido ansioso o ansiosa
en algin momento de la vida? :qué sentiste, en qué situacion y como se
resolvio esta ansiedad?
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1.6.2. Depresion

Es natural que una persona se sienta deprimida al sufrir de una pérdida
o de la muerte de un ser querido. Pero es posible que ella padezca de
un problema de salud mental si las siguientes seiias le duran por mucho
tiempo:

Senas:

* Sentirse triste casi todo el tempo

* Tener dificultades para dormir, o dormir demasiado

* Tener dificultades para pensar con claridad

* Perder el interés en las actividades agradables, en la comida o en las
relaciones sexuales

e Tener problemas fisicos, como dolores de cabeza o problemas
mtestinales, que no se deben a una enfermedad

e Hablar y moverse lentamente

* No tener energia para las actividades diarias

* Pensar sobre la muerte o el suicidio.

Cualquier persona que padezca de una depresion seria corre el riesgo
de suicidarse. Quizas no sea facil para una persona hablar acerca de sus

1deas de suicidarse, pero muchas veces las admitird si se le pregunta. Si
lo hace, trata de averiguar lo siguiente:
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JTiene planeado cémo suicidars

¢Tlene los medios para llevar a cabo su plan? ¢EFsta planeando
matar también a otras personas (por ejemplo, a sus hijos)?

¢Ha tratado de suicidarse alguna vez?

¢Estan afectando su juicio el alcohol o las drogas?
¢Se encuentra aislado de su familia y de sus amistades?
¢Ha perdido el deseo de vivir?

¢Padece de algun problema médico serio?
¢Es una persona joven que estd pasando por un problema dificil
en su vida?

Si la respuesta a cualquiera de estas preguntas es ‘si’, la persona corre
un mayor riesgo de suicidarse que otras personas. Para ayudarle,
trate primero de hablar con ella. Algunas personas pueden comenzar
a sentirse mejor simplemente hablando con alguien acerca de sus
problemas. De ser asi, o si la persona todavia se siente mal, pero ya
puede controlar sus sentimientos mejor que antes, pidale que prometa
que no se hara dano antes de haber hablado contigo.

Si1 el hablar de sus problemas no le ayuda, o s1 no puede prometer que
hablara con usted, entonces es necesario vigilar con cuidado. Siempre
diga a la persona que esta considerando el suicidio que ti piensas
hablar con otras personas para que ayuden a protegerla. Habla con la
familia y con las amistades de la persona y pideles que se aseguren de
que alguien esté con ella todo el tiempo. Pideles que quiten cualquier
objeto peligroso que esté donde ella o €l se encuentra.

Como Gestor de Bienestar puedes:

Siempre que encuentres una persona que cumpla con estas senas deberia
recibir asistencia médica, por lo que es importante orientarla a acudir a los
servicios médicos mas cercanos. También puedes recomendarle:

* Que camine y salga de casa todos los dias a tomar el sol.
* Que esté acompanado/a la mayor parte del tiempo.

A0 | GO



* Que hable de sus emociones con alguien en quien confie.

* Que consuma cacao, yogurt, café, aji y verduras verdes.

* Siempre que existan ideas de muerte o 1deas suicidas debes acompanar
a la persona a consultar a servicio médico de manera urgente, pues se
trata de una urgencia médica.

Actividad

Reflexiona y responde las siguientes preguntas: jconoces algun caso de
suicidio en tu comunidad?, :qué piensas de lo que ocurrio?




1.6.3. Abuso de drogas y alcohol

Las sustancias psicoactivas son todas aquellas que cambian tu forma de
percibir, sentir, entender y actuar en la realidad. Ademas, influyen en tu
atencion y tu capacidad fisica. Algunas de las mas comunes son:

Estas sustancias pueden entrar al cuerpo de una persona por diferentes
rutas, pueden ser inhaladas, inyectadas, fumadas, tomadas, entre otros
diversos mecanismos, siguiendo su camino a través de la sangre y llegando
al cerebro en donde ejercen sus efectos.

s sustancias el alcohol, como el churro, chirrinchi y la ce
aunque estan socialmente permitidos y amparado por la ley, también se

consideran problematicos por sus consecuencias fisicos (enfermedades)
y sociales (conflictos, violencia).

Muchas veces las personas comienzan a usar el alcohol o las drogas debido
a presiones sociales. Los muchachos y los hombres pueden sentir presion
para beber o para usar otras drogas comunes para demostrar que son ‘muy
machos’. Es posible que un hombre piense que entre mas beba o entre
mas drogas use, mds ‘macho’ es.

Muchas muchachas y mujeres estan sintiendo presiones sociales para
comenzar a beber o a usar drogas. Es posible que piensen que pareceran
mas maduras o mas modernas. O tal vez piensen que seran aceptadas mas
facilmente por otras personas.
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na persona esta abusando del alcohol o de las drogas si pierde el control

de cuindo los usa, de la cantidad que usa y de la manera en que se
comporta cuando los usa. Las siguientes son senas comunes de que las
personas estan abusando del alcohol o de las drogas.

Senas:

Sienten que necesitan beber o usar una droga para poder pasar el dia
o la noche. Es posible que las usen en momentos o en lugares fuera
de lo comun, por ejemplo durante la manana o cuando se encuentran
solas.

Mienten acerca de la cantidad que usan, o lo ocultan.

Tienen problemas economicos porque gastan demasiado dinero en
comprar drogas o alcohol. Algunas personas cometen delitos para
obtener dinero para comprar drogas y alcohol.

Arruinan las celebraciones debido a la cantidad de alcohol que beben
0 a su uso de drogas.

Se averglienzan del modo en que se comportan mientras estan usando
drogas o alcohol.

No estan trabajando tan bien como lo hacian antes o no estin yendo
al trabajo o a la escuela con la misma frecuencia, debido a su uso de
alcohol o de drogas.

Se comportan de forma violenta. Es posible que un hombre se vuelva
mas violento hacia su esposa, sus hijos o sus amigos. O que tenga
problemas con las autoridades.

Bajan de peso y tienen cambios en la conducta y el comportamiento.

Muchas personas terminan abusando del alcohol o de las drogas como una
forma de escapar de los problemas que tienen en su vida. Toda clase de
personas hacen esto. Pero es mas probable que las personas cuyos padres
abusaron del alcohol o de las drogas traten de resolver sus problemas de
la misma manera.

El abuso del alcohol y de las drogas es comun también entre las personas
que no tienen ninguna esperanza de cambiar las condiciones dificiles de
su vida. Las personas que se ven forzadas a abandonar sus hogares o que
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estin enfrentindose a situaciones desesperadas—como la pérdida de su
trabajo o de su forma de ganarse la vida, la pérdida de algin pariente, o
el abandono de parte de su pareja—también corren un mayor riesgo de
abusar de las drogas o del alcohol.

p

Desgraciadamente, las drogas y el alcohol generalmente empeoran estos
problemas, de manera que las personas se sienten aiin menos capaces
de mejorar su vida. En vez de buscar maneras de mejorar su situacion,
la mayoria de las personas que abusan del alcohol o de las drogas
desperdician su tiempo, su dinero y su salud tratando de evitar o de

olvidar sus problemas.

¢Qué puedes hacer como Gestor de Bienestar?

En estos casos es siempre importante que la persona afectada reciba ayuda
profesional, ya que el éxito en su suspension del consumo esta en tener un
equipo que pueda ayudarlo en cada paso de este proceso. Como Gestor
puedes:

¢ Orientarlo a acudir a servicios de salud mental.

* Realizar talleres informativos con tu comunidad para que las personas
sean conscientes de esta problematica y asi poder prevenir el consumo.
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Actividad

Reflexiona y responde las siguientes preguntas ;Conoces algin caso de
consumo de drogas en tu comunidad?, :cémo lo recibié la comunidad?

¢Consideras que en tu comunidad se presentan casos de abuso del
alcohol?, spor qué?, squé consecuencias tiene?



1.6.4. Psicosis

La psicosis es un trastorno que afecta la capacidad para razonar, sentir,
tener deseos de hacer cosas y experimentar emociones, y en algunas
ocasiones se pierde cierto contacto con la realidad. Ademas, la persona
puede tener gran cantidad de sintomas que van desde 1deas o conductas
extrafias hasta el atentar contra su propia itegridad o la de quienes lo
rodean, en los casos mas severos.

23

Senas:

* Opye voces o ve cosas fuera de lo comun que otras personas no pueden
escuchar o ver (alucinaciones).

* Tiene creencias extranas que interfieren con su vida diaria (delirios)—
por ejemplo, cree que sus seres queridos estian tratando de robarle.

* No pone atencion a su propia persona—por ejemplo, no se viste, no
se baia o no come.

* Se comporta de formas extrainas—por ejemplo, dice cosas que no
tienen sentido.

Como Gestor de Bienestar puedes:

* Realizar campanas y talleres mformativos sobre el consumo de
sustancias psicoactivas y su relacion con la psicosis.

* Ensenar los signos de alarma para que tu comunidad identifique
cuando se pueda presentar la misma.
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* Si ves una persona con alguna de las senas, debe recibir atencion
médica inmediata, es tu deber orientar a consultar a servicios médicos
lo antes posible.

£ 4

Actividad

¢Conoces algin caso de consumo de psicosis?, ¢como la comunidad
ayudo a la persona que la padeci6?
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1.7. Ruta de sintesis de la informacion

Finalmente, te compartimos la ruta de atencién para la conducta suicida
en el Hospital de Nazareth:
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Ruta de atencion
para conducta suicida

Sospe(:ha

Cualquier persona
puede pedir ayuda

Instituciones educativas

de salud municipal (alcaldia)

de familia

Identlﬁca(:l()n
del caso

- o

3

T1ipo de evento
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1.8. ;Vamos a practicar!

Reflexiona y responde la siguiente pregunta: ;qué acciones o estrategias
implementarias para mejorar la salud mental de tu comunmdad?

. . ) .|
Comunitario Personal

Te animamos a analizar los siguientes casos y responder a las preguntas.

Andrés es un joven de 20 anos que tiene muchas ganas de estudiar en la
universidad y cumplir sus suenos. Sin embargo a veces se siente nervioso
y le preocupa no lograrlo, teme no tener las capacidades suficientes para
entrar y cumplir con los trabajos. Ademas, le preocupa que sus comparneros
se burlen de ¢l por su apariencia fisica y su forma de hablar. Algunos de
sus amigos y primos de la comunidad le dicen que no se preocupe por eso
y que se relaje tomando churro con ellos.

¢Como Gestor de Bienestar de qué forma acompanarias a Andrés en lo
que esta sintiendo?



La comunidad de Jesusa esta enojada con la familia de Ricardo porque
consideran que estan ocupando unas tierras que les pertenecen. Sin
embargo, la familia de Ricardo, que llego6 de Venezuela hace poco tiempo,
afirma que este territorio le pertenecia a sus abuelos y por ello tiene
derecho a vivir alli. Muchas de las familias cercanas temen que se genere
un conflicto grave que afecte la tranquilidad de todos.

¢Como Gestor de Bienestar de qué forma acompanarias a la comunidad
de Jesusa y a la familia de Ricardo?

Lilineth es una muchacha de 15 anos que hace varias semanas dejo de
asistir al colegio. Cuando el Gestor de Bienestar la visito, ella le dijo que
sentia dolores de cabeza, estrenimiento y falta de energia.
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espués de hacerle preguntas sobre los tiltimos acontecimientos de su vida
y sus sentimientos, Lilineth se animo6 a contarle que se sentia muy triste
porque estaba embarazada y su novio no quiere reconocer su paternidad.
Teme que su familia la rechace y ha pensado en suicidarse.

¢Como Gestor de Bienestar de qué forma acompanarias a Lilineth en lo
que esta sintiendo?
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Capitulo 2.
Equidad de género

2.1. Explorando sobre la equidad de género

Para poder orientar a las comunidades, es importante empezar a explorar
estos temas con tus propios conocimientos. T'e proponemos reflexionar
sobre las siguientes preguntas para iniciar este recorrido y avanzar en tus
conocimientos de salud, escribelas en este apartado y al final del médulo
volveremos a reflexionar sobre estas.

¢Para ti qué es equidad de género? (Qué condiciones generan que
haya equidad de género?

¢Crees que es importar
hablar del tema con liber

LL] T pr—ry
¢Cuidles son los roles o actividades que desarrollan
las mujeres y los hombres en tu comunidad?

JEn qué situaciones existe desigualdad

entre hombres y mujeres? .
¢Cuiles son las fortalezas de las mujeres

y de los hombres en tu comunidad?
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2.2. Profundicemos en el tema

La equidad de género tiene que ver con lajusticia e igualdad entre hombres
y mujeres, segin sus necesidades respectivas e individuales e mvolucra la
distribucion justa de los recursos y del poder social en la sociedad. Esta
1gualdad debe ser en todas las dimensiones de la vida, como el trabajo, la
familia y la pareja.

Para reflexionar sobre ello, te invitamos a leer y reflexionar sobre la historia

de Pablo:

Pablo es un hombre amable y respetuoso que busca el bienestar de
su familia, sin embargo lleva meses buscando trabajo y no encuentra,

lo que genera en €l una gran sensacion de frustracion vy tristeza. Su
esposa Laura discute con €l porque se siente cansada de que todas las
responsabilidades de la familia recaigan sobre ella, tanto el cuidado

de los ninos, de la casa y buscar mgresos con sus artesanias. Pablo
se siente mal pero no sabe qué hacer y tampoco a quién contarle sus
problemas para recibir apoyo y consejos. Siente que no puede expresar
sus sentimientos porque desde pequeno le dyeron que los hombres no
lloran. El tiene temor a ser juzgado.

¢Qué piensas de la historia de Pablo?




¢Como Gestor de Bienestar de qué forma acompanarias el caso de Pablo
y Laura?

Tanto las mujeres como los hombres sufren diferentes desigualdades de
género que afectan su bienestar integral y la armonia en sus relaciones. Por
un lado, a la muyjer se le trata de una manera diferente que al hombre. Por
lo general, la mujer tiene menos poder y menos recursos, y ocupa un nivel
mas bajo que el hombre en la familia y en la comunidad. Como resultado
de esta desigualdad:

* Mis mujeres que hombres viven en pobreza.

* A mas mujeres que hombres se les niega la educacion y capacitacion
necesarias para ganarse la vida.

* Mis mujeres que hombres carecen de acceso a informacion y servicios
médicos importantes.

* Mis mujeres que hombres carecen de control sobre las decisiones
basicas que afectan su salud.

Porotrolado,aloshombresnoles son permitidos muchos comportamientos
o actividades que los ayudaria a sentirse mas libres:

* Sobreexigencia a los hombres de demostrar hombria y virihdad
para generar aceptacion y aprobacion en los otros. Y esto, a su vez,
engendra una ola de machismo y violencia.

* Se les impide expresar sus emociones, debilidad y delicadeza al actuar
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libremente. Generalmente son juzgados por hacerlo.

* Si un hombre sufre violencia fisica o psicologica por parte de sus
parejas, generalmente no hay rutas de acompanamiento y se les juzga
cuando lo expresan.

Ademads, muchos hombres y mujeres con identidades de género y
orlentaciones sexuales diferentes a las convencionales también sufren de
discirminacion y violencia. Como resultado de esta desigualdad:

* Ataques violentos injustificados, que muchas veces conducen a la
muerte de la victima.

* Amenazas, hostigamiento y violaciones de derechos humanos, incluso
por parte de la policia.

* Mayor discriminacion que aumenta los suicidios de personas que
pertenecen a la comunidad.

* Menor posibilidad de acceder a empleos.

Algunos conceptos claves que exploraremos a lo largo de este segundo
capitulo son:

Sexo bioldgico: Se relaciona con las caracteristicas fisioldgicas y sexua-
les con las que nacen mujeres y hombres.

Género: Se refiere a los roles, las caracteristicas y oportunidades defi-
nidos por la sociedad que se consideran apropiados para los hombres,
las mujeres, los nifios, las nifias y las personas con identidades no bi-
narias. El género interactda con el sexo bioldgico, pero es un concepto
distinto.

Rol de género: Es el conjunto de deberes, aprobaciones, prohibiciones
y expectativas acerca de los comportamientos sociales apropiados para
las personas que poseen un sexo determinado.

Identidad de género: Es la forma como cada persona se percibe a si
misma con respecto a su sexo. Es decir, como una persona se siente
respecto a si misma, si se siente hombre o mujer. Puede corresponder
o no con el sexo biologico.
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Expresion de género: Se refiere a la forma en que una persona se
expresa en su entorno respecto de su género, como, por ejemplo, su
forma de vestir, sus gestos y las costumbres que puede llegar a tener.

Orientacion sexual: Es la capacidad de sentir atraccion sexual, erdtica,
emocional, afectiva, romantica y psicolégica de modo sostenido en el
tiempo. Las tres mds comunes son:

* Homosexual: Hacia alguien de su mismo género, es decir, un
hombre que gusta de otro hombre y es llamado gay; y una mujer
que gusta de otra mujer y es llamada lesbiana.

* Heterosexual: Hacia alguien del género opuesto, es decir, un hombre
que gusta de una mujer o una mujer que gusta de un hombre.

* Bisexual: Hacia personas de ambos géneros, es decir, un hombre o
una mujer que gusta de hombres y mujeres.

Comunidad LGBTIQ+: Esta formado por las siglas de las palabras
lesbiana, gay, bisexual, transgénero, transexual, travesti, intersexual y
queer. Al final se suele afiadir el simbolo + para incluir todos los colec-
tivos que no estan representados en las siglas anteriores.

Actividad

Observa la siguiente 1magen y describe cudles son las actividades, roles y
colores asociados a los hombres y las mujeres:




Tujeres Hombres

¢Coémo son los roles de género en tu comunidad?

Mujeres Hombres



¢Conoces a alguien en tu comunidad con una identidad, orientaciéon o
expresion de género diferente a lo convencional? :De qué forma lo recibe
la comunidad?

< Identidad

Orlentacion




2.3. La equidad de género en nuestra comunidad

Comprender los conocimientos sobre el tema de las personas de las
comunidades es clave para promover su bienestar integral.

En el ultimo ano en Kulesiamana:

diinidiid

9 de cada 10 mujeres dejan de cuidar su salud y
bienestar siempre o a veces al priorizar el cuidado
de algtn integrante de la familia

iiidii

6 de cada 10 mujeres dejan de cuidar su salud y
bienestar siempre o a veces al priorizar
tareas domésticas o de la casa

i

0 de cada 10 mujeres dejan de cuidar su salud y
bienestar siempre o a veces por limitacién
de sus parejas o esposos
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En el dltimo ano en Yoriayra:

il

6 de cada 10 mujeres dejan de cuidar su salud y
bienestar siempre o a veces al priorizar el cuidado
de algun integrante de la familia

il

3 de cada 10 mujeres dejan de cuidar su salud y
bienestar siempre o a veces al priorizar
tareas domésticas o de la casa

1 de cada 10 mujeres dejan de cuidar su salud y
bienestar siempre o a veces por limitacion
de sus parejas o esposos.

¢Qué¢ opinas de los datos que te presentamos?

iCon el trabajo conjunto entre los Gestores de Bienestar, la
Fundacion Keralty y todas las personas de las comunidades
podremos mejorar el bienestar y cada vez estar mas saludables!
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2.4. Formas para mejorar la equidad de género
en la comunidad

Dado que las causas de la mala salud existen a nivel familiar, comunitario
y nacional, los cambios para mejorar la salud de la mujer necesitan llevarse
a cabo en todos esos niveles.

2.4.1. Nivel familiar

Como Gestor de Bienestar puedes promover conversaciones entre los
miembros de tu comunidad, para generar relaciones cada vez mas justas
y equitativas. Algunas estrategias para generar cambios que mejoren la
equidad de género desde la crianza de los ninos y ninas son:

Coémo criar a los nifos y ninas para tener un mundo mejor

e Puedes ensenarle a tus hijos varones | ¢ Puedes ensenarle a

a ser amables y compasivos para que
al crecer se conviertan en maridos,
padres y hermanos con esas mismas
cualidades.

* Puedes ensenarle a tus hijos varones

a compartir con orgullo el trabajo de
la casa, para que sus hermanas, sus
esposas y sus hijas no sufran a causa
del trabajo excesivo.

* Puedes ensenarle a tus hijos varones

a respetar a todas las mujeres y a ser
companieros sexuales responsables.

* Puedes ensenarle a tus hijos varones

a ser amables y compasivos para que
al crecer se conviertan en maridos,
padres y hermanos con esas mismas
cualidades.

tus hyas a valorarse a
si mismas, para que
aprendan a esperar lo
mismo de los demas.

e Puedes ensenarle a

tus hijas a ser mas
independientes,
ayudandoles a terminar
la escuela o a adquirir
alguna habilidad.

e Puedes ensenarle a

tus hijas a valorarse a
si mismas, para que
aprendan a esperar lo
mismo de los demas.
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* Puedes ensenarle a tus hijos varones | ¢ Puedes ensenarle
a compartir con orgullo el trabajo de tus hpas a ser mas
la casa, para que sus hermanas, sus independientes,
esposas y sus hijas no sufran a causa ayudandoles a terminar
del trabajo excesivo. la escuela o a adquirir

alguna habihdad.

a

¢Qué otras 1deas fortalecen la equidad de género en la familia Wayuu?

2.4.2. Nivel comunitario

Reunir a la comunidad, mcluyendo hombres y mujeres, para hablar de
los problemas de salud también es muy importante para disminuir las
desigualdades entre ambos géneros. Estas son algunas estrategias que
pueden ayudar:
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Como pueden ayudar los hombres y las mujeres a disminuir la

desigualdad

* Ensénale a tus hijos a respetar a las mujeres y a tratar a los ninos y a
las nifias como 1guales.

* Pidele a las mujeres su opiniéon y escuchalas. Un hombre puede
tratar de entender las necesidades e inquietudes de su companera
y sus hyas. Juntos pueden tratar de encontrar alguna forma de
satisfacer las necesidades de todos los miembros de la familia.

* Habla con tu companera sobre el nimero de hijos que desean tener,
y toma la misma responsabilidad que ella por evitar los embarazos
no deseados.

* Anima a tu companera a que se haga examenes médicos
regularmente, y ayudala a conseguir el dinero y el tiempo para
hacérselos.

* Hagan turnos para cuidar a los ninos y hacer el trabajo de la casa.

* Anima a tu comparnera a tomar una porcion justa de la comida que
tengan, aunque a nadie le toque mucho de comer.

* Anima a todos tus hijos a seguir estudiando en la escuela el mayor
tiempo posible. Mientras mas educacion reciban, mas opciones
tendran como adultos y mejor serd su salud.

* Anima a las mujeres a que acudan a las reuniones de la comunidad
y asegurate de que tengan oportunidades de hablar.

* Anima a las mujeres a que ayuden a planear y dirigir proyectos de
la comunidad.

* Anima a las personas a lmitar la cantidad de alcohol y drogas que
usan, cosas que no contribuyen nada a la comunidad y sélo son un
gasto de dinero y energia. Pueden planear festejos en que no haya
alcohol.

* Rehusate a tolerar cualquier tipo de violencia contra las mujeres.

* Ayuda a cambiar la idea de que para ser ‘muy hombre’ hay que
tener sexo con muchas mujeres. Para ser ‘muy hombre’ hay que ser
un buen companero.
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¢Qué otras ideas fortalecen la equidad de género en la comunidad Wayuu?



2.4.3. Nivel pais

Muchos hombres y mujeres estan luchando por lograr que sus gobiernos:

* Proporcionen equipo para las clinicas rurales y entrenen a
promotores de salud para atender los problemas de la mujer. Asi
las mujeres campesinas no tendran que acudir a los hospitales de las
ciudades para obtener servicios médicos.

Eviten que haya una escasez de promotores de salud bien entrenados,
pagando por la capacitacion de personas de areas rurales o de areas
urbanas pobres, sobre todo mujeres.

Eviten que las companias danen el medio ambiente y promuevan
productos que perjudican la salud.

Obligar a las compaiias a proporcionar condiciones de trabajo
Justas y salarios decentes para los hombres y las mujeres.

Hagan que sea mas facil para la gente producir alimentos para sus
comunidades y no para exportacion.

Repartan las tierras que no se estin cultivando a las personas que
han sido forzadas a

Abandonar sus tierras.

¢Qué otras ideas fortalecen la equidad de género desde el Estado o el
gobierno?



2.5. Principales problemas en equidad de género

2.5.1. Inequidad en las actividades que hacen
hombres y mujeres

Desde la vida diara en la comumdad se pueden presentar diferentes
labores. Algunas de estas tareas tienen que ver con: trabajar en el campo,
preparar los alimentos, acarrear lena y agua, hacer la mpieza en el hogar
y cuidar de los ninos y de otros miembros de la familia. Ademas de estas
labores, hay que trabajar también para ganar dinero y asi ayudar a mantener
a las familias. El exceso de estas labores y las condiciones en las que son
realizadas, puede ocasionar problemas de salud que muchas veces pasan
desapercibidos. A continuacion, puedes empezar a identificar las cargas
laborales que se encuentran alrededor de una familia.




Actividad

Reflexiona sobre los roles que los hombres y mujeres de la comunidad
desempenan en las tareas diarias:

Mujeres Hombres

Mira a continuacion algunas complicaciones de salud que se pueden
presentar por las labores diarias del hogar y como podriamos mejorar
algunas de las condiciones:

Tarea vy/o | Prevencion Ilustracién
labor

* No permitas que el combustible
te toque la piel o que gotee en
cualquier parte. Si eso sucede,
limpialo de inmediato.

e Mantén lejos de la estufa todo lo
que pueda quemarse. Eso evitara
que un incendio se extienda y
cause mayores danos.
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* Guarda el combustible de sobra
en un lugar seguro, alejado del
lugar donde usted cocina, y no
use fosforos o cigarrillos cerca del
combustible almacenado.

* Coloca la estufa donde el aire
pueda circular libremente a su
alrededor.

* Cocina donde el aire pueda
circular libremente.

e Turnate con otras personas para
cocinar

* Encuentra formas de preparar los
alimentos que requieran menos
tiempo de cocimiento.

e Usa estufas que producen menos
humo.

Humo en
la cocina

e Usalosmusculos delas piernas-no
de la espalda—al levantar objetos.
Cuando levantes objetos o ninos
desde el suelo, arrodillate o ponte
en cuclillas para levantarlos, en
lugar de agachar la espalda.

e Mantén la espalda, los hombros
y el cuello lo mds erguidos que
puedas.

* No levantes ni cargues objetos
pesados durante el embarazo o
poco después de dar a luz.

¢ Carga los objetos cerca del cuerpo
(asi serda mads seguro) y si es
posible, cargalos en la espalda en
lugar de cargarlos a un lado del
cuerpo.

Levantar
cargas
pesadas
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* Si necesitas cargar los objetos
de un lado del cuerpo, cambia
la carga de un lado al otro con
frecuencia. Asi los musculos a
ambos lados de la espalda estaran
trabajando de la misma forma y
su espina dorsal se doblara hacia
ambos lados.

* Si en tu comunidad no tienen
facil acceso al agua limpia, trabaja
con otras personas para crear un

Trabajo sistema de agua.

con agua * Si tu comunidad ya cuenta con

un sistema de agua, pide que se

les ensene a todas las personas a

reparar y a cuidar ese sistema.

e Para sentirte mis comoda en un
nuevo hogar, hazte amiga o amigo
de otras personas. Estas nuevas
amistades pueden convertirse en

La
migracién una nueva fuente de apoyo.

* Evita exponerte a situaciones
peligrosas, como por ejemplo,
caminando sola a su casa por la
noche.

e Sal a dar caminatas cortas y rapidas
durante los descansos.

e Trata también de caminar

Estar alrededor del cuarto en el que te
parada encuentres o por lo menos, trata
mucho de estirarte cada hora.

tlempo ¢ Practicalos ejercicios de la imagen

siempre que sientas rigidez o
dolor, o cuando no puedas
enderezar bien la espalda.
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Ejercicios para relajar y fortalecer
los musculos de la espalda y el vientre

Trata de hacer estos ejercicios todos los dias,
en el orden que aparecen aqui.

1. Estiramiento de la parte baja de la esapalda. Acuéstate boca
arriba y abraza tus rodillas. Mantente en esa posicién de 10 a 15
segundos, respirando profundamente. Al soltar el
aire, suavemente, acerca tus rodillas atin
mas al pecho para que la espalda se
estire mas. Repite este ejercicio dos veces
, 0 hasta sentir algo de alivio en la parte
baja de la espalda.

2. Torsién. Acuéstate boca arriba con los brazos estirados hacias ambos lados.
Dobla las rodillas y muévelas hacia un lado. Al mismo tiempo, dobla
la cabeza hacia el lado opuesto, tratando de mantener los
hombros planos sobre el suelo. Mantente en esta
posicidén mientras tomas y sueltas aire unas veces
mas. Luego lleva las rodillas al centro y pasalas
lentamente hacia el otro lado. Dobla la cabea
hacia el lado opuesto. Repite este ejercicio
dos veces de cada lado, o hasta sentir algo
de alivio en la parte baja de la

espalda.

3. Apretamiento del drea pélvica. Acuéstate boca arriba con las rodillas dobladas. Has
que la parte baja de la espalda toque el suelo. Aprieta lentamente los musculos de la
parte baja del abdomeny de las nalgas, mientras cuentas hasta 8. No

aguantes el aire mientras aprietas los musculos.
Luego reldjate. Al hacerlo, la esplada formara
una curva hacia arriba de la manera que lo
hace normalmente. Repite el ejercicio.

Apricta lo musculos aqui

¢Qué¢ estrategias pueden mejorar la equidad laboral en tu comunidad?



2.5.2. Violencia de género

Muchas veces no se considera que la violencia sea un problema que afecte
la salud. Pero la violencia puede producir heridas graves, problemas de
salud mental, discapacidades fisicas e incluso la muerte.

Muchas ninas sufren de abuso sexual a manos de parientes o amigos.
Muchas mujeres tienen companeros que las forzan a tener relaciones
sexuales o las golpean. La violacion y el acoso sexual son amenazas
constantes para todas las mujeres. Estos tipos de violencia ocurren en casi
todo el mundo, y en todas las clases sociales.

Aun asi, la mayoria de los actos violentos realizados en contra de las
mujeres no son reportados. Esto se debe a que la policia y otras personas
culpan a las mujeres, y no a los hombres, por el problema.

Los hombres responsables de la violencia rara vez son castigados. También,
hay algunos casos de violencia hacia los hombres que generalmente no se
visibilizan.
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Leamos y reflexionemos sobre la historia de Laura y Luis.

Luis era 12 anos mayor que Laura y €l ya era un prospero comerciante
cuando ellos se conocieron. El vendia sus mercancias a la tienda donde
Laura trabajaba como encargada. Luis era encantador y le hablaba a
Laura sobre el tipo de vida que podrian tener juntos. El le decfa a ella
que le compraria todo lo que ella quisiera y que ella seria una “mejor
mujer”. El le compraba ropa nueva que le gustaba que Laura se pusiera,
y le hablaba de lo bonita que se veria si se dejara de vestir de la manera
en la que ella acostumbraba. Con el tiempo, él empezo a verla a diario,
y poco después le pidi6é que dejara de trabajar y que se casara con é€l.

Después de casarse, Laura esperaba que Luis cumpliera sus promesas.
Pero en vez de eso, las cosas empezaron a cambiar. El no le permitia
salir, porque decia que se veia muy fea. De hecho, él cogié toda la ropa
bonita que le habia regalado y la quemé, diciendo que esa mujer fea
y estipida no se merecia esa ropa. En una ocasiéon, Luis incluso llego
a decirle le dyjo que ya no fuera a ver a su familia porque ellos ya no
la querian. Esto hizo que Laura se alejara de todas las personas que
conocia.

Laura qued6é embarazada y pensé que por esto Luils comenzaria a
tratarla mejor. Sin embargo, parecia que el embarazo le habia dado
a ¢l mas pretextos para maltratarla. Cuando se enojaba, empezaba a
golpearla y a patearla en el estomago. Ella tenia un gran temor de que
perderia al bebé, pero no tenia a dénde ir. Le habia creido a Luis
cuando €l le habia dicho que su familia ya no la queria y, ademas, ella
no tenia dinero propio. Habia temporadas en que Luis pasaba varias
semanas sin perder el control, y Laura se convencia a si misma de
que todo estaba bien. Después de todo, €l si la queria. Si tan sélo ella
pudiera aprender a no hacerlo estallar. Ella se esforzaba ain mas que
antes, pero nada le daba resultado.

Los anos fueron pasando y Luis bebia demasiado, aventaba a Laura
contra las paredes y la forzaba a tener relaciones sexuales con €él, aun




cuando ella tenia el cuerpo adolorido a causa de las golpizas que él
le daba. Laura despertdo una noche y descubrio que Luis la estaba
amenazando con un cuchillo en la garganta. Al dia siguiente, él le dijjo
a ella que se estaba imaginando cosas y que estaba loca. El siempre le
decia que si ella le contaba a alguien “mentiras” acerca de €, la mataria.
Ella no le decia a nadie y salia lo menos que podia. Ella odiaba la idea
de que alguien viera sus moretones y supiera lo que €l le hacia. Laura
muchas veces pensaba en 1rse, pero no sabia a déonde huir pues tenia
miedo de lo que su esy pudiera hacerle.

Luego vino la noche en que la hyja de Laura cumplié 11 anos. Ella vino
a hablar con Laura llorando y le dijo que Luis la habia lastimado “alli
abajo”. Laura sintié una gran conmociéon. Ella habia pensado que el
comportamiento de Luis no afectaria a sus hijos. Ella sabia que no tenia
caso enfrentarse, pero no permitiria que volviera a lastimar a sus ninos.
Cuando Laura habia perdido su dltimo embarazo, la trabajadora de
salud que la habia examinado le habia hecho preguntas acerca de sus
heridas. Laura le habia dado algin pretexto. La trabajadora de salud
habia asentido con la cabeza, pero le habia dado una tarjeta a Laura
con una direccion en el pueblo de junto. Le habia dicho a Laura que

s1 alguna vez decidia irse, podia ir alli con sus hios. Pero le habia
advertido que debia estar segura de que estaba lista para huir cuando lo
hiciera. Ya estaba lista.

¢Por qué Luis le pegaba a Laura?



Estas son algunas de las ideas equivocadas que la gente tiene:

UN'HOMBRE LE PUEDE HACER AU
MUJER L0 QUE L QUIERA

LA VERDAD:

Ningin hombre tiene derecho a golpear a su
esposa. Nada que una mujer haga le da derecho
a un hombre a lastimarla, aunque piense que
ella se lo merece - o aunque ella misma piense
que se lo merece.

FLND LA GOLPEARTASTND LA
(UISTERA TANTO

LA VERDAD:
Las palizas no son sefias de carifio. Amar a una
persona significa respetarla y tratarla bien.

§6L0 105 HOMBRES POBRES E
TGNORATNES GOLPEAN A SUS ESPOSAS

LA VERDAD:

La violencia no es un problema relacionado
con la pobreza o con la ignorancia. Puede
haber violencia en cualquier hogar: de ricos o
pobres, de gente con mucha o poca educacion,
en la ciudad o en el campo.

FL PROBLEMA SGLO S DEBE A QUE L
BEE

LA VERDAD:
El alcohol no es la causa de la violencia, aunque
muchas veces si la empeora. La violencia
también es comun en lugares donde la gente no

bebe alcohol.

£S ASUNTO DE ELLOS, NO ES CORRECTO
METERSE EN LS ASUNTOS PRIVADOS
DEUNAPARETA

LA VERDAD:
La violencia no es solo un asunto familiar.
Muchas mujeres son lastimadas o asesinadas.
La violencia es un problema social y un
problema médico comunitario.

£S MEJOR PARA LOS NIRUOS QUE ELLA
SEQUEDE CON FL ELAUN PUEDESER
UN BUEN PADRE PARA ELLOS

LA VERDAD:

No siempre es mejor para una familia que una
mujer se quede con un hombre violento. El le
estd ensenando a los ninos maneras
equivocadas y terribles de lidiar con sus
sentimientos y de tratar a las mujeres. El no esti
siendo bueno con sus hijos si golpea a su madre

- o si los golpea a ellos mismos.

AOSH = | GO



a violencia contra la mujer ha sido y sigue siendo una grave violacion
de derechos humanos, la violencia puede tener profundos efectos en la
salud reproductiva de las mujeres, entre ellos embarazos no deseados,
acceso restringido a informacion sobre planificacion famihiar y a métodos
anticonceptivos. Abortos inseguros o lesiones ocurridas durante un aborto
legal después de un embarazo no deseado.

Hay varios tipos de violencia:
Violencia psicologica

Este tipo de violencia puede presentarse a través de insultos, ultrajes,
humillaciones, menosprecio, vigilancia constante, celotipia, manipulacion,
generacion de culpa, amenaza de cometer actos de violencia fisica o sexual,
exigencia de obediencia y sumision, descrédito, vejJamenes, acusaciones,
aislamiento, marginalizaciéon, comparaciones humillantes, acusaciones de
mfidehidad, impedimento de contacto con amigos, lmitacion del contacto
con miembros de su familia, vigilancia de coémo la mujer gasta el dinero,
amenazas de abandono o de quitarle los hyjos o el apoyo econoémico,
control del tempo, entre otros.

Puede generar shock, negacion, confusion, terror o abatimiento, trastorno
por estrés postraumadtico, depresion, baja autoestima, aislamiento,
automculpacion, dificultad para tomar decisiones, ansiedad, fobias,
abuso de ansioliticos, drogas, alcohol, alteracion del comportamiento
alimentario, insomnio, pesadillas, mtentos de suicidio, somatizaciones,
comportamiento disociado.

!i\{’\'
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Violencia fisica

Este tipo de violencia puede conllevar golpes, ahorcamiento, empujones,
ataques con armas, objetos, acidos u otros liquidos, halada de cabello,
bofetadas, punetazos, patadas, quemaduras, etc. No necesariamente debe
dejar huellas para que se configure.

Violencia sexual

Este tipo de violencia con frecuencia sucede en el entorno familiar o
de relacionamiento cercano. Se puede emplear la fuerza, el chantaje, la
mtimidacién, la coercion, el soborno, la amenaza o cualquier otro medio
que incida en la anulacion de la voluntad.

Esta violencia no necesariamente implica penetracion, sino que cobija
también actos como la coercion para que la persona se desnude, el
tocamiento, exhibicionismo, forzar a ver material pornografico, mensajes
por correo o por teléfono (u otras formas de comunicacion), gestos,
observaciones y palabras obscenas, imnsultos sexistas, acoso, proposiciones
sexuales indeseadas, voyerismo.

No debe descartarse su comision por la inexistencia de huellas fisicas de
su cometimiento. Puede generar culpabilidad, temor a ser asesinada,
sentimiento de degradacion y pérdida de la estima, sentimientos de
despersonalizacion e nrealidad, pensamientos y recuerdos recurrentes e
mtrusos (repentinos), ansiedad, depresion, desesperacion, temor de los

hombres.
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Violencia patrimonial

Este tipo de violencia puede puede presentarse con el abuso econémico,
el chantaje patrimonial, los castigos monetarios, la prohibicion de trabajar,
la pérdida o sustraccion de elementos, la venta unilateral de bienes de la
pareja o destinados a satisfacer las necesidades de la mujer, el dano sobre
los elementos de trabajo de la mujer, la inasistencia alimentaria, el dano o
sustraccion de documentos personales, entre otros.




A continuaciéon, encontrardas una sintesis de los tipos de violencia y/o
abusos.

Poder y
control

o)
e,
s,
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| primer ataque violento muchas veces da la impresion de ser un evento
aislado. Pero muchas veces, después del primer ataque, se desarrolla este
ciclo:

Violencia

e

Golpes, cachetadas, patadas,

intentos de estrangular, uso de Temporada
objetos o armas, abuso sexual, de calma
amenazas, insultos.

La tension
aumenta g

Quizas el hombre niegue que haya
sido violento, invente pretextos, diga
que lo siente o prometa que nunca
mas volvera a pasar.

Ira, pleitos, insultos, reproches.

Como Gestor de Bienestar puedes:

Tener un papel mas activo para ponerle fin a la violencia de género. No
basta con s6lo encargarse de las heridas de una persona. Cuando examines
a una mujer, hombre o nino es importante estar pendiente de las senas del
abuso.

Los golpes muchas veces se dan en lugares del cuerpo donde no se notan
las marcas. A veces las personas que han sido golpeadas se visten de formas

que ocultan sus heridas.
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¢Qué estrategias pueden realizar para prevenir y evitar la violencia de
género?

2.5.3. Violencia a personas de la comunidad
LGTBIQ+

Como ya sabes que existe la diversidad de género y de orientacion sexual.
Las cuales te han mostrado que todos somos diferentes y que cada persona
tiene unos gustos particular que depende de muchos factores, asi como
hay algunas personas que les gustan mds los frijoles y otras las lentejas,
lo mismo ocurre con la atracciéon emocional, sexual o mental que una
persona puede llegar a sentir por alguna otra persona.




n Colombia, la legislacion protege la diversidad y reconoce que somos
una nacion diversa, esto incluye todas las expresiones de las que hemos
hablado en esta cartilla. Desafortunadamente, en algunas ocasiones se ha
rechazado y estigmatizado a las personas por tener gustos diferentes y esto
ha generado actos de violencia en muchas dimensiones.

Asi que la violencia en contra de los homosexuales, las lesbianas, los
transexuales o los travestis es una expresion que debemos corregir, no
esta justificada en cualquier contexto y en contra de lo que pensamos,
puede generar grietas invisibles en nuestra comunidad. Es importante que
aprendamos a ser libres en la diferencia, y que entendamos que existen
muchas formas de complementarnos como seres humanos.

Recuerda: Que una persona sienta y piense de manera diferente a otros

miembros de la comunidad nunca serd razon suficiente para ejercer
violencia sobre ellos.

Como Gestor de Bienestar puedes:

* Como eres un referente en salud y género de tu comunidad, puedes
difundir y trabajar para luchar por la equidad de género de muchas
formas:

* Reconociendo la diversidad.

* Ayudando a que las personas diversas de tu comunidad se sientan
seguras y sean respetadas por los otros miembros.

* Si encuentras que algun miembro ha sufrido de maltrato en ocasion
a su orientacion, sus gustos, su forma de vestir o hablar, protégelo,
permite que tenga conflanza en que conoces y respetas su diferencia.

* Educando a la comunidad para que también logren aprender sobre
este interesante tema.

* En caso de violencia existen rutas de atencion por medio de las
comisarias de familia, la policia o la fiscalia para poder proteger
nuestros derechos.
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¢Qué estrategias pueden realizar para prevenir y evitar la violencia a
personas de la comunidad LGTBIQ+?

2.5.4. Nuevas masculinidades

Para construir sociedades mas justas, libres y felices es necesario empezar
a transformar el significado de “ser un hombre”. Algunas nociones
tradicionales de masculinidad suelen desalentar a los nifios y los hombres
de comunicar abiertamente sus sentimientos. Necesitamos empezar a
crear espacios en los que sean reconocidas positivamente las expresiones
de masculinidad, que mvolucren la vulnerabilidad, la sensibilidad, el
cuidado y otros rasgos que, por tradicion, no son masculinos. Fomentando
un entorno donde los ninos y los hombres se sientan seguros al expresar
sus emociones. T'e presentamos a continuacion algunas propuestas para
construir nuevas masculinidades.
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<Qué son las nuevag
masculimidades?

Es una nueva nocién sobre lo que significa ser hombre y
el papel que desempenan en las interacciones sociales.

Las nuevas masculinidades proponen a hombres:

LIBRES EMPATICOS JUSTOS

Expresar tus emociones
con tus hijos...

Involucrarte en las
labores del hogar...

Cuidar de tus hijos.
Contribuir en la
crianza de tus hijos...
Priorizar el didlogo y el
consenso y no la violencia
itas

Asumir que neces
ayuda...

Coincidir en opiniones
con mujeres...

Reconocer que el

machismo también Ir en contra de la NO te llace ImMenos
afecta a otros educacion sexista... hOlan‘e.
hombres...

Asumir una paternidad positiva en la que
padre y madre compartan responsabilidades
en la crianza de los hijos, permite construir
sociedades mas justas e igualitarias
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Por si todavia hay dudas sobre qué son las nuevas masculinidades, vamos a
romper algunos falsos mitos acerca de este tipo de masculinidad alternativa.

¢ Las nuevas masculinidades quieren romper la idea de hombre.
¢ Las nuevas masculinidades buscan que cada hombre exprese su género
como quiera.

¢ Il machismo solo es perjudicial para las mujeres.

* Los hombres también son victimas del machismo: Una sociedad machista
hace que los hombres sientan que deben actuar segin el estereotipo de
cOmo tiene que ser su género y sean reacios a mostrar vulnerabilidad.

® Solo hay una forma de ser hombre, y es lo contrario a ser mujer.

* No hay una forma tinica de ser hombre: Cada hombre es libre de asumir
la masculinidad como lo prefiera segtin su personalidad y todas las visiones
son validas.

e [as nuevas masculinidades solo afectan a los hombres.

¢ Las nuevas masculinidades también afectan a las mujeres: Si cambian los
estereotipos negativos de género las mujeres ganan al vivir en una sociedad
con menos violencia y mas igualitaria.

Como Gestor de Bienestar puedes:

* Reproducir los conceptos que has aprendido a lo largo de esta
aventura, para que por medio de la palabra los demas lo conozcan y
entre todos los miembros de la comunidad puedan aplicarlos.

* Identificar las rutas de atencion integrales presentes en todas las
mstituciones publicas para garantizar los derechos de las mujeres y de
las personas en condiciéon de vulnerabilidad.

* Involucrar a los ninos y ninas de la comunidad en las actividades de
aprendizaje para garantizar que desde la temprana infancia sembremos
el respeto y la tolerancia.

Es hora de cambiar el chip , ti puedes, s1 el cambio empieza por ti, es muy
posible que puedas replicarlo en otros espacios.
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¢Qué estrateglas pueden realizar para promover nuevos y mejores
referentes de ser hombre?

2.6. Ruta de sintesis de la informacion

Finalmente, te compartimos la ruta de atencion a la violencia de género en
el Hospital de Nazareth:
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Ruta de atencion a
violencia de género

(violencia sexual, violencia infrafamiliar, violéncia contra la mujer)

I
S
1

No guardes silencio. jAtrévete y reporta!
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2.7. ;Vamos a practicar!

Analiza los siguientes casos e 1dentifica en cuiles hay equidad de género,

en cuales no y como se podria fortalecer en tu comunidad.

Caso

Si/No Fortalecimiento

Ricardo y Mary forman una famiha
llena de amor y respeto. Los dos
comparten las labores de la casa y
del cuidado de los nifos y se sienten
muy alegres de ver crecer a sus hijos
y de sostener su hogar.

La famiha Perez Buendia es una
familia conformada por Juanita y
sus tres hijos, Pablo Jose, Mariano y
Lucia. Siempre que Juanita sirve la
comida a sus hijos le da mds a sus
hijos varones y ella y su hija terminan
comiendo menos.

Una noche Rosita y Wilson
escuchan ruidos y llantos en la casa
de sus vecinos. Al otro dia notan que
Rubiela tiene algunos moretones en
el rostro y sospechan que su marido
la golped. Se acercan a ella para
saber como esti y como pueden
ayudarla.

Tatiana es una mujer que hace
algunos meses presenta dolores en
la cabeza y en el cuerpo muy fuertes,
ha querido ir al médico pero le
resulta muy dificil porque los turnos
en el centro médico solo los dan en
la manana y ella a esa hora esta
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preparando a sus hijos para el
colegio. Se siente muy triste y le
preocupa que sus dolores aumenten.

Martin vive con sus dos padres,
Alejandro vy Mercedes, ademads con
su hermana Hilda. Ella siempre ha
querido salir a jugar fatbol con su
hermano Martin y los otros amigos
de la rancheria, sin embargo sus
padres se lo impiden porque dicen
que ese no es un deporte para ella.

Juan es un muchacho de la
comunidad que se siente atraido
hacia uno de sus amigos hombres,
pero, siente verglienza de expresar
sus sentimientos porque teme ser
juzgado. Sus padres lo animan vy le
aseguran que enamorarse de otra
persona, independientemente de su
sexo, es normal y bonito.

Melissa tiene 19 anos, y fue invitada
a una fiesta de una amiga de la
comunidad, ella decide ponerse una
falda que acaba de comprar, antes
de salir su abuela le dice que no
puede salir asi porque eso no estd
bien visto.
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Capitulo 3.
Trabajemos el tema en
nuestra comunidad

3.1. Pedagogia en salud

Debes recordar siempre que el proposito principal de la educacion debe
ser ayudar a las personas a adquirir los conocimientos, habilidades y
conciencia necesarios para hacer frente a las necesidades de la vida. Pero
no todas las formas de ensenar ayudan a las personas a ganar la confianza
en si mismas y las capacidades para hacerlo. Por ello, es importante que
te preguntes de qué manera aprende la gente de tu comunidad y cémo
puedes mejorar para que tu mensaje sea cada vez mas claro.

Te invitamos a que analices las siguientes dos imagenes y reflexiona sobre
cual método ayuda a las personas a aprender mejor:

Método 1:

iAlguien va a

¢ ¢
traducir?

Mi mami e
hipertensa

(Qué son que quicre
milimetros decir

de
mercurio?



Método 2:

“Qué saben
acerca

de la presion
arterial}

‘es una enfermedad
queledaala
genle mayor

s1 comes muchas sa
y grasa se te
sube la
presion

la presion se
toma con un
tensiometro

mi mama es
hipertensa
)ETO NO $€
quc quicre
decir

En ¢l hospital
sicmpre estan en
control las
personas que
sufren de la
presion

"o nunca
he tomado
la presion,
pero me
gustaria
aprender

¢Qué¢ opinas de las dos formas de ensenar?
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e mvitamos a analizar las siguientes preguntas con mayor detenimiento:

Preguntas Método 1 | Método 2

;En cudl las personas aprenden mas? ;De cual
recordaran mas?

;En cudl es mas agradable estar?

;En cudl las personas entienden mas de lo que
se habld?

;En cudl se ven mas atentas las personas y en
cudl mas aburridas?

sEn cudl se sintieron las personas mas libres de
participar y decir lo que pensaban?

;Cual uni6 mas a las personas?

Te presentamos otras reflexiones sobre los dos métodos de ensenanza:

2do método
ler método
1. alumnos en control de si mismos
2. gestor de bienestar amistoso,
igualitario
3. Clase muy participativa
4. entendimos todo
5. el gestor de bienestar nos hizo
sentir importantes
6. el gestor de bienestar escuché y
respeté nuestras ideas
7. nos dié ideas sobre como
incluir a los nifios
8. nos gusto tener p “racticas y
hacer las cosas nosotros mismos
9. podemos...

1. Gestor de bienestar en control
2. El Gestor de bienestar tenia mal
genio

3. Clase muy callada

4. palabras que no entendemos

5. el Gestor de bienestar lo sabe

¢Cudl creen
que es el
mejor métodor

DAO

6. el Gestor de bienestar nos hace
entr ignorantes

/7. el Gestor de bienestar habla
pero no escucha

8. clase no relacionada con la vida
9. aburrida, nos dormimos

10. no fue interesante

o pudimos hacer
nada con lo que
aprendimos con

1 método 2 nos dié
ideas sobre cosas que
podemos hacer en
la comunidad

nuestras propias ideas...
y muy buenas




Te mvitamos a elegir siempre la forma de ensenar que eleve la confianza
de la gente en si misma y la fuerza de la comunidad. Trata de usar
métodos de ensenanza mas apropiados y amistosos y ayuda a los demas
a descubrir por si mismos el valor y la emocion del aprendizaje centrado
en las personas. Puede tomar mas tiempo, pero sabras que las personas
valoraran que creas en ellas. Estas son algunas de las recomendaciones
que puedes implementar en tu quehacer como Gestor de Bienestar:

* Sugiere que las personas siempre se sienten en circulo

* Utiliza palabras que las personas comprendan

* Realiza muchas preguntas. Anima a las personas a descubrir las cosas
por si mismas

e Realiza el énfasis en las ideas e informacion mas util

e Utiliza materiales de ensenanza que sean faciles de conseguir en tu
territorio

* Animaalas personas arelacionarlo que han reflexionado y compartido
con las necesidades y problemas de verdad de su familia y comunidad

jAprender a cooperar y a pensar, es mucho mds importante que
competir y memorizar!

Entre los Gestores de Bienestar el trabajo en equipo y la organizacion
son clave para que todos los conocimientos aprendidos puedan llegar
de la mejor manera a la comunidad, mejorando asi su calidad de vida y
bienestar. Para planecar las actividades te sugerimos seguir los siguientes
pasos:

1. Tener claro un objetivo
Definir:

¢Qué se quiere lograr? :Cudl es la meta?
¢Es alcanzable? :En qué tiempo se quiere lograr?
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2. Preparacion y organizacion

Definir:

A quiénvadirigido el mensaje: stodala comunidad o una familia especifica?
dJovenes, mujeres o adultos mayores?

¢Qué van a hacer?: ;qué tema se va a presentar? ;Convocar a toda la
comunidad o visitar a las familias?

¢Como lo van a hacer?: :de qué forma se va a realizar la actividad segin
el tema?

¢Qu¢ materiales van a necesitar?: ;Cartulina, marcadores, el tallimetro o
el tensidmetro?

Quiénes lo van a hacer y qué rol va a tener cada uno:

¢Cuanto va a durar?: ;15 miutos, 1 hora o una jordana?

¢Cuando va a ser?: Diay hora de la actividad

e
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3. Avisar a la familia y/o convocar a la comunidad

b}

5. Reconocer todo lo que salio bien y aquello que se puede mejorar

4. Realizar la actividad




Recuerda “Cuando decimos que amar educa, lo que decimos es que el

amar como espaclo que acogemos al otro, que lo dejamos aparecer, en
el que escuchamos lo que dice sin negarlo desde un prejuicio, supuesto,
o teoria, se va a transformar en la educacion que nosotros queremos.
Como una persona que reflexiona, pregunta, que es autbnoma, que
decide por si misma”. Humberto Maturana

3.2. Juego: Wayuupoly

En esta ocasion te proponemos el juego como una forma de pasar iempo
divertido en famiha y aprender sobre salud mental, equidad de género,
pedagogia en salud y plantas medicinales.
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3.3. Aprendizajes para seguir caminando

Nos alegra que hayas finalizado esta segunda etapa del proceso formativo
como Gestor del Bienestar. Estamos seguros del compromiso que tienes
hacia tu comunidad.

Para conectar las reflexiones y los didlogos que han surgido, nos gustaria
que completaras las siguientes oraciones y preguntas:

¢La salud mental es...?



¢La equidad de género es...?

¢Qué se debe tener en cuenta para realizar una actividad de ensenanza en
tu comunidad?



Esperamos vernos pronto para seguir compartiendo estos
espacios de aprendizaje en la escuela de formacion en salud
Akumaja akuaipa “a jupiila anaa
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En esta version te proponemos continuar el viaje y
aprender sobre salud mental y espiritual y equidad de
género. Los temas seran facilitados por profesionales
de la salud de la Fundacion Universitaria Sanitas y por
el equpo de la linea “Comumdades Rurales
Saludables™ de la Fundaciéon Keralty.

Gestores
de bienestar

TG tienes el privilegio de ser uno de los capitanes que
va a liderar y acompanar el bienestar del barco de la
salud de la comumdad, que ha depositado su
conflanza en tu capacidad de trabajar por ella.
Ademas, estamos aqui para guiarte y acompanarte en
el cammo. iEsperamos que el proceso sea
enriquecedor y valioso para t1 y tu comunidad!



