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Talleres Psicosociales
Rama Judicial Neiva

Programa integral de bienestar para servidores judiciales en las
dimensiones mental, espiritual, fisica y psicologica

Cartilla guia para la orientacion general de los temas
presentados y una guia de trabajo para la aplicacion en su
vida diaria.
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Objetivo General
Herramientas
PNL, inteligencia emocional,
mindfulness vy liderazgo
transpersonal
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Objetivo General

Fomentar el reconocimiento v cuidado de los servidores judiciales en las dimensiones mental, espiritual, fisica y psicologica, a
traves de intervenciones grupales basadas en programacion neurolinguistica (PNL), inteligencia emocional, mindfulness vy

liderazgo transpersonal.

Estrategias de manejo del estrés

Herramientas de inteligencia emocional

Dinamica: Termémetro emocional

Cronograma de Sesiones Practicas para la Vida Diaria

Reconocer fuentes de estrés y aprender a
reducirlas.

Fortalecer autoconciencia, regulacién y empatia.

Identificar y reflexionar sobre emociones

individuales y colectivas.

- Identificacién de situaciones estresantes (hoja
de trabajo). - Respiracion 4-7-8. - Descarga
emocional (escribir y romper el papel).

- Reconocer emociones con imdagenes. - Técnica
del semaforo emocional. - Dinamica de escucha
activa en parejas.

- Cartel grande con termdémetro emocional. -
Cada participante coloca su sticker/post-it. -
Reflexion grupal y accion personal de
autocuidado.

- Video: técnicas rapidas de relajacidn. - Imagen:
Escala de estrés. - QR: Audio de respiracion
guiada.

- Video: introduccion a la IE. - Imagen: Semaforo
emocional. - QR: cuestionario de autoevaluacion
IE.

- Imagen: Termdémetro emocional. - Video:
técnicas de regulacion emocional. - QR: App de
registro emocional.

Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de
Administracion Judicial
de Neiva

&


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Metodologia y Enfoque

Modalidad Enfoque
Talleres presenciales con maximo 40 participantes por Coaching grupal con herramientas especializadas
sesion .
Materiales
Técnicas
Hojas y colores para ejercicios creativos
Dinamicas ludicas . Colchonetas para relajacion
Mindfulness . MuUsica ambiental

Actividades practicas de autocuidado

Administracion Judicial

ﬁ Consejo Superior de la Judicatura
N, Direccion Seccional de
de Neiva
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Metodologia y Enfoque

Resultados Esperados

v’ Fortalecimiento de la salud mental y emocional.

v Desarrollo de habilidades de autocuidado y resiliencia.

v Mejora en la comunicacion, el liderazgo y el clima laboral.

v Reconocimiento del equilibrio entre lo mental, fisico, espiritual y psicologico

Direccion Seccional de
Administracion Judicial

Consejo Superior de la Judicatura
de Neiva
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Cuatro Dimensiones del
Bienestar

Mental ..
Espiritual
Cambio de paradigmas y apertura al D O Reconciliacion, paz y conexion interior
aprendizaje
Fisica
Autocuidado, salud y prevencion del
Psicoldgica desgaste
| . . &) ©
Regulacion emocional, manejo del
eStreS y reSlllenCla % Direccion Seccional de

e Administracion Judicial

Consejo Superior de la Judicatura
de Neiva
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Sesion 1: Dimension Mental

Cambio de Paradigmas

01 02

Identificacion de Creencias Reestructuracion Cognitiva (10
Limitantes min)

Reconocer pensamientos que Transformar creencias limitantes
limitan el desarrollo personal vy en afirmaciones potenciadoras
profesional Ejemplo: “No soy capaz de hablar

en publico” - “Estoy aprendiendo a
03 comunicarme mejor cada dia”

Cierre (5 min)

Compartir en grupo voluntario una creencia limitante y su reestructuracion.

Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de
Administracion Judicial
de Neiva
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Actividad individual

Entregar a cada participante una hoja con la silueta de un
cerebro dividida en dos partes:

Lado izquierdo: “Mis creencias limitantes”.

Lado derecho: “Nuevas posibilidades”.

Hay que pedir gue escriban en el lado izquierdo frases como:

o U

“‘No soy capaz de..”, “Siempre me equivoco...”, “No tengo
tiempo...".

Cierre (5 min)

Compartir en grupo voluntario una
creencia limitante y su reestructuracion.

Recursos utilizados

v' Imagen: Cerebro dividido (mitad limitante / mitad
potenciadora)

v' Video: Animacion corta sobre creencias limitantes vy
crecimiento personal.

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional de
Administracién Judicial

de Neiva
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Técnicas de PNL (Programacion Neurolingiliistica)

Técnicas para el bienestar personal

. Anclaje: Se asocia una emocidn positiva intensa con un estimulo especifico (como un gesto o palabra), permitiendo evocar esa emocidn a voluntad cuando se

necesite.
J Doble Disociacion: Técnica que ayuda a minimizar los efectos negativos de una experiencia al separarse de la emocién que la acompana.
J Circulo de Excelencia: Se utiliza para fomentar el crecimiento personal, permitiendo acceder y potenciar cualidades positivas.
. Linea del Tiempo: Se emplea para identificar y cambiar patrones o creencias que limitan el comportamiento, reemplazandolos por otros mas constructivos.
. Cura de Fobias: Un método especifico para superar miedos irracionales al reconfigurar el sistema de procesamiento neuronal asociado al miedo.

Técnicas para la comunicacion y el Rapport

J Rapport: Establecer una conexion de confianza y empatia con otra persona, fundamental para una comunicacién efectiva.

J Calibracion: Aprender a leer y comprender las sefiales no verbales del cuerpo de otra persona para interpretar su estado emocional y ajustar la
comunicacion.

. Accesos Oculares: Observar los movimientos oculares de una persona para identificar su canal de percepcién preferido (visual, auditivo, kinestésico) y
comunicarse de manera mas efectiva.

. Referencia Externa o Interna: Entender si la persona se basa en la opinidn ajena (externa) o en su propio criterio (interna) para tomar decisiones, adaptando
el mensaje para una mayor persuasion.

Técnicas para el cambio de comportamiento

J Reestructuracion o Swish: Consiste en cambiar la percepcion de situaciones negativas reemplazando imagenes mentales asociadas a un comportamiento no
deseado por imagenes de un resultado positivo.

. Ordenes Encubiertas: Se emiten 6rdenes en el lenguaje para influir en el comportamiento de forma sutil, sin generar resistencia.

. Modelado: Implica estudiar y replicar las estrategias y comportamientos de personas exitosas para lograr resultados similares en la propia vida.

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional de
Administracion Judicial

de Neiva
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Ejercicio: Técnicas de PNL (Programacion Neurolingiliistica)

Objetivo
Aplicar herramientas practicas de PNL para reemplazar patrones negativos por
POSItivOos.

Anclaje Positivo (15 min)

« Pedir a cada participante que recuerde un momento de éxito o satisfaccion
personal.

* Guiar una visualizacion: gue revivan la emocion, respiracion y postura corporal de
ese instante.

« Cuando la emocion sea intensa, pedir gue aprieten el puno o toguen su corazon.

* Hay gue explicar que ese gesto sera su “ancla” para activar esa emocion positiva en
momentos de reto.

Reencuadre (10 min)

« Plantear una situacion dificil comun en el trabajo judicial (ej. exceso de carga
laboral).

* Pedir a los participantes que expresen como la ven negativamente.

* Luego, invitar a gue encuentren un enfoque diferente o mas constructivo.

PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA

de

Ejem: “El exceso de trabajo
me ahoga” — “El exceso
de trabajo me permite
demostrar mi capacidad de
organizacioéon”.

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional de

l‘%ﬁ Administracion Judicial
de Neiva
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Sesion 2: Dimension Espiritual
Espiritual

Meditacion Guiada Mindfulness

Fomentar calma interior y atencion plena como base para la

reconciliacion
Sentarse comodamente con la espalda recta.

Cerrar los 0jos vy respirar profundo.
Guiar con una voz suave:

"Inhala paz... exhala tension"
Visualizacion de lugar seguro

Conexion con el presente

Consejo Superior de la Judicatura
Direccioén Seccional de

w Administracidon Judicial
de Neiva


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Cierre

Invitar a que cada persona comparta
una palabra que represente coOmo se
siente despues del ejercicio.

Reconciliacién y Paz

Camino hacia la Paz

Objetivo

Favorecer la reconciliacion interna y grupal mediante una actividad
simbolica que conecte la reflexion personal con la paz colectiva.

Actividad simbolica de reconciliacion interna y
grupal

Reflexion sobre perdon

Soltar cargas emocionales

Construccion de paz colectiva

Administracion Judicial

ﬁ Consejo Superior de la Judicatura
i Direccion Seccional de
de Neiva
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Desarrollo de la actividad

« (Cada persona inicia al inicio del “camino” con una tarjeta que simbolice una carga (ejemplo: enojo, estres,
resentimiento).

« A medida gue avanzan, se van deteniendo en estaciones:
 Primera parada: Reflexionar en silencio sobre aguello que necesitan soltar.

« Segunda parada: Observar una imagen de reconciliacion (ej. abrazo, naturaleza) y escribir en una tarjeta una
palabra que represente perdon.

« Tercera parada: Entregar la tarjeta de carga en una caja y tomar una tarjeta con la palabra paz.

« Finalizan el recorrido en un espacio donde se escucha musica de armonia y se comparte en grupo o
aprendido

Cierre

Cada persona pega en un mural colectivo su tarjeta con la palabra “paz” para construir un collage visual de
reconciliacion.

Consejo Superior de la Judicatura

o

Direccion Seccional de
T, Administracion Judicial
de Neiva


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

4 [

Sesion 3: Dimension Fisica

Autocuidado y Salud

Reducir el cansancio fisico y mental, mejorar la postura y prevenir el desgaste
laboral.

Desarrollo (15-20 min)

1. Calentamiento suave (3 min):
v" Movimientos circulares de
hombros.

v Giro de cuello suave a los
lados.

2, Estiramientos en oficina (7 min):
v Estiramiento de brazos hacia arriba (como si
alcanzaran el techo).

v" Cruzar brazos vy estirar la espalda.

Consejo Superior de la Judicatura

v'  Estiramiento de piernas sentado (levantar una piernay sujetarla).

‘ % Direccion Seccional de
T Administracion Judicial
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RESPI RACION
3, Movimientos energizantes (5 min):

v Pequenas flexiones de rodillas. 4 7 8

v' Caminar en el puesto levantando rodillas.

v" Respiraciones profundas con brazos abiertos. : PARA DORM IR

Cierre (2 min):
v' Respiracion consciente: inhalar contando hasta 4, exhalar en 6.

D Pausas Activas

Estiramientos y movimientos energizantes para reducir cansancio fisico
y mental

Alimentacion Consciente

Mindful eating y reconocimiento del impacto nutricional en el bienestar
TikTok
i (G i u
@ Mi Cuerpo Me Habla meditaporeimundo

Escaneo corporal para reconocer senales de estres y autocuidado ™ MEDITA POR EL MUNDO.
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Sesion 4: Dimension Psicologica
Manejo del Estrés e Inteligencia Emocional

Estrategias de Manejo del Estrés
o)

|dentificacion de fuentes, respiracion 4-/-8 y tecnicas de descarga emocional

Inteligencia Emocional

®

Autoconciencia, regulacion emocional y tecnica del semaforo emocional

Termometro Emocional

1%

Reconocimiento de emociones colectivas vy estrategias de autorregulacion

Consejo Superior de la Judicatura
Direccidon Seccional de
Administracion Judicial

de Neiva


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Herramientas Practicas

— e o

Respiracion 4-7-8 Semaforo Emocional

Inhalar 4 segundos, mantener 7, exhalar 8 para reducir estrées inmediato Rojo: detenerse, Amarillo: reflexionar, Verde: actuar asertivamente
Anclaje Positivo Escaneo Corporal

Gesto fisico para activar emociones positivas en momentos de reto ldentificar tensiones vy senales del cuerpo para autocuidado preventivo

ﬁ Consejo Superior de la Judicatura
1 “: Direccién Seccional de
T Administracion Judicial
de Neiva
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Mi cuerpo Habla

Objetivo
Escuchar vy reconocer las senales del cuerpo frente al estres, la tension y el autocuidado.

Desarrollo (20 min)

Exploracion corporal:

Los participantes cierran los 0jos y hacen un escaneo corporal guiado (de pies a cabeza).
|dentifican donde sienten tension, dolor o incomodidad.

Administracion Judicial

% Consejo Superior de la Judicatura
e Direccion Seccional de
de Neiva
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Mapa corporal;

Entregar una silueta de cuerpo humano en hoja.
Marcar con colores:

Rojo = zonas de tension.

Verde = zonas relajadas.

Compartir voluntariamente en parejas.

Cierre:

Hay que explicar que esas senales son mensajes del
CUErpo sobre descanso, estres o autocuidado
necesario

Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de

e Administraciéon Judicial
] de Neiva
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Estrategia de manejo del estrés

Objetivo

Brindar herramientas practicas para reconocer el estres vy reducir su

Impacto en la vida laboral vy personal.

Desarrollo (20 min) Estado 9<% acciones

T
Ada AT N ]
RO S T
- 63-69
NSO R

|dentificacion de fuentes de estrés (5 min)

Preparese para tomar las medidas de enfriamiento necesarias, aumentar l tasa de

Entregar una hoja con preguntas guia ventilacion y encender los ventiadores de enfriamiento cuando corresponda. Cuando los
. g ¢ . AR Estado de 2075 niveles de humedad lo permitan, puede considerar el uso de los nebulizadores. Vigile el
(,Que situaciones me generan mayor tension’ alerta comportamiento de las aves para detectar signos de estrés por calor, como jadeo,
Como reaCCiona ml CuerpO ante el eStréSQ disminucion de la actividad y alas separadas. Asegurese de que el lote de aves dispone de
< . abundante agua fresca para beber.

Compartir voluntariamente en peguenos grupos. Es necesario actuar inmediatamente para salvaguardar b salud y ¢l bieaestar de las aves.

Se debe aumentar la tasa de ventilacion para incrementar el movimiento de aire sobre s
aves, Cuando los niveles de humedad lo permitan, utilizar paneles de refrigeracion

: ' 4 _7_ : Estadode _ evaporativa y ventilacion de tinel cuando sea posible. Supervisar cuidadosamente el
Respiracion 4-7-8 (5 min) pelgro | 7681 Mdzbarymmwdwammmm
A g ke r la densidad de nutrientes de las dietas aves los conductos de
Inhalar por la nariz en 4 tiempos. mmnm"mm”mm;?«mymm?m‘

Mantener el aire 7 segundos. ¢l comportamiento de Las aves si responden a i accidn.

Exhalar suavemente en 8 segundos.
Repetir 3 veces.

Referencio: Toda la informacidn de esto pagina se bosa en Heat Stress Indices for Livestock, de Xin et al., (1998)

Técnica de “descarga emocional” (10 min)
Escribir en una hoja las emociones o tensiones actuales.
Romper la hoja en pedazos y desecharla como acto simbolico de

liberacion.
@ Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de
i Administracion Judicial
: de Neiva
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TERMOMETRO
EMOCIONAL

Me siento en paz, tengo
ganas de jugar, reiry no
uso los golpes.

IN(oMobo$

Algo me molesta, me
siento un poco estresado,
no tengo ganas de jugar ni

de sonreir.

No me siento a gusto en
alguna situacién, no
quiero hablar y las
lagrimas salen de mis ojos.

Estoy muy enojado, no
controlo lo que siento, le
hago dafio a otros con
golpes.

Dinamica: “El Termometro Emocional”

Objetivo
Visibilizar y reconocer las emociones colectivas del grupo, promoviendo la
autorregulacion.

Preparacion del material

Pegar en la pared una cartulina grande con un termometro dibujado en niveles:
Azul = Tranquilo.

Verde = Sereno.

Amarillo = Ansioso.

Rojo = Muy estresado.

Participacion
Entregar a cada participante un sticker o post-it con su nombre.
Hay que pedir que lo peguen en el nivel que representa cOmo se sienten en ese momento.

Reflexion grupal
Observar la distribucion de emociones en el grupo.
Facilitar un dialogo sobre coOmo se pueden apoyar para “‘moverse hacia el verde”.

Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de

Y Administracion Judicial
] de Neiva
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Dimension espiritual: Reconciliacion y Paz

Concepto Clave.

La dimension espiritual no se limita a lo religioso; se relaciona con el sentido de vida, proposito y conexion con o

trascendente. Encontrar paz interior permite gestionar los conflictos externos con mayor sabiduria.
Herramientas.

PNL: Visualizacion de escenarios de reconciliacion.

Inteligencia Emocional: Practica de la empatia y la compasion.

Liderazgo Transpersonal: Servir desde el proposito v el ejemplo.
Herramientas complementarias.

Mindfulness: Respiracion consciente y atencion plena a los pensamientos.
Restructuracion Cognitiva: Dialogo socratico interno y tecnica de la balanza.
Escaneo Cerebral: Mapa neuronal v Silencio neuronal.

Administracion Judicial

ﬁ Consejo Superior de la Judicatura
e Direccion Seccional de
de Neiva
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Dimensidn espiritual: Reconciliacion y Paz

10 Limitaciones Psicoldgicas Inconscientes Comunes que
nos impiden tener Paz y alcanzar la Reconciliacion

Estrés y ansiedad Autosabotaje

Sindrome del Impostor Autoestima

Termostato Mental

Autosugestion

Techos Mentales

Autoconcepto

Creencias limitantes e
Irracionales

Autoconfianza

Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de

ey
' é Administracién Judicial
i de Neiva
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Mindfulness

1. Respiracion Plena:

Como se hace: Acostado boca arriba en una colchoneta Inhala 4
segundos, reten 4, exhala 6, retén 2 (ajustar segun capacidad).
Hazlo durante 5-10 minutos. Lleva tu atencion al flujo de la energia
en el cuerpo.

Impacto: Regula el sistema nervioso autonomo, mejora la
oxigenacion cerebral y genera estados de calma profunda.

2. Atencion Plena a los Pensamientos:

Como se hace: Acuéstese en una colchoneta en silencio Imagina
gue tus pensamientos son nubes que pasan por el cielo o carros
que circulan en una carretera. No los juzgues ni los sigas, solo
obseéervalos.

Impacto: Desarrolla desapego cognitivo, reduce la rumiacion y
fortalece la metacognicion (pensar sobre el pensamiento).

Consejo Superior de la Judicatura
Direccién Seccional de
Administracion Judicial

de Neiva
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Restructuracion Cognitiva

1, Dialogo socratico interno:
Como se hace: 1. Sentado en una colchoneta, toma un pensamiento
automatico: “‘Me equivogque en la audiencia, soy un mal profesional”.

2. Preguntate: ;Y si eso fuera cierto, ¢,guée significaria de mi?
3. Repite hasta llegar a la creencia nuclear (ej. “No soy suficiente”).

4. Trabaja en cuestionar y reformular esa creencia profunda.
Impacto: Accede a las raices del autosabotaje vy permite
transformaciones cognitivas duraderas.

Consejo Superior de la Judicatura
-] Direccion Seccional de

Administracion Judicial

de Neiva
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Técnica de la Balanza

Como hacerlo: Sentado en una colchoneta, divide una hoja en dos columnas.
En la izquierda, anota las razones que apoyan el pensamiento negativo.

En la derecha, escribe todas las razones que lo contradicen.

Evalua el “peso” de cada lado.

Impacto: Favorece el pensamiento objetivo, fortalece la toma de decisiones realistas.

Reflexion

La paz interior es la base de un servicio judicial justo, equilibrado y humano.

Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de

&%’j Administracion Judicial
de Neiva
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Dimension Fisica: Autocuidado y Salud

Concepto Clave
El cuerpo es el vehiculo que nos permite servir. El autocuidado es una
responsabilidad personal y profesional.

Herramientas
PNL: Anclajes para habitos saludables.

Inteligencia Emocional: Reconocer las sefiales del cuerpo como
mensajeros emocionales.

Liderazgo Transpersonal: Inspirar a otros con el ejemplo del
cuidado personal.

Herramientas complementarias.
Resignificacion Mental: Metafora trasformadora y narrativa heroica
personal

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional de

w Administracion Judicial
de Neiva
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Construccion Emocional

1. Rueda de las Emociones:

Como hacerlo: Identifica la emocion basica que sientes (miedo, ira,
tristeza, alegria, sorpresa, confianza, anticipacion, aversion).
Reconoce la intensidad (leve, media, alta).

Busca qué mensaje te trae: ;qué necesidad no cubierta refleja?
Redisefa tu respuesta: “Si esta emocion me esta diciendo X, ;qué
accion constructiva puedo tomar?”.

Impacto: convierte la emocion en brujula y no en obstaculo.

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional de
Administracion Judicial

de Neiva
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Conclusion

El bienestar integral no es un destino, sino un camino continuo de cuidado personal. Al reconocer y
fortalecer nuestras dimensiones espiritual, mental, fisica y psicologica—emocional, no solo crecemos como
individuos, sino que también transformamos nuestro entorno laboral vy social en la Rama Judicial.

Consejo Superior de la Judicatura
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"Desarrollo de habilidades de autocuidado, resiliencia, mejora en & o.\/
comunicacion, liderazgo vy clima laboral para servidores judiciales"

Fortalecimiento Dimensiones
Salud mental y Equilibrio mental,
emocional integral fisico, espiritual v
psicologico

Direccion Seccional de
Administracion Judicial
de Neiva

‘ Consejo Superior de la Judicatura
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TALLER: CAMBIO DE PARADIGMAS
Neiva, Noviembre 7 de 2025, Hotel Rosales Boutique,
Hora: 8 AM a 12 PM




Taller Cambio de paradigmas,
nteligencia Emocional y

Consejo Superior de la Judicatura

Administracion Judicial
de Neiva



CAMBIO DE PARADIGMAS: INTELIEGENCIA
EMOCIONAL Y MINDFULNESS




OBJETIVO: FORTALECER HABILIDADES EMOCIONALES Y
RELACIONALES PARA UNA JUSTICIA MAS HUMANA'Y
EFICAZ

orotege, la humanidad

Consejo Superior de la Judicatura

Administracion Judicial
e Neiva



Paradigmas

ES UN MODELO MENTAL QUE GUIA COMO INTERPRETAMOS LA
REALIDAD.




El paradigma limita el crecimiento personal o
profesional.

Genera sufrimiento innecesario o bloguea el cambio.

> cias obsoletas, rigidas o impuestas.

> informacion, sino

e Neiva



COMO INFLUYEN NEGATIVAMENTE EN LA CONDUCTA DEL SER
HUMANO

< LIMITAN LA PERCEPCION: IMPIDEN VER ALTERNATIVAS O MATICES,
GENERANDO VISIONES POLARIZADAS.

AN CREENCIAS AUTODESTRUCTIVAS: COMO “NO SOY
: PELIGROSO”




Obstaculizan el aprendizaje: rechazar ideas nuevas que
contradicen lo establecido.

Fomentan prejuicios y estigmas: al naturalizar roles,
generos o jerarquias sin cuestionamiento.

L]
N\ N A

ente asi, escribird

7\

e Neiva



Paradigma rigido o

incuestionado

Distorsiones cognitivas asociadas

Mecanismos de naturalizacion

Si muestro dolor, soy débil

Debo ser util para merecer afecto.

El otro siempre tiene la culpa.

El otro siempre tiene la culpa.

El amor verdadero todo lo soporta.

Los hombres no lloran

Minimizacion, negacion emocional, escision
psiquica

Deberias rigidos, descalificacion de lo
positivo, autoexigencia

Personalizacion invertida, pensamiento
dicotomico, lectura paranoide

Personalizacion invertida, pensamiento
dicotomico, lectura paranoide

Justificacion del maltrato, negacion del
dano, sobre generalizacion

Escisidon emocional, negacion afectiva, filtro
rigido de género

Se instala como mandato familiar o
institucional, bloqueando la expresion
afectiva.

Se refuerza en dinamicas parentales o
laborales que premian el sacrificio.

Se perpetua en entornos de violencia o
impunidad, donde no hay espacio para
la autocritica.

Se perpetua en entornos de violencia o
impunidad, donde no hay espacio para
la autocritica.

Se transmite como ideal romantico,
invisibilizando el sufrimiento relacional.

Se naturaliza como norma cultural,
inhibiendo la elaboracion simboadlica del
duelo.




“El sufrimiento debe ocultarse” | Filtro negativo, negacidn Se institucionaliza en
emocional, evitacion. ambientes médicos, juridicos

o religiosos que valoran la
“fortaleza”.

“La victima exagera o Descalificacion de lo positivo, Paradigma judicial o social
manipula” lectura sesgada, atribucion que perpetia la
erronea revictimizacion y el descrédito.

Si no controlo todo, algo malo Pensamiento catastrofico, Se refuerza en contextos de

pasard intfolerancia a la trauma o abandono, donde el
incertidumbre, hiper control se vuelve defensa

responsabilidad

Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de
Administracion Judicial
de Neiva



NEUROFISIOLOGIA DEL ESTRES JUDICIAL

Se refiere al funcionamiento del cerebro y del sistema
nervioso cuando un funcionario del dmbito judicial enfrenta
altas cargas emocionales, cognitivas y éticas propias de su
’rrqbcjo (preS|on de hempo conflictos, responsobllldod social,




Cuando una persona percibe amenaza, presion o
sobrecarga emocional: Se activa el gje
hipotdlamo-hipdfisis—adrenal (HHA), liberando
cortisol y adrenalina.

Estas hormonas preparan al cuerpo para la
reaccion de lucha, huida o blogueo (“fight-flight-
freeze”).

a amigdala cerebral centro del miedo se sobre

Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de
Administracion Judicial
de Neiva




ESPECIFICIDAD DEL ESTRES JUDICIAL

Los funcionarios judiciales enfrentan: estrés de responsabilidad
moral y emocional, que combina tres tipos:

Estrés cognitivo: exceso de informacion, juicios complejos,
carga de casos.

amocional: exposicion continua a conflicto, sufrimiento y

V 4

Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de
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REGULACION DESDE LA NEUROCIENCIA

Las practicas como mindfulnes, respiracion consciente y
pausas activas: Desactivan la amigdala.

Activan la corteza prefrontal (zona de juicio y serenidad).




TEMA UNO

Sensibilizacion (20 min)Dindmica: “Mi rol, mi impacto”

Codo persona escribe en la hoja: Quién soy — A quién Sirvo —
la quiero representar.




w &
N ETS=

uUtiliza:

Palabras de
animo
Palabras
amables
Cumplidos
Elogios
Palabras
humiides

Hacer cosas

juntos:

= Dar un
regalo

e Salir solos

e Hablar
mirandose
a los ojos
te necesita

regalo
aunque no
sea fecha
especial

e Estar ahi
cuando la
pareja te
necesita

Ades de Cot’ﬂ‘adfo

SeEVrvucaue

Colaborar
con las
tareas del
hogar.
lavar
planchar,
cortar
césped,
lavar auto

kisice

e Abrazos

e (Caricias

e Tomarse de
la mano

Consejo Superior de la Judicatura
Direccién Seccional de
Administracién Judicial

de Neiva
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Sé como un Ciexrvo

Cualidades profundas que nos ensena los ciervos

1. Quietud vy 2= y
contemplacion HOY APRENDI

Capacidad de detenerse a
observar antes de actuar.

2. Presencia efimera
Ensena a No aferrarse,

sino de fluir en lo transitorio.

3.Silencio revelador
No necesita rugir

ni imponerse para existir.

q.-Fragilidad

como fuerza

Abrazar la suavidad como
un modo de resistencia
espiritual.

s5.Inocencia sabia

Su mirada refleja pureza, pero talnblen*
una sabiduria instintiva.

6. Adaptabilidad silenciosa

Flexibilidad ante los cambios sin perder la esencia interior.




MODULO DOS, CAMBIO DE PARADIGMA.

De la estructura rigida a la flexibilidad consciente. Neurociencia del cambio
VS resistencia

Paradigmas emergentes en justicia: enfoque humanista, victima-centro,
servicio al usuario, conciliacion, dignidad humana, justicia restaurativa.

reencias que abren puertas vs creencias gue cierran




LA LEY DEL ESPEJO *~

Todo lo que me molesta,
irrita, enoja o quiero

cambiar dentro del otro,
estd dentro de M.

molesta o hiere, esta
Le‘y reprimido en MI y es

necesario trabajarlo.

Todo lo que el otro me

critica o juzga, si me

Todo lo que me
gusta del ofro, lo
que amo en él,
tambiéen esta
dentro de MI.

Todo lo que el otro

a me critica, juzga o

quiere cambiar en MI,

Ley sin que me afecte, le

pertenece a EL.

Consejo Superior de la Judicatura
FUENTE: "E£stos son los 4 loyes del espeio que dobes seguir & quieres tenor una buena relocicn” Bioguia. A ., .
Direccién Seccional de

&%’j Administracién Judicial
de Neiva



MODULO TRES.

Inteligencia Emocional Judicial.
Autoconciencia. Autocontrol. Motivacion. Empatia. Habilidades sociales

Técnica ABC cognitiva: Acontecimiento. Creencia. Consecuencia.
Cional y conductual

e

~a con usuario frustrado — estilo

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional d.

ol -‘":uu.‘ & e
\é’ Administracion Judicial
. de Neiva




EJEMPLO DE LA TECNICA ABC:

SITUACION: CONOCES A UNA PERSONA Y QUIERES INVITARLA A TOMAR UN CAFE.
CREENCIA: NO VALGO NADA. Y PORQUE ME ACEPTARA. QUE PENSARA DE M.
PORQUE QUERRA SALIR CONMIGO.

»
N




TEMA CUATRO: MINDFULNESS JUDICIAL.

Infroduccion: Sistema nervioso: amigdala vs corteza prefrontal.
Beneficios en carga mental judicial, estrés y toma de decisiones
Practicas guiadas: Respiracion 4-2-6

Escaneo corporal de 5 minutos




= “\T

R.A.I.N

UNA ESTRATEGIA MINDFULNE PARA
GESTIONAR EMOCIONES DIFICILES

POR: Tara Branch

RECONOCER

“Estoy sintiendo...”

“Uh, esto duele”

“Este es un
momento de

INVESTIGAR

“:Como he IIegado a
- 2>
sentirme asi?¢

“;Queé necesito en
este momento?

“:Que esto
pensando?”

=7,
>
< )

ACEPTAR
“Ok, valido lo que

estoy sintiendo”

“Esta emocion es
mi emocion.” Vi
\
2

“Me permito
sentir esto.” p

.
e

—
=
2B
s
—

NUTRIR
“Estoy aqui, y hago

lo mejor que puedo.” @

“Me quiero y me
respeto, sobre todo
en momentos asi.”

Consejo Superior de la Judicatura
Direccién Seccional de
Administracion Judicial

de Neiva




UNA TECNICA PARA REGULAR
LA ANSIEDAD

REPITE LA PALABRA

S Suelta el control y detente un momento.
Cierra los ojos y respira

-|— Toma un objeto donde te encuentres
O toca tu rostro para anclarte al presente.

O Observa tus emociones y pensamientos, si es
posible escribelas.

P Preguntate:
cQué es lo que podria pasar?

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional de
Administraciéon Judicial

de Neiva
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TEMA CINCO COMUNICACION NO VIOLENTA.

“Lo que separa a las personas no es la falta de empatia, sino
los juicios que bloquean la empatia.”— Marshall B.
Rosenberg, 2003.

omunicacion no violenta propone escuchar con €l

e Neiva



LOS CUATRO COMPONENTES DE LA CNV.

Etapa Descripcion Ejemplo en contexto judicial
.z Describir hechos concretos sin “Cuando el usuario eleva la voz
1. Observacion : . : D
juzgar ni etiquetar. durante la audiencia...
Expresar la emocion que genera “...me siento tenso e

2. Sentimiento

la situacion. incOmodo...”

Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de
Administracion Judicial
de Neiva



EJES CENTRALES DEL MODELO

Empatia: Escuchar lo que el ofro siente y necesita mads allé
de sus palabras.

Avutenticidad: Expresarse sin mdascaras, sin atacar, pero con
aridad.




Errores comunes:
*Uso de tono autoritario.
Juicios o etiquetas (“usted es grosero”).
eSarcasmo o tecnicismos defensivos.
Herramientas:

cha empatica.




RECOMENDACIONES DE IMPLEMENTACION

Sustituir frases reactivas (“usted siempre...”, “no me grite”) por lenguagje
descriptivo y respetuoso.

=r pausas antes de responder (apoyarse en técnica STOP).

ion emocional (“entiendo que se

e Neiva



APLICACION EN EL ENTORNO JUDICIAL

Mejora la relacidn con usuarios en crisis 0 victimas vulnerables.
Reduce conflictos interpersonales entre funcionarios.

Favorece un clima laboral mdas humano y cooperativo.

institucional de servicio empatico, eficazy




TEMA SEIS, MEDITACION GUIADA DE PROPOSITO
JUDICIAL.

"Respirar, honrar el rol, y elegir el impacfo que quiero dejar”.




Técnicas de regulacion emocional

Técnica Descripcion Aplicacién practica
Respiracion 4-2-6 Regula sistema nervioso Inhala 4 seg — pausa 2 — exhala 6
Anclaje sensorial (5-4-3-2-1) Conecta con el presente Nombra 5 cosas que ves, 4 que oyes...

A: Acontecimiento — B;: Creencia - C:

Tecnica ABC (Beck) Reencuadre de pensamiento Consecuencia

Stop - Toma aire — Observa - Prosigue

Direccion Seccional de
Administracion Judicial

Consejo Superior de la Judicatura
de Neiva



RUTINA DE MINDFULNESS PARA FUNCIONARIOS.

Momento del dia Practica Duracion Beneficio

Respiracion consciente

: 1 min Enfocar mente
3 ciclos

Inicio de jornada

Antes de audiencia Técnica STOP 2 min Calmar tensidon

Liberar tension
muscular

Consejo Superior de la Judicatura
Direccién Seccional de
Admini
d

elva
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T e mando un abrazo lleno de
oxi1tocina, serofoninas vy

dopamina,

Para que seas fTeliz=

)

Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de

&‘%ﬁ Administracién Judicial
de Neiva



PROFESIONAL:
DERMIS CONSTANZA ROJAS SOLORZANO.
ONA PSICOLOGIA.




TALLER ESPITIRUAL.:
Reconciliacién - Paz, :
Neiva, Noviembre 12 §
de 2025, Hotel
Rosales Boutique,

Hora: 8 AM a 12 PM

ESPIRITUAL AQUI Y RHORA

Una experiencia del o.qui y del

ahora.
Para los Funcionarios de la Rama

]udicial, Neiva.




PROFESIONAL.: Angela Maria Mendoza Durdn

Psicéloga- Consultora-Conferencista

Especialista en Psicologia de las Organizaciones
Especializacién Gerencia de la seguridad y la salud en el Trabajo
Magister en Educacién .
Maestrante en liderazgo Estratégico y Gestién de Talento H

Direccion Seccional de
Administracion Judicial

Consejo Superior de la Judicatura
de Neiva



AGENDA

DESDE DONDE
PARTIMOS

.:-.v' & “ N
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NUESTRA PRIMERA-PAUSA
~ CONSCIENTE

. 03 -
.

DESCUBRIMIENTO

o).

4

MAPA DE-LAs S
EMOCIONES

Consejo Superior de la Judicatura
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iSiganme los
buenos!

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional de
Administracion Judicial

de Neiva
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Y LOS DICHOS SON,;

XBE “ No por mucho madrugar amonece mas temprano

/’?*** En abril, aguas mil

X}:\‘ Gc;' No le busques fres patas ol gato

“'@“Ey A coballo mgalado no sa k@ mira sl colmilio

Q - - -
035 @-‘- Agua que no has de beber, déjala comrer

‘. >
V‘ Mas vale pdjare en mano que ciento wolando

oo @v\—\ Ojos gue no ven, corozon que No siente

%A %S Aunque la mona se vista de seda, mona se queda

33 yehRa
Al pan. pan; y al vino, vine

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional de

@ | Administracion Judicial
’ de Neiva

g 3 Por la boca muers el pez

£ zzz DL

% L5 B que se acuesta con nifios, amanece majado

A= F ¢

— & i‘i Tanto va el cantara a la fuente que dl final se rompe
L& QN @ Nunca digas de esta agua no beberé

e ¥

U\: =% Mala hierba nunca muere
g-ns. Cuando @l rio suena, piedras lleva

& t G‘S‘* Debue&\oseneljuego.demoiasenelm

= > o2 68
s ? il 8. xl (Dénde va Vicente? Donde va la gente

‘é;’é@ A En boca cermda no entran moscas
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"En un mundo de alta
velocidad, la habilidad mas
importante del ser Humano

no es solo gestionar el trabajo
de otros, sino ges’tionar su
propio mundo interior”.

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional de
Administracion Judicial

de Neiva



DIFERENTES
DIMENSIONES
DEL SER

Lo maravilloso del ser, es su integridad

MENTAL—
| Nuestra

capacidad de
pensary aprender

ESPIRITUAL

Nuestro
sentido de
propésito

y significado

FiSICA -5 Nuestra

capacidad de
funcionar

— PSICOLOGICA

Nuestro
bienestar
emocional y
psicolégico

X

o
Direccion Seccional de
Administracion Judicial
de Neiva



SOLUTION

MI UNIVERSO EMOCIONAL.(INDIVIDUAL y COLECTIVO )

SOMOS UN CUERPO QUE ESTA
ENTRELAZADO CON EL
PENSAMIENTO Y LAS
EMOCIONES.

LA MANERA COMO ME
PERCIBO, SE MANIFIESTA EN LA
RELACION CON EL OTRO.




Somos individual, desde lo colectivo

w

MAPA DE PENSAMIENTOS Y EMOCIONES DESDE LO

MAPA DE PENSAMIENTOS Y EMOCIONES DESDE LO COLECTIVO
INDIVIDUAL




DIMENSIONES DE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

SEGUN DANIEL GOLEMAN

AUTOCONCIENCIA AUTORREGULACION

()

SOCIALES

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional de




Resiliencia

Reducir

ansiedad
y estados
de tristeza

Desarrollo
personal y emocional

Gestionar y expresar
tus emociones
adecuadamente

Equilibrio
y bienestar
emocional

Vivir tus

emociones de una

forma mas sana

Conocer y
comprender
tus emociones

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional de
Administracion Judicial

de Neiva
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\rritabitidad Rabla o irs Elovacién de

Tensisn muscular
frecuoncia respiratoria

Oistorsiones
Frustracion

cognitivas
Agresividad Hostilidad
Umitacion

Impulsividad Alslamiento 4
.

[ o5 Aumento de la

Dificulta las
sos frecuencia

relaciones sociales
cardises
Arvdaareconcearie ([

Tension Sudoracion Qque no te gusta
museular

0. Jo 09 - 3

Tristeza Envidia RECONOCER
LAS
EMOCIONES

Aburrimiento

Surge ante Ia falta de
estimulos en el entomo

Suele tratarse de un b \
estado pasajero o < Rl \

it N

Conara expresiones de
apatia o disgusto

Su objetivo es alentar & las ¥
personas 3 hacer mejor uso S’ & Sepesentadever S 3 TN Neafecta diversas
de su tiempo. on cuando Srwas de mid vida

Puedes evitario leyendo tu
libro favorito, escuchando
musica o ejercitando tu mente

0. 3o




Reconectando con el
poder interior, la suerte
siempre habitaen tiy

se puede compartir”
(Individual, grupal)

Con: ]Sp or de la Judicatur

O



Mindfulness: El 3 . |
Ancla del N ot 4
Momento A&; REATIVIDAD
Presente TR 5/

I )

T
4

CONSCIENCIA | . ATENCION

2]
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>
=
<
y 4
<
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o
=
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Consejo Superior de la Judicatura
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COMPETITIVE ADVANTAGE

' “ANCLAJE DE LA
RESPIRACION

¢ j" S Z

PAUSA CONSCIENTE
CONTIGO MISMO

Consejo Superior de la Judicatura

Administracion Judicial

| Direccion Seccional de
de Neiva



iiQUERIDO YO Il (Escritura Consciente)

Direccion Seccional de
Administracion Judicial
de Neiva

‘ Consejo Superior de la Judicatura



“El mayor regalo que puedes darte a ti
mismo es la calidad de tu propia
presencia.”




Consejo Superior de la Judicatura
Direccién Seccional de
Administracion Judicial

de Neiva

\&
DIMENSIONES DEL SER,SALUD
MENTAL Y AUTOCUIDADO.

TALLER FiSICO: Autocuidado y Cuidado de la Salud
Hora: 8 AMa 12 PM

TALLER PSICOLOGICO - EMOCIONAL: Salud Mental
Hora: 2 PM a 5 PM

Neiva, Noviembre 26 de 2025, Hotel Rosales Boutique

Una experiencia del aqui y del ahora.
Para los Funcionarios de la Rama Judicial de
Neiva.

PROFESIONAL: Angela Maria Mendoza Durén

Psicéloga- Consultora-Conferencista

Especialista en Psicologia de las Organizaciones

Especializacion Gerencia de la seguridad y la salud en el Trabajo
Magister en Educacién

Maestrante en liderazgo Estratégico y Gestion de Talento Humano



Agenda Estrategica.

01 04
02 07
03
08

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional de
Administracion Judicial

de Neiva




;. SILA EMOCION CON LA QUE INICIAS EL DIA,
TUVIERA UN COLOR,; CUAL SERIA ?




ROJO: Dinamico, calido, apasionado, enérgico

TIPOS DE PERSONALIDAD Y COMO RECONOCERLOS

| -
\
J:

)| NARANJA: vital, joven, divertido, moderno

MORADO: lujoso, sabio, digno, misterioso

ROSA: divertido, femenino, romatico, delicado

SEGUN LOS COLORES

N
JJ‘"

;., y BLANCO: puro, limpio, sencillo, noble

»,

NEGRO: poder, prestigioso, valiente, sofisticado

00 00 5

Direccion Seccional de
Administracion Judicial
de Neiva
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Salud Mental es

"Un estado de bienestar
que nos permite afrontar
las tensiones normales de
la vida, trabajar de forma
productiva y contribuir a
nuestra comunidad.” —
OMS

La salud mental se
refiere al bienestar
emocional,
psicolégico y
social de una
persona

Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de
Administracion Judicial
de Neiva
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EL CEREBRO EMOCIONAL §) e
NEUROCIENCIAS

Cuando estan bajo
estrés cronico o
amenaza, la amigdala
toma el control y

"Senores funcionarios,

su herramienta de . .
. apaga' la corteza
trabajo no es el
prefrontal.

— codigo penal, es su . 1z s
Limbic system Biologicamente, es
corteza prefrontal. Es

. . imposible ser
alli donde analizan la P

. . . completamente
evidencia. Pero miren . e

. . objetivo cuando
la imagen: debajo de

. estamos hiper-
esa zona racional
. . estresados, porque el
existe el Sistema

L. cerebro prioriza
Limbico, nuestro P

e ers sobrevivir sobre
cerebro primitivo.
razonar. Hoy

aprenderemos a
devolverle el mando
al 'Juez' (la razon)."




i{Qué parte del cerebro debe priorizarse para la toma de decisiones
objetiva?

Corteza
Prefrontal

Permite el andlisis
racional y la
objetividad

Sistema
Limbico
Prioriza la

supervivencia y la
respuesta al estrés

Made with 2 Mapkin

Consejo Superior de la Judicatura
Direccion Seccional de
Administracién Judicial

de Neiva




EL CEREBRO EMOCIONAL

NEUROCIENCIAS

De la reaccion al razonamiento

Lk

Y Y4 )
& = | =
Reconocer el Practicar la | Activar la
estrés atencion plena corteza
Identificar los Calmar la amigdala prefrontal
desencadenantes del Involucrar el
estrés pensamiento racional

Con ]Sp dl]dtu

Admm t 1
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DIMENSIONES DE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

SEGUN DANIEL GOLEMAN

AUTOCONCIENCIA AUTORREGULACION '
HABILIDADES MOTIVACION
SOCIALES
®
®
R
e = e
.... k% Administracion Judicial



Desagrado

Facilita la
Irritabifidad Rabls o irs Elovacion de
interaccion Tensién muscular . ety
= social T recuencia respiratoria
Frustracion
cognitivas
Agresividad Hostilidad
LUmitacion
L Tesientes
' relajado Incomodiaad
Impulsividad Alslamiento - .'
- 5
uando nos Aumentar la
2 g, S oo aoup hets Conflictos Aumento de la - 3
sentimos fefices e y Dificulta las
- o niveles de relacionates frecuencia
- autoestima cordisce
una hormona
asociada con la
calma

relaciones sociales
Ayuda a reconocer lo
Tension Sudorackon Que no te gusta
muscular

(0N I O J T

Envidia RECONOCER
LAS
EMOCIONES

D

Consejo Superior de la Judicatura

Direccion Seccional de
Administracién Judicial
de Neiva

Aburrimiento

Surge ante ita de
estimulos en el entormo

Sueie tratarse de un
€220 passjero o

momantines \

~——

Cenera expresiones de
apatia o disgusto

Su objetive es alentar & las

personas a hacer mejor uso 7 S’
de su tiempo

y
Sepresentadever S No afecta diversas
\ on cuande R Swas de mi vida
Puedes evitario leyendo tu 2
libro favorito, escuchando
musica o ejercitando tu mente
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Comprender el estrés agudo y cronico para la
salud.

) Motor Encendido
Respuesta Util las 24 Horas

Liberacion de . Liberacion
Adrenalina “_ " Sostenida de
Cortisol

Ciclo de
Activacion y Estado de Alerta

Recuperacion Constante

Estrés Agudo Estrés Cronico
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estres cronico impacta la salud y el bienestar

Fatiga por

decision Irritabilidad
Agotamiento de los Desequilibrio de
recursos mentales neurotransmisores

Problemas de
salud

Deterioro de la
memoria

Dario al hipocampo E?@

Amplia gama de
problemas fisicos

-

Esqi:s t?onico
yy

Made with 2 Napkin

&)
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Estrés Cronico en el Sistema Judicial

Decisiones
Plazos Ajustados Casos Complejos Consecuentes
Presién constante para Problemas intrincados y Responsabilidad por
cumplir con los plazos dificiles resultados significativos
‘
@ o &\ o V-
@7 L \@& = \@
Alta Carga de Casos
Trabajo Emocionalmente
Demasiados casos, Exigentes

tiempo insuficiente

Exposicion a traumas y
sufrimiento
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Reconectando con tu
poder interior, y se

puede compartir”
(Individual, grupal)

de Neiva



Conocer sobre
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Algunos Datos. &

60% 34% 90%

El 34% de los trabajadores De los acompafiamientos en

De los trabajadores en colombianos se ausentan atencion mental de las ARL, para
C_olombla reportan . del trabajo, debido a el 2024 estuvieron relacion,aZO
sintomatologia de estres, problemas de salud con crisis emocionales y el 10%
E?’ssledad Y depresiona su mental, principalmente con el fortalecimiento dZ ’
ansiedad y depresion. habilidades de afrontamiento.

44,5% + Hombres

De las personas identifica la casa como el “El ser hombre implica
lugar mas propenso a generar problemas mayor riesgo para llegar a
de salud mental. Esta cifra es mayor entre cometer suicidio

las mujeres, lo que revela la vulnerabilidad consumado, mientras que
que muchas personas sienten en el hogar, el intento de suicidio

el lugar que deberia ofrecer mayor mas frecuente en
proteccion.
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'HO\OI 90\' puedo ayudavte o

ansiedad!

JCavsavr Sintomas
{ SicoS como

/ Mantenerte v/ Enfrentar

palgitaciones,
alevta ante Sitvaciones SUdovacion o
posidleS Jevas o tembloves.
amMena205. /Hacevte %entic navieto
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PE A, ! (730 ' presente.  0oSibles, wncluso Si
Son QoCo
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GituUacCioneS Como Xamenes o SOicminviv TU vendimiento e

wmtev€evic en tU vida diavia, hasta

Vistas de tvabayo.
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La depresi6n es un
trastorno psicolégico
incapacitante

Se prolonga en el tiempo y
no desaparece por sf misma

Es dificil identificar la

causa que genera nuestro
malestar

Se puede llegar a tener
ideas suicidas

Requiere ayuda psicolégica
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Respirar para... “Hackear el pensamiento” ‘

Técnica 5-4-3-2-1 Es una
técnica de Anclaje Sensorial.
Su objetivo es "secuestrar’
a la mente de los

(Box Breathing):

Inhalar 4s, pensamientos rumiantes
Retener 4s, (ansiedad) y obligarla a
Exhalar 4s, enfocarse en el presente, a
Esperar 4s. través de los cinco sentidos.

5 cosas que VE (ej. el borde
de la mesa).
4 cosas que SIENTE/TOCA

(Técnica usada
por fuerzas

e§p§C|aIeS y (ej. la tela de la ropa).
CIFUj,anOS bajo 3 cosas que OYE (egj. el
estrés). ventilador)

2 cosas que HUELE (ej. café
o perfume).

1 cosa que SABOREA (ej
saliva). ’
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Y
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De la tension al equilibrio: Herramientas para cuidar
la mente

automatiCos




iiQUERIDO YO !! (Escritura
Consciente)
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CONSCIENTE EN EL SUELO
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