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ANTECEDENTES

ElKit Hablemos de Todo es una herramienta metodologica que se utilizard como
un recurso dinamizador para la ejecucion de los Dialogos Comunitarios del
Programa Hablemos de Todo, es decir, como un material de apoyo para facilitar
el desarrollo y el cumplimiento del objetivo de los Dialogos Comunitarios.

Los Dialogos Comunitarios son una metodologia del Programa Hablemos de
Todo que busca sensibilizar a las juventudes de entre 15y 29 anos sobre temati-
cas clave para su bienestar y autocuidado, a través de un espacio seguro y
colectivo para el intercambio, la reflexion y la problematizacién de experien-
cias, que fomente la toma de conciencia y motive la accion transformadora,
cuya estructura base es la siguiente:

ASE DIALOGO COMUNITARIO

Busca potenciar la conversacion sobre la tematica a dialogar, destacando la necesidad
y laimportancia de hablar de aquello sin estigmas, tabues ni prejuicios.

Se centra en presentar de manera acotada y puntual la tematica sobre la que se
dialogara, dando énfasis en laimportancia de unificar los conceptos para llevar a cabo
una comunicacion efectiva, a partir de informacion correctay veridica.

Pretende fomentar la reflexion desde la propia experiencia, donde las y los participan-
tes conozcan otras vivencias e intercambien opiniones en un espacio sequro, siendo
capaces de aprender desde la empatia y la escucha activa, experimentando la
importancia de “hablar de todo".

Este es el momento donde las y los participantes comparten estrategias y herramientas
de prevencion, abordaje y afrontamiento que aplican en su vida diaria, a favor de su
salud, bienestar y autocuidado, con relacién a una tematica determinada.

En estainstancia se debe instalar la idea de que las juventudes pueden transformarse
en catalizadoras de conciencia de la tematica dialogada, para que sea visibilizada y
comprendida, desempefiando asi un papel crucial. Esto les convierte en potenciales
personas sensibilizadoras de la tematica.

Esta Estructura Base es el modelo o marco sobre el cual se desarrolla el Didlogo
Comunitario, guiando su implementacién, esencial para organizar de manera
claralos elementos relevantes que deben cumplirse para alcanzar su objetivo.
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De acuerdo con esta metodologia es que se desarrolla el Kit Hablemos de Todo,
como una estrategia para facilitar la ejecucion de Didlogos Comunitarios a los

equipos regionales del Programa Hablemos de Todo en sus territorios.

Es importante mencionar que lo anterior requirié un ajuste de la Estructura

Base de los Dialogos Comunitarios, de acuerdo con la siguiente Tabla:

TABLA 2: ESTRUCTURA BASE DIALOGO COMUNITARIO

ADAPTADA AL KIT HABLEMOS DE TODO

OBJETIVO DE

DESCRIPCION

cias propias y de otras
personas, en relacion con
latematica central de la
actividad.

CADA ETAPA BREVE ETAPA R
Brindar alasy los Estaetapadala
participantes un espacio bienvenida, presenta el + Tarjetas
seguro, mediante una contexto de la actividad "Construyamos
BIENVENIDA dinamica que permita la y promueve la creacion | Entre 10y 15 un espacio
(Acogiday co-construccion de conjunta de un acuerdo | minutos sequro”
Encuadre) normas y acuerdos para garantizar un . Tablero
comunes, para desarrollar espacio seguroy
laactividad en un marco de | respetuoso.
respeto mutuo.
Potenciar la participacion En esta etapa se
delasylosjovenes encada | analizan frases con .Setde3
ACTIVAMOS etapa de la actividad, estereotipos, tarjetas ";0ué
MOTORES mediante la ejecucion de promoviendo la Entre10y 15 opinas decesta
(Estrategia una dindmica que les reflexiony el minutos frase?
Catalizadora) interpele y les despierte el cuestionamiento iHabIémos'"
interés en adentrarseenla | colectivo para . Tablero ’
tematica central de la desmitificarlos
actividad. criticamente.
Brindaralasy los P
LO QUE participantes informacion En esta etapa se ;I;?ir:ilcniz:?j: la
NECESITAMOS confiable sobre latematica | analizan mitosy tematica
SABER central de la actividad, de realidades, promovien- | Entre10y15 | Setde3
(Marco manera interactivay do laargumentacionyla | minutos |aminas
Conceptual) amigable, para facilitar el verificacion colectiva “Mito-Realidad”
dialogo a partir del de lainformacioén. . Tablero
conocimiento adquirido.
Promover, mediante el
] andlisis colectivo de un « Lamina con
DEMOSLE UNA caso, el intercambio de En esta etapa se relato
VUELTA opiniones, para fomentarla | presenta un relato real Entre10y15 | “conversemos
(Reflexion empatia y la comprension como punto de partida | minutos sobre esta
Guiada) de las emociones, paralareflexiony el situacion”
sentimientos y experien- analisis colectivo. . Tablero
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OBJETIVO DE DESCRIPCION P
ETAPA CADA ETAPA BREVE ETAPA DURACION MATERIALES
Poner a disposiciéon de las
personas participantes .
estrategias de afronta- En esta etapa se t:r?;tii['
MANOS A LA miento asertivo para una exploran opcionesde | o .10 y15 | I8
OBRA tematica determinada, a apoyo para el personaje minutos "sz?,,,
(Afrontamiento) | partir del relato analizado | Principal delrelato, a};‘." ;r, p
en la etapa anterior, para debatiendo en grupoy «Fichas de
promover la adquisicion de | "eflexionando sobre su votacion
herramientas que permitan | @Plicacion enlavida  Tablero
gestionar situaciones cotidiana.
similares en su vida.
Fomentar larelevanciade | ENestaetapase ; Set 3 tarjetas
o transforman estereoti- “¢Qué opinas
VOCES QUE sensibilizar sobre la
TRANSFO??MAN tematica central de la pos en mensajes ,i".ﬁ’ftlﬂ V1o | deesta frase?
(Sensibilizado- | actividad para eliminar inclusivos, se reflexiona :I;?;I::n;zs.
resy Sensibiliza- | estigmasy prejuicios, lo sobre la sensibilizacion istematiza-
doras) que a su vez puede y se comparte lo sistematiza
contribuir al bienestar aprendido, invitando a cion
colectivo seguir informandose. +Encuesta de
! satisfaccion
« Tablero

A continuacion, se detalla el guion para que los equipos regionales del Progra-
ma Hablemos de Todo puedan utilizar el Kit Hablemos de Todo de la teméatica
Ansiedad, como un recurso dinamizador para la ejecucion de Didlogos Comuni-
tarios.

Para esta actividad debes considerar lo siguiente:

& Para facilitar la conversacién, a partir de esta etapa se sugiere trabajar
en grupos de minimo 8 a maximo 15 personas.

o El Kit cuenta con tres mazos similares de tarjetas, lo que permite el
trabajo simultaneo de diferentes grupos.

v 4 Asegurate de decir el tiempo disponible para esta actividad.
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ETAPA 1: BIENVENIDA

En esta etapa del Didlogo Comunitario se trabajara para brindar alas y los parti-
cipantes un ESPACIO SEGURO, mediante una dinamica que permita la co-cons-
truccion de normas y acuerdos comunes, para desarrollar la actividad en un
marco de respeto mutuo.

Como facilitadora o facilitador, tu papel sera, mediante el Kit Hable-
mos de Todo, guiar la co-creacion de un espacio seguro e inclusivo
que promueva el didlogo abierto, la escucha activa y el respeto
mutuo. Intenta que cada persona se sienta bienvenida a compartir,

sea escuchada y valorada, fortaleciendo asi la reflexion colectiva.
Esto es clave para que las personas participantes se sientan como-
das y puedan interactuar desde la empatia, construyendo un
ambiente propicio para el intercambio de experiencias.

Recomendaciones: Para conocer como conformar un Espacio Seguro (Anexo 5).

PASO A PASO

Los siguientes pasos te ayudaran a lograr los objetivos de esta etapa.
1. Introduccién a la actividad

Hola, ;cémo estan? Les damos la bienvenida a este Didlogo Comunitario, una
actividad donde vamos a hablar sobre Ansiedad, desde lo que ustedes saben,
sienteny piensan sobre esta teméatica.

Minombrees _,soy parte del equipo del programa Hablemos de Todo
y estoy aqui porque creo que es muy importante abrir espacios seguros de
didlogo donde adolescentesy jovenes puedan compartir experienciasy preocu-
paciones, en este caso sobre la Ansiedad.

La Ansiedad es una tematica que ha demostrado ser muy importante para las
juventudes ;Han participado en espacios donde se hable de esto? Una buena
forma de entenderlo, es hablarlo.

Recomendaciones: Esta pregunta permite evaluar el interés del grupo en la temadtica. Si
hay interés se puede abrir un espacio de didlogo breve, a modo de introduccién, que se
podra ampliar en una etapa posterior. En este momento de la actividad se sugiere
exponer cifras relevantes, como las siguientes.
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En esta ocasién, queremos hablar
De acuerdo con la Décima sobre Ansiedad de forma diferente,
Encuesta Nacional de Juventu- donde lo mas importante es que se
des (2022), el porcentaje de sientan en confianza para expresarse
personas jovenes que declara y compartir en una actividad grupal,
haberse sentido “nervioso/a, con respeto y empatia.

ansioso/a o con los pelos de Yo no soy una persona experta en la
punta” mas de la mitad de los tematica, por lo mismo no estoy aqui
dias o casi todos los dias en las para darles una charla, sino para que
ultimas dos semanas es de un aprendamos en conjunto, jugando con
24%, mientras que quienes se un material didactico que se llama Kit
han sentido asi al menos una Hablemos de Todo, el que nos entrega-
vez durante las Ultimas dos r4 conceptos claves para conocer la
semanas es de un 52%. Ansiedad a partir de informacion de
fuentes confiables.

Esta actividad dura entre 60 y 90 minutos, dependiendo de cuanto
conversen ustedes y sabemos que para conversar en confianza es

fundamental construir en conjunto un ESPACIO SEGURO, donde todas
las personas se sientan comodas de ser ellas mismas, para conversar
sin tabues, ni estigmas, ni prejuicios.

2. Divisién de grupos

Para comenzar, nos dividiremos en grupos. Durante toda la actividad estaremos
en estos grupos, para que podamos Hablar de Ansiedad en confianzay respeto
mutuo. Cada grupo serd acompanado por una persona facilitadora para guiar la
conversacion.

Recomendacioén: Si son menos de 8 personas participantes, puedes realizar el didlogo
con un solo grupo. Si son mds de 8 personas participantes, realiza la divisién de grupos
utilizando una actividad dinamizadora. Al final de este documento se anexan algunos
recursos (Anexo 6).

3. Presentaciones

Ahora que estamos en grupos mas pequenos, quisiera conocer sus nombres y
un poco mas de ustedes. Para eso les pido que hagamos una ronda rapida de
presentaciones donde puedan decirme:

- Nombre social o cémo les gusta que les digan.
- Por qué estan aqui.
- Qué eslo que esperan de este espacio.
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iEmpiezo yo! Me gqustaquemedigan___, estoy aqui porque me gusta
mucho trabajar con adolescentesy jovenesy lo que espero es que en este espa-
cio hablemos con confianza sobre nuestras experiencias en torno de la Ansie-
dady que todo lo conversado sea Util para ustedes.

¢Quién quiere seguir?

Recomendaciones:

- Alinicio de la presentacion entrega “etiquetas reutilizables” para que cada participante
pueda escribir sunombre social.

- Deja que fluya la presentacion con libertad, sin presion.

- Sialguna de las personas participantes no desea estar en la actividad, solicita a alguien
del equipo que hable con la persona.

- Si la negativa para participar continta, contacta una persona del establecimiento para
que les asista.

- Si te parece necesario utilizar una herramienta dinamizadora las presentaciones,
revisar (Anexo 3).

4. Entrega de materiales

Ya que vamos a estar juntas y juntos durante toda esta hora, es muy importante
que nos pongamos de acuerdo sobre cdmo queremos que sea este espacio.

Para esta actividad, les voy a mostrar unas tarjetas con diferentes frases. Cada
una expresa una intencion sobre como queremos que sea este espacio. Debe-
ran elegir una para definir juntos el tipo de ambiente que deseamos construir:

« Me siento bien cuando puedo opinar sin miedo a que me juzguen.

« Me gusta cuando todas y todos respetamos las ideas, aunque
pensemos distinto.

« Me dan ganas de participar cuando sé que me van a escuchar
de verdad.

« Me siento en confianza cuando sé que nadie se va a burlar de mi.

« Me agrada cuando los demas escuchan sin interrumpir ni hacer caras
raras.

« Me siento mejor cuando puedo hablar porque me nace, sin presiones.

« Me siento mas libre cuando puedo ser yo sin que me discriminen.

« Me gusta cuando tenemos turno para hablar y se respeta el tiempo de
cadauno.

« Me da confianza cuando me equivoco y me ayudan en vez de
criticarme.

« Me gusta cuando entre todos nos cuidamos y tratamos bien, sin hacer
sentir mal a nadie.
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Ahora, tdbmense un momento para pensar. Tendran 1 minuto para elegir lo que
ustedes necesiten para sentirse cémodas y cémodos, seguras y seguros.
Luego de que elijan el sello ponganlo al rededor del tablero de juego, en el espa-
cio determinado para eso.

Recomendacién:

- Reparte el material asegurdndote de que cada persona tenga uno.

- Asegurate de decir el tiempo disponible para esta actividad.

- Puedes acompanar con musica suave si lo consideras pertinente.

« Tu también juega, elije un sello y pégalo en el tablero, donde corresponda.

5. Co-construccién del espacio seguro

Como pueden ver, ustedes han construido con cada sello un marco de respeto
mutuo dentro del cual se desarrollara esta actividad, que es clave para definir
cémo vamos a comportarnosy a relacionarnos en este espacio.

Dentro de este marco se conforma algo que llamamos “espacio seguro”, es
decir, unlugar donde las personas podemos expresarnos libremente y sentirnos
escuchadas, sin temor a ser juzgadas, discriminadas o agredidas, fomentando
el respetoy la escucha activa.

Escuchar activamente no es solo oir lo que otra persona dice, sino prestarle
atencion de verdad, con tu cuerpo y tu mente. Significa que estas presente, sin
interrumpir, sin juzgar y sin pensar en lo que vas a responder mientras la otra
persona habla.

Ahora voy a leer las cualidades de este espacio seguro. Pongan mucha
atencion porque si en algin momento de la actividad ocurre algo que

no esté dentro de este marco de respeto, voy a levantar el sello que
corresponda, para hacer la alertay que volvamos a entrar en el espacio
que hemos co-construido.

Recomendaciones: Lee todos las tarjetas y enfatiza que la actividad debe enmarcarse
dentro de esos limites.

;Estamos todas y todos de acuerdo? ;Alguien tiene alguna pregunta o le gusta-
ria compartir algo antes de empezar? Muy bien, entonces empezamos.

Recomendaciones: Si bien es importante abrir el espacio para opinar y expresarse,
intenta mantener las opiniones acotadas, ya que la metodologia estregard mas momen-
tos para dialogar y compartir.
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ETAPA 2: ACTIVAMOS MOTORES

Esta etapa del Didlogo Comunitario busca potenciar la participacion mediante
laejecucion de unadinamica que interpele y despierte el interés en hablar sobre
Ansiedad.

Como facilitadora o facilitador, tu tarea sera guiar y acompanar alasy
los jovenes a través de este proceso reflexivo utilizando el Kit Hable-
mos de Todo, con el fin de motivar su participacion activa en este
espacio de didlogo respetuoso y libre de prejuicios. Deberas facilitar la
entrega de instrucciones, ayudarles a expresarse con libertad y com-

partir sus opiniones y experiencias, cuestionar estereotipos comunes
y conectar con la tematica central de manera auténtica.

PASO A PASO

Sigue los siguientes pasos para motivar la participacién de las y los jovenes,
promoviendo la expresion de sus opinionesy experiencias, y su involucramiento
en el dialogo en torno a la tematica central de la actividad.

1. Entrega de set de tarjetas “;Qué opinas de esta frase? iHablemos!".

Ahora vamos a trabajar con frases que probablemente hemos escuchado
algunavezenlacasa, en el colegio, enredes sociales o incluso entre amistades
y que a veces las repetimos sin darnos cuenta del impacto que pueden tener en
otras personas.

Recomendacién: Pide a tres personas que saquen una tarjeta sin mirar, que la leany la
pasen a las demds personas participantes.

Por favor lean estas tarjetas y pasenlas a la o el companero que esté a su lado.
Cada tarjeta tiene una frase. Algunas pueden sonar familiares, otras pueden
incomodar. Pero todas tienen algo importante que nos invita a reflexionar.

La idea es que se detengan a mirar cada frase para que luego conversemos
sobre ellas. Ninguna persona esta obligada a compartir, lo importante es que
reflexionemos sobre cada frase:

(ANEXOS\ (ETAPA 6\ ﬁTAPA q ﬁTAPAﬂ (ETAPA 3\ ETAPA 2 ‘ ETAPA1 ] (ANTECEDENTES\

GUIA PRACTICA PARA LA APLICACION DEL KIT “HABLEMOS DE TODO "

TEMATICA ANSIEDAD




[ - ]
Hab?]mos
de todo

“LA ANSIEDAD “LA ANSIEDAD “LE DAI COLOR,
ES PA PURO ES PA' NOTE
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Tarjeta 1 Tarjeta 2 Tarjeta 3

Ahora vamos a leer cada una de estas frases. Si alguien lo desea puede leer en
voz alta la frase que mas le llamala atencion o le interpela, por favor.

Recomendaciones: Si ves que hay nerviosismo o incomodidad puedes decir: “Si en algiin
momento sienten incomodidad o nerviosismo podemos tomarnos un segundo, estirarnos
un poquito, mover los hombros, respirar hondo. Este espacio también es para cuidarnos.”

2. Reflexion

Ahora quisiera que reflexionemos en conjunto ;Qué opinan de estas frases?
¢Alguna llama su atencion, les dio risa 0 enojo? ;Han dicho o escuchado alguna?

Recomendacion: Deja que las y los participantes respondan y luego continua con las
siguientes preguntas claves:

« ;0ué idea transmiten estas frases?
- ;0ué efectos pueden tener en la vida de una persona?

Recomendacion: Asegurate de decir el tiempo disponible para esta actividad. Si el grupo
es muy participativo, puedes cronometrar el tiempo de cada intervencion.

¢Estamos de acuerdo con que la utilizacion del lenguaje es importante? Las
palabras que usamos no solo comunican ideas, también construyen realidades.
En este caso transmite la idea de que la depresién no es una problematica real
de salud mental, que los sentimientos y emociones de la persona que la tiene no
son validos.

TIPS PARA LA PERSONA FACILITADORA: Estas frases invalidan los
sentimientos de quien sufre ansiedad, refuerzan el estigma, dificul-

tando que las personas busquen ayuda y refuerzan la idea errénea de
que la ansiedad debe controlarse con simple voluntad, lo que puede
hacer que la persona se sienta culpable o incomprendida.
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ETAPA 3: L0 QUE NECESITAMOS SABER

Esta etapa del Didlogo Comunitario pretende brindar a las y los participantes
informacion confiable sobre Ansiedad, de manera interactiva y amigable, para
facilitar la conversacion a partir del conocimiento adquirido.

Tu labor como facilitadora o facilitador es utilizar el Kit del Programa
Hablemos de Todo para realizar la transferencia de informacion de una
manera amigable, ayudandoles a comprender las instrucciones y a
generar un espacio interactivo donde las personas participantes
puedan conocer la tematica central. Esta etapa es clave para entregar
informacion util, que les permita prepararse para una reflexion mas
profunda en las siguientes etapas.

Recomendacion: Recuerda que tu rol no es imponer una vision, sino abrir el espacio para
que emerjan preguntas, inquietudes y reflexiones, asegurando que todas las voces sean
escuchadas y valoradas.

PASO A PASO

Sigue los siguientes pasos para facilitar la transferencia de informacion alas 'y
los participantes, promoviendo la expresion de sus opinionesy experiencias.

1. Presentacion de la tematica

Como hoy vamos a hablar de Ansiedad, primero les voy a mostrar una lamina
con la definicion de ansiedad, que va a quedar a la vista durante toda la activi-
dad.

La ansiedad es una respuesta emocional intensa que se caracteriza
por miedo y preocupacion excesiva cuando interpretamos o sentimos
una situacion como mas peligrosa o amenazante de lo que realmente
es. Aunque a veces puede ayudarnos, si es muy fuerte, persistente o
aparece sin una causa clara, puede hacernos sentir maly afectar nues-
tros pensamientos, nuestras relaciones, nuestro cuerpo y nuestro
bienestar general, impidiendo que funcionemos con normalidad.

Recomendaciones: lee la tarjeta o pidele a una de las personas participantes que laleay
refuerza que se debe tener en cuenta esta definicién durante toda la actividad
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2. Entrega de laminas

Ahora, vamos a realizar una dindmica llamada “Mito o Realidad”. Les mostraré
treslaminas, unaauna, que contienen informacion sobre la Ansiedad. Cada una
y uno de ustedes puede opinar si creen que lo que estéa escrito es verdadero o
falso, argumentando su respuesta.

Recomendaciones: Muestra la Iamina “1” primero, invita a leer el anverso y a discutir el
contenido, luego a leer el reverso y a que cada participante pueda decir en sus palabras
lo leido. Y asi sucesivamente, en orden, hasta terminar con las tres laminas.

CONTENIDO DEL MATERIAL

)

Hablemos
de todo

MITO
0 REALIDAD

MITO

La ansiedad no es una excusa.
Es una reaccién real del cuerpoy

la mente ante el miedo de que
algo malo pueda pasar, es
desgastante y dificil de manejar.
Puede incluir irritabilidad,
cansancio, problemas para dormir
o concentrarse, dolor muscular,
de estémago, de cabeza, nduseas,
mareos, sudoracion o
palpitaciones. En personas con
trastornos de ansiedad, los
sintomas pueden ser mucho mas
intensos.

ANSIEDAD

Anverso Reverso

LAMINA 1:

Observaciones: Esta lamina busca ayudar a jovenes y adolescentes a
comprender que la ansiedad es una experiencia real, que afecta de
distintas formas, y que no debe ser minimizada ni juzgada como una
excusa. Valida las distintas formas de sentir ansiedad y promueve la
empatia.
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=
MITO Hab?Jmos
0 REALIDAD de todo

MITO

Cuando aparecen las primeras

senales de ansiedad, como
ANSI E D AD nerviosismo, respiracion agitada
0 pensamientos negativos, hay
cosas que tu puedes hacer. Ayuda
mucho respirar profundo,
meditar, moverte, tomarte una
pausa, hablar con alguien o
recordarte que o que sientes no
siempre refleja lo que pasa.
Ademas, es importante evitar
estrategias que te pueden hacer
peor, como tomar alcohol u otras
drogas y comer en exceso.

Anverso Reverso

LAMINA 2:

Observaciones: Esta Iamina busca mostrar a las juventudes que si
existen formas de enfrentar la ansiedad desde el primer momento,
promoviendo estrategias saludables de autocuidado y ayudando a
distinguir entre respuestas que dlivian y otras que pueden hacer mds
dano.

=
MITO Habal]los
0 REALIDAD de todo

MITO

Si sientes ansiedad con
frecuenciay esto empiezaa
ANSIEDAD afectar tu vida diaria, como tus
estudios, tus relaciones o lo que
disfrutas, es importante pedir
ayuda profesional. Hay terapias y
tratamientos que funcionan,
siempre que los indique un
profesional de salud mental. No
esperes a sentirte peor: mientras
antes busques apoyo, mejor.
Entra al chat de Hablemos de
Todo si necesitas conversar o
pedir orientacion.

Anverso Reverso
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LAMINA 3:
Observaciones: Esta Iamina busca invitar a las juventudes a reconocer
cudndo se debe solicitar ayuda profesional y motivarlas a pedir ayuda a

tiempo, mostrando que existen apoyos reales, seguros y accesibles,
como el programa Hablemos de Todo.

3. Dialogo

Ahora vamos a leer cada lamina en voz alta. Luego de leer la primera lamina
todas y todos podran opinar, voluntariamente, si creen que la informacion es
verdadera o falsa. Luego vamos a leer larespuesta correcta que aparece detras
de la lamina y conversaremos sobre aquello. Haremos lo mismo con las tres
laminas. Empecemos con la primera.

Recomendaciones: Invita a que una o un joven lea una tarjeta en voz alta.
¢Creen que esta afirmacion es verdadera o falsa? s Por qué?

Gracias por sus opiniones. Ahora demos vueltala tarjeta para saber larespuesta
correcta ¢Quién quiere leer el reverso de la tarjeta?

;Qué les parece esta respuesta? ;les sorprende?

Recomendaciones:

¥ Sinotas poca participacién, para motivar el didglogo puedes hacer preguntas
como ¢Alguna vez has sentido o vivido algo parecido? O ;les parece util esta
informacién?

« Sinotas que no se entiende la informacion de la lamina, puedes preguntar si
alguien puede explicar con sus propias palabras lo que acaban de leer.

« Para mantener un ambiente respetuoso, preoctipate de moderar el didlogo:
Pide alas y los participantes que levanten la mano antes de hablar e informa
cudnto tiempo tienen para opinar. Si es necesario, puedes cronometrar el
tiempo.

« Recuerda que también es vdlido si alguien no quiere opinar y esto debe
respetarse.

(ANEXOS\ (ETAPA 6} ﬁTAPA 5\ (ETAPA 4\ ETAPA 3 (ETAPA 2\ (ETAPA 1\ ﬁ\NTECEDENTES\
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IMPORTANTE:

DISCREPANCIAS ENTRE PARTICIPANTES

En el caso de discrepancias o conflicto entre participantes,
recurre a alguna de las siguientes herramientas:

1) Mantén una postura neutral y acogedora: No tomes partido ni invali-
dez opiniones, aunque se alejen de la realidad. Usa frases como: “Es
valido que pensemos distinto, lo importante es que podamos conver-
sarlo con respeto”.

2) Valida la diversidad de experiencias: Recuerda al grupo que muchas
veces los mitos vienen de lo que aprendimos en casa, redes sociales o
experiencias personales. Dialgo como: “No todas las personas venimos
del mismo lugar, por eso es natural que pensemos distinto. Lo intere-
sante es qué hacemos con esas diferencias”.

3) Reencauza hacia el objetivo de la actividad: Reafirma que el foco “no
es ganar una discusion”’, sino poner en duda estereotipos y entender
por qué existen. Di algo como: “Mas que tener la razon, esta actividad
busca hacernos preguntas. ;Qué pasa si miramos este tema desde otra
perspectiva?”.

M
E
[
L

4) Intervine si hay descalificaciones o juicios: Si alguien se burla o
desacredita a otra persona, interviene con firmeza, pero calma. Di algo
como: “Aqui no estamos para juzgar. Todas las opiniones se pueden
expresar, pero con respeto”.

5) Usa el desacuerdo como punto de partida: Utiliza el desacuerdo
como un conector hacia el proposito de la actividad y hacia la siguiente
etapa. Di algo como: “Precisamente por esto es por lo que necesitamos
sequir teniendo conversaciones abiertas y respetuosas en este tema. A
continuacion, les quiero presentar otra tarjeta que seguira profundi-
zando este dialogo”.

Recomendacion: Si notas que existe dificultad para controlar la intensidad de las
emociones y las reacciones de las y los participantes, puedes estar al frente de una
desregulacion emocional. Ante esto se sugiere revisar el Anexo 4 y pedir apoyo a tu
dupla, o alguien de tu equipo, o ala persona a cargo del espacio donde estas ejecutando
la actividad.

4, Cierre

Estos son contenidos basicos relacionados con el concepto de Ansiedad.
Antes de opinar sobre cualquier cosa es importante informarse con fuentes
confiables y no propagar informacion falsa, equivocada o “fake news".
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ETAPA 4: DEMOSLE UNA VUELTA

Esta etapa del Didlogo Comunitario invita a promover, mediante el analisis
colectivo de un caso, el intercambio de opiniones, para fomentar laempatiay la
comprension de las emociones, sentimientos y experiencias propias y de otras
personas, en relacién con la tematica central de la actividad.

Tu labor como facilitadora o facilitador sera acompanar desde la escu-
cha activa y promover una reflexion empatica, invitando al grupo a
identificar y cuestionar estigmas y prejuicios relacionados con la
tematica, conectando con sus propias emociones y comprendiendo el
impacto que estos tienen en la vida de las personas. Esto es clave para

ampliar miradas y fortalecer la conciencia individual y colectiva.

PASQ A PASO

Sigue los siguientes pasos para facilitar la conversacion de manera respetuosa
y significativa, asegurando que cada persona pueda compartir, escuchar y
reflexionar en un ambiente sequro y acogedor.

1. Introduccion alalectura

Ahora vamos a conversar en torno a un relato basado en situaciones reales que
nos permitira reflexionar sobre Ansiedad. Les pido que presten atencion a los
detalles. Después de escuchar el relato, les haré algunas preguntas en torno a
los pensamientos y los sentimientos que surgen a partir de él, las cuales nos
ayudaran a profundizar en el tema.

Recomendaciones:

« Dado que este espacio puede movilizar emociones, es importante dar el tiempo
necesario para que las personas participantes respondan y reflexionen. Sin
embargo, recuerda informar el tiempo disponible para asegurar que todas y
todos tengan oportunidad de expresarse.

« Elrelato puede remover diferentes emociones o sentimientos.
Por eso, coordina previamente con otras personas del equipo una estrategia
para acompanar este tipo de situaciones.

¥ Si sientes que es necesario, haz una pausa para contener o acompariar
emocionalmente al grupo, validando lo que pueda surgir.

(ANEXOS\ (ETAPAG\ (ETAPAS\ ETAPA 4 (ETAPA 3\ (ETAPA 2\ (ETAPA 1\ (I-\NTECEDENTESW
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2. Lectura del relato
A continuacién, vamos a leer el relato. ;A alguien le gustaria leerlo?

Contenido del material:

“Cada dia es mas dificil levantarme, en la noche siento que no descan-
so. Mis pensamientos me abruman, todo me colapsa, me late fuerte el

corazon y se me cierra la garganta. En ese momento siento que todo
esta cuesta arriba y no sé si alguien me podria ayudar”.

Recomendaciones:

 Motiva alasy los participantes a que compartan sus respuestas de manera
voluntaria. No es necesario forzar la participacion ni las reacciones, algunas
personas necesitan mads tiempo para procesar lo que escuchan.

¥ Promueve siempre un ambiente de respeto y empatia, recordando que cada
emocion expresada es vdlida y parte importante del proceso de reflexion
colectiva.

3. Andlisis del caso

Les invito a compartir sus pensamientos en una conversacion abierta donde
todas las opiniones son bienvenidas.

No es necesario que todas y todos respondan, lo importante es que podamos
reflexionar sobre el tema y sobre las emociones involucradas, para entender
mejor nuestras emocionesy las de los demas.

Preguntas gatilladoras:

;Qué piensan sobre este relato?
¢;Se han sentido asi o conocen a alguien que haya vivido algo similar?

Gracias a todas y todos por sus respuestas. Reflexionar sobre cémo nos senti-
mosy cémo se sienten los demas es un paso importante para aumentar nuestra
empatia. Si alguien mas quiere compartir algo, esta invitado a hacerlo, pero sin
presiones.

Recomendaciones: Si una o mds de las personas participantes no conectan con el relato,

algunas estrategias para guiar el proceso y favorecer esa conexién, manteniendo el
didlogo abierto y empatico, son:
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1) Reformular preguntas para
abrir el foco:

Si las preguntas iniciales no
generan conexion, puedes usar
algunas de estas variantes que
suavizan la entrada al tema o lo
vinculan directamente a lo corpo-
ral o emocional. Estas preguntas
invitan a ponerse en el lugar de la
otra persona, algo que favorece la
empatiay la reflexién:

«;Qué sentimiento les surge al
escuchar este relato?

«;0Qué harian ustedes su estuvieran en
esa situacion?

«;Qué piensan que necesita esta
persona?

3) Normalizar la desconexion y
abrir el debate:

Si hay resistencia o desconexion,
puedes usarlo como oportunidad
y abordar temas de estigmas o
desconocimiento desde la curio-
sidad, esto desactiva la presion
de “responder bien”, por ejemplo:

« “A veces no es fdcil identificar lo que
sentimos o ponerle nombre a lo que le
pasa a alguien mds. ;Por qué creen
que a veces cuesta hablar de temas
como la ansiedad?”

2) Conectar explicitamente el
relato con la informacion entre-
gada en esta actividad sobre
Ansiedad:

Después de escuchar las
respuestas espontaneas, puedes
hacer un puente para activar el
conocimiento previo, sin impo-
nerlo, por ejemplo:

«“:Recuerdan algunos sintomas de
ansiedad que vimos antes en las
laminas? ;Ven alguno de ellos en este
relato?”

“;Qué senales del cuerpo o de los
pensamientos de la persona protago-
nista podrian estar relacionados con
alguien que tiene ansiedad?”.

4) Reflexion final:

Termina reforzando Ila idea
central, incluso si no todas las
personas participantes conecta-
ron al 100%. Por ejemplo:

- Aunque no todas las personas
sintamos lo mismo que la o el protago-
nista, este tipo de relatos nos ayudan
a entender que hay personas que
viven esto todos los dias, y que es
importante saber como se siente la
ansiedad para poder acompafar y
también pedir ayuda si alguna vez nos
pasa.”
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IMPORTANTE:

En caso de que alguna persona participante se sienta angustia-
da durante la actividad, utiliza alguna de las siguientes herra-
mientas:

1) Acoge la emocion: Puedes decir con calma y empatia: “Esta
bien sentirse asi. Gracias por confiar en este espacio. ;Te gusta-
ria salir un momento o que alguien te acompane?

2) Ofrece opciones sin presionar, por ejemplo, que la persona
pueda retirarse, tomar aire o hablar en privado. Y sila personalo
desea, coordina con una o un adulto responsable o profesional

que pueda brindar apoyo.

3) Cuida la privacidad: Evita exponer la situacion al grupo o
pedir explicaciones. Nunca uses el momento como un ejemplo.

4) Realiza una mini pausa activa o de regulacion emocional,
como un ejercicio de respiracion breve, cambio de posicién o
una consigna corporal (ej.: “sacudimos las manos, cerramos los
ojos, respiramos profundo”).

5) Finaliza con suavidad: Si ves que todo el grupo esta sobrepa-
sado emacionalmente puedes acortar la actividad y terminar
con una dinamica de regulacion emocional (Ver Anexo 4).

4, Cierre

Para cerrar esta reflexion quisiera preguntarles ;Qué harian para ayudar a la
persona del relato? ;0 creen no necesita ayuda?

Muchas gracias por sus ideas. En la siguiente etapa queremos invitarles a

reflexionar acerca de la ayuda que le podriamos brindar a la persona del relato.

Recomendaciones:

« Para mantener un ambiente respetuoso preocupate de moderar el didlogo:
Pide alas y los participantes que levanten la mano antes de hablar e informa
cudnto tiempo tienen para opinar. Si es necesario, puedes cronometrar el
tiempo.

« Recuerda que también es valido si alguien no quiere opinar y esto debe
respetarse.
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ETAPA 5: MANOS A LA OBRA

En esta etapa del Didlogo Comunitario se busca poner a disposicién de las
personas participantes estrategias de afrontamiento asertivo, a partir del
relato analizado en la etapa anterior, para promover la adquisicion de herra-
mientas que permitan gestionar situaciones similares en su vida.

Como facilitadora o facilitador, tu papel sera guiar este proceso desde
la cercania, ayudando al grupo a identificar herramientas practicas y
estrategias de afrontamiento relacionadas con la tematica, invitando
alas personas participantes a pensar en formas concretas de cuidarse
y acompanarse. Este momento es clave para transformar la reflexion

en acciones utiles que fortalezcan el bienestar y el apoyo mutuo.

PASO A PASO

Sigue los siguientes pasos para facilitar la identificacién y el intercambio de
estrategias de afrontamiento, asegurando que cada persona se lleve recursos
practicos que puedan aplicar en su vida diaria para fortalecer su bienestar
emocional.

1. Debate

Queremos invitarles a reflexionar acerca de la ayuda que le podriamos brindar a
la persona del relato. En la etapa anterior surgieron varias ideas, ahora vamos a
centrarnos en cuatro ideas concretas para ayudarle de manera asertiva.

En el centro del tablero pueden ver cuatro laminas con diferentes opciones o
estrategias para ayudar a la persona del relato a enfrentar la situacion que esta
viviendo ¢Les parece si las leemos en conjunto? ;Quién quiere leer, pero sin
levantarlas del tablero?

Ahorales pido que, en 1minuto, piensen cual les parece que es la mas apropiada
para ayudar a la persona del relato y luego voten por esta opcion, situando una
de las siguientes fichas sobre la tarjeta.

Recomendaciones: Reparte ordenadamente una ficha por persona.
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CONTENIDO DEL MATERIAL

=)

" Hablemos
¢COMO AYUDAR? de todo

Aveces, quien experimenta
ansiedad solo necesita
desahogarse. Escucharla con
calma, sin interrupcionesyy sin
minimizar lo que siente es un
gran apoyo. Recuerda que no
necesitas tener respuestas,
solo muestra interés por estary
respeto por lo que siente. En
estos casos, nuestro lenguaje
no verbal, como la mirada, los
gestos y el tono de voz, es clave
para una escucha empatica,
porque transmite presenciay
apertura incluso sin hablar.

Anverso Reverso

(ETAPA 4\ (ETAPA 3\ (ETAPA 2\ (ETAPA 1\ (ANTECEDENTES\
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Hablemos

¢COMO AYUDAR? de todo

Sives que alguien lo esta
pasando mal con la ansiedad y
la situacion es demasiado
compleja para que tu puedas
ayudar, acércate con respeto y
dile, en privado, que no tiene
que enfrentar esto sola o solo.
Pedir ayuda profesional esta
bieny puede hacer una gran
diferencia. Recuerda que no es
tu responsabilidad “rescatar” a
la persona, pero si puedes estar
ahi, acompanarla y motivarla a
buscar la ayuda que necesita.

ANSIEDAD

Anverso Reverso
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CONTENIDO DEL MATERIAL

)

¢COMO AYUDAR? I'L:bm:s

Primero, preguntale como
puedes ayudarle a sobrellevar
mejor la situacion. A veces, solo
estar presente ya es un gran
apoyo, y obligarla a hacer algo
puede hacerla sentir peor. Pero
si te dice que quiere distraerse,
puedes sugerir actividades que
la ayuden a desconectarse de
sus pensamientos ansiosos,
como caminar, escuchar
musica, pintar o hacer algo que
disfrute. Si bien distraerse no
soluciona la ansiedad, puede
ayudar a sentirse un poco
mejor.

Anverso Reverso

)

¢COMO AYUDAR? l'g:bm:s

(ETAPA 4\ (ETAPA 3\ (ETAPA 2\ (ETAPA 1\ (ANTECEDENTES\

Sila persona lo desea, buscar
con ellainformacion sobre
estrategias simples para
reducir su ansiedad, como
hacer listas, dividir tareas en
pasos pequefios o hacer
ejercicios de respiracion, puede
ser de mucha ayuda. Recuerda
que deben buscar informacion
confiable como la que brinda el
Programa Hablemos de Todo en
su pagina web
https://hablemosdetodo.injuv.-
gob.cl/, donde ademas es
posible chatear con personas
capacitadas en el tema.

Anverso Reverso
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2. Decision

Ya ha pasado el minuto, asi que voy a invitar a los que votaron por la lamina X si
pueden comentar, voluntariamente, por qué votaron por esta opcion.

Recomendaciones: Da un espacio para que las personas participantes puedan comentar
por qué votaron por esa opcion y repite con todas las Idminas.

Ahora leeremos en conjunto el reverso de cada ld&mina, donde est4 la respuesta,
para saber cual de las estrategias son mas adecuadas para ayudar a la persona.

Quiero contarles que todas las opciones son correctas y complementa-
rias. Acompainar a alguien con Ansiedad implica escuchar con respeto,
apoyar sin presionar, motivar a buscar ayuda profesional cuando sea

necesario y compartir informacién confiable. Estas acciones, juntas,
crean un espacio seguro que facilita enfrentar la ansiedad de manera
mas efectiva y humana.

3. Cierre

Como pudimos leer, cada una de estas acciones para ayudar a la persona son
una herramienta valida de afrontamiento, pero para accionarlas debemos
tomar en cuenta diferentes factores, como el momento, lo que necesite la
persona, etc.

No hay una receta magica, pero hay diferentes formas de ayudar a la persona.
Lo importante es conocer herramientas para utilizar en estas situaciones,
porque muchas de estas herramientas podemos aplicarlas en nuestra propia
vida, en nuestras propias experiencias.

La forma en que enfrentamos los desafios puede

marcar una gran diferencia.
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ETAPA 6: VOCES QUE TRANSFORMAN

En esta etapa de los Didlogos Comunitarios se pretende fomentar la relevancia
de sensibilizar sobre la tematica central de la actividad para eliminar estigmas
y prejuicios, lo que a su vez puede contribuir al bienestar colectivo.

Tu labor como facilitadora o facilitador sera promover la reflexion
sobre el impacto positivo de hablar sin estigmas ni prejuicios, invitan-
do a las y los participantes a reconocer como el didlogo respetuoso y
empatico puede ser una herramienta para sensibilizar sobre la temati-
ca abordada y aportar al bienestar social. Este momento es clave para
comprender como nuestras palabras pueden generar conciencia y
favorecer una convivencia mas empatica y consciente.

PA

Sigue los siguientes pasos para facilitar una reflexion colectiva, promoviendo
que cada persona reconozca el valor de expresarse con empatia y respeto, y
cémo esto puede contribuir a su bienestary el de su entorno.

1. Introduccioén al concepto de “Sensibilizar”

Antes de empezar con la ultima etapa de la actividad, queremos agradecerles
por participar. Todas las formas de estar presentes hoy fueron valiosas: hablar,
escuchar, reflexionar en silencio, todo cuenta.

Todo lo que conversamos hoy se relaciona con como habitamos y construimos
nuestro entorno, porque lo que decimos, lo que no decimos, como tratamos a
otras personas, como reaccionamos ante una burla o una exclusion, puede
marcar la diferencia en la vida de una persona o de muchas personas jcierto?.
En este contexto quisiéramos invitarles a volver a leer esas tres frases que
leimos al principio.

GUIA PRACTICA PARA LA APLICACION DEL KIT “HABLEMOS DE TODO "

TEMATICA ANSIEDAD

‘ ANEXOS I ETAPA 6 ﬁTAPA 5\ (ETAPAA\ (ETAPA 3\ (ETAPA 2\ (ETAPA 1} ﬁ\NTECEDENTES\




CONTENIDO DEL MATERIAL

) )

Hablemos Hablemos
de todo de todo

“LA ANSIEDAD “LA ANSIEDAD
ES PA PURD ES P
ENROLLARSE” DEBILUCHOS”

Tarjeta 1 Tarjeta 2

Después de toda esta actividad sustedes usarian estas frases? ;se las dirian a

una persona que pudiera tener Ansiedad? ;Por qué?

Sugerencia: En este espacio se espera que las personas participantes
comiencen a decantar lo conversado y lo aprendido durante la actividad,
favoreciendo una reflexion sobre como sus acciones cotidianas, lo que
dicen, lo que callan, como tratan o reaccionan ante otras personas,
pueden contribuir a construir un entorno mas respetuoso, seguro e
inclusivo. Es importante que quien facilite el espacio permita que surjan
respuestas espontaneas, sin presionar, y acompane el proceso de forma

abierta, con escucha activa y sin juicios.

Si les pidiéramos reformular estas frases, es decir, cambiarlas por otras mas
empaticasy conscientes de lo que esy como se siente vivir Ansiedad ;como las

reformularian? o squé dirian?

Recomendaciones: Lee frases nuevamente, una a una, pide que voluntariamente alguna
o algun participantes haga una propuesta y luego sistematiza las respuestas que surjan

en la Ficha de Sistematizacion.

2. Reflexion

Al cambiar la forma en que hablamos sobre la ansiedad, dejando de lado estig-
mas y prejuicios, cada unay uno de ustedes tiene el poder de generar concien-

cia en su entorno.
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Esto les convierte en una persona “Sensibilizadora” de la Ansiedad, es decir, en
una persona que promueve la toma de conciencia sobre esta problematica,
con el objetivo de fomentar la comprension, el didlogo y el cambio de actitu-
des.

Sensibilizar sobre Ansiedad es promover el reconocimiento y la com-
prension de esta, desde una mirada libre de estigmas y prejuicios, a

través de acciones que generen empatia. Esto puede contribuir al
bienestar de todo el mundo.

;Estan de acuerdo con esto? ;Qué les parece este concepto de “Sensibilizar"?

Recomendaciones: Da un momento breve para realizar esta reflexion que da paso a la
siguiente etapa.

3. Conexion con el Rol de sensibilizadoras y sensibilizadores

Pensando en la idea anterior ;Cdmo creen que podrian sensibilizar en su entor-
no sobre la tematica que trabajamos hoy? No tienes que hacer algo enorme, ser
una o un sensibilizador puede ser escuchar a alguien sin juzgar o corregir una
frase que estigmatiza.

Recomendaciones: Da ejemplos de acciones para sensibilizar y luego invita a compartir,
voluntariamente una accién concreta para sensibilizar a las personas de su entorno,
poniendo énfasis en que no tiene que ser algo enorme. Algunos ejemplos pueden ser:

-"Hablar sobre ansiedad con seriedad, sin burlarse”

- Escuchar y ofrecer apoyo a las personas que tienen ansiedad”

—"No menospreciar a las personas con ansiedad ya que no es una debilidad”
-"Tener empatia y validar lo que siente alguien con ansiedad"

Una accion concreta para

sensibilizar en tu entorno es Hablar de temas que pueden ser tabu,
“hablar de todo” de una forma con respeto y sin prejuicios, puede
inclusiva y empatica, ya que las ayudar a las personas que estan
palabras tienen un impacto en sufriendo a sentirse menos solas, a
el bienestar, propio y colectivo. entender lo que estan pasando y a
Es decision de ustedes que sus encontrar apoyo en otras personas.
palabras promuevan la toma de

conciencia sobre la Ansiedad.
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4. Sintesis de la actividad

En esta actividad reflexionamos sobre la Ansiedad, entendiendo que es una
experiencia real y valida que puede afectar a muchas personas en distintos
momentos de sus vidas.

Através de dindmicas participativas, como el analisis de frases y laminas, cues-
tionamos prejuicios comunes, identificamos estigmas y aprendimos a recono-
cer los sintomas de la ansiedad desde una mirada empatica y libre de juicios.
Profundizamos en cémo el lenguaje puede invisibilizar el sufrimiento emocional
y exploramos formas respetuosas de acompanar a quienes lo atraviesan.
Ademas, compartimos herramientas concretas de autocuidado y estrategias
de afrontamiento, comprendiendo que pedir ayuda profesional es un acto de
valentiay no de debilidad.

Finalmente, nos reconocimos como personas capaces de sensibilizar en nues-
tros entornos, fomentando una convivencia mas consciente, respetuosa y
comprometida con el bienestar colectivo.

5. Cierre simbdlico

Para terminar esta actividad, queremos invitarles a hacer un compromiso. Les
vamos a repartir una figura que va a simbolizar el compromiso de ser una “V0Z
QUE TRANSFORMA", o sea, una persona sensibilizadora con el potencial de
crear conciencia sobre la Ansiedad como una problematica real, que debe
abordarse con respeto y empatia.

Recomendaciones: Para esta parte, existen distintas formas de repartir las figuras entre
las y los participantes. A continuacion, te compartimos algunas opciones:

- Entregar la bolsa con las figuras entre las y los participantes para que cada
persona saque una, “sin mirar”.

- Entregar tu una figura a cada participante.

- Dejar las figuras desordenadas al centro del tablero y pedir que cada persona
elija una.

GUIA PRACTICA PARA LA APLICACION DEL KIT “HABLEMOS DE TODO "
TEMATICA ANSIEDAD

ETAPA 6 (ETAPA 5\ ﬁTAPA q (ETAPA 3\ (ETAPA 2\ (ETAPA 1\ (ANTECEDENTESW

ANEXO0S



Con la figura que ahora tienen en sus manos, construiremos en conjunto otra
mas grande. Para esto les pido que, de manera voluntaria, pongan su figura al
centro del tablero, como ustedes quieran, de lado, de frente o de otra manera,
usen la creatividad. Y mientras ponen la pieza, les pido que, de manera volunta-
ria, digan en voz alta un compromiso para sensibilizar en su entorno sobre la
tematica que trabajamos hoy, como los ejemplos que les proporcioné antes.

Recomendaciones: Puedes volver a mencionar ejemplos

-"Hablar sobre ansiedad con seriedad, sin burlarse”

-"Escuchar y ofrecer apoyo a las personas que tienen ansiedad”

-"No menospreciar a las personas con ansiedad ya que no es una debilidad”
-"Tener empatia y validar lo que siente alguien con ansiedad”
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Con todas estas figuras, en su conjunto, entre todas y todos creamos

otra figura grande y Unica que simboliza el compromiso de ser una
“VOZ QUE TRANSFORMA".

Esto que empezamos hoy no termina aqui. Puede seguir con ustedes, en sus
gestos, en sus actos, en como conversan y cdmo se relacionan. Cada una y
cada uno de ustedes tiene el poder de ayudar a construir un entorno mas
seguro, mas empatico e inclusivo para todas y todos.

6. Recordatorio final

Recuerden que, si quieren saber mas sobre Ansiedad pueden ingresar a la
pagina web del Programa Hablemos de Todo. Ahi encontraran informacion
relevante sobre la tematicay, silo desean, podran hablar de manera anénimay
gratuita, con una o un profesional de la psicologia.

Recomendaciones finales:

- No olvides aplicar la encuesta de satisfaccion de la actividad y sacar una foto
conlasy los participantes que lo deseen, voluntariamente.

-Siempre invita a ingresar a la pagina web del Programa Hablemos de Todo
https://hablemosdetodo.injuv.gob.cl/
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GLOSARIO

Acoso Escolar o Bullying: Es una forma de acoso y maltrato que ocurre entre
estudiantes de manera repetitiva y con intencion de hacer dano. Sucede
cuando una persona o grupo tiene mas poder que otra y lo usa para agredirla,
ya sea con golpes, burlas, insultos o exclusién.

Afrontamiento: Estrategias y técnicas que las personas utilizan para manejar
situaciones estresantes o desafiantes en su vida diaria.

Ansiedad: Respuesta emocional ante situaciones que percibimos o interpre-
tamos como peligrosas o amenazantes, aunque usualmente no lo son. Cuando
es muy fuerte, o dura demasiado tiempo o hace que actividades diarias como
estudiar o dormir sean mas dificiles, puede convertirse en un Trastorno de
Salud Mental.

Asertividad: Habilidad de expresar pensamientos, sentimientos y opiniones
de manera clara, directa y respetuosa, sin agredir, pero respetando los propios
limites.

Autocuidado: Capacidad propia de las personas, familias y comunidades para
promover la salud, prevenir enfermedades y hacer frente a ellas, con o sin el
apoyo de profesionales de la salud. Implica practicas cotidianas y decisiones
que cada persona toma para mantener y mejorar su bienestar fisico y mental.

Bienestar: Estado de satisfaccion y equilibrio que experimentan las personas
cuando pueden satisfacer sus necesidades fisicas, mentalesy sociales, disfru-
tando de una buena calidad de vida.

Consumo de drogas: Uso recurrente de sustancias, licitas(cigarro, o alcohol) o
ilicitas (marihuana o cocaina), que causa problemas en la salud, en las relacio-
nes interpersonales, en el cumplimiento de obligaciones, exposicién a situa-
ciones peligrosas y problemas legales.

Corresponsabilidad: Distribucion equitativa de responsabilidades y tareas
entre los miembros de un grupo, pareja o familia, promoviendo la igualdad y
colaboraciéon mutua.

Depresion: Trastorno de salud mental caracterizado por una tristeza profunda
y persistente, falta de energia, desinterés en actividades que antes resultaban
placenteras, baja autoestima, alteraciones del sueno o apetito, fatigay falta de
concentracion, afectando la vida diaria en distintos ambitos.




Discriminacion: Trato desigual o injusto hacia una persona o grupo debido a
caracteristicas como género, orientacion sexual, etnia o discapacidad.

Empatia: Capacidad de comprender y compartir los sentimientos y emociones
de otras personas. Implica ponerse en el lugar del otro, entendiendo sus expe-
riencias y perspectivas.

Escucha activa: Consiste en prestar atencién plena y consciente a lo que otra
persona esta expresando, de manera verbal y no verbal, mostrando interés y
empatia, lo que facilita una comunicacion efectivay comprensiva.

Espacio de dialogo: Lugar donde las personas pueden compartir sus pensa-
mientos y sentimientos de manera abierta y respetuosa, promoviendo la escu-
cha activa y sin juicios. Su objetivo es que todas se sientan seguras y valora-
das, fomentando el entendimiento mutuo y el aprendizaje colectivo a través de
una conversacion donde diferentes perspectivas sean escuchadas y reflexio-
nadas.

Espacio seguro: Entorno en el que las personas pueden expresarse libremente
sin temor a ser juzgadas, discriminadas o agredidas, donde se fomentala inclu-
siony el respeto.

Estereotipo: Creencia o idea preconcebida sobre un grupo de personas,
basandose en caracteristicas simplificadas y generalizadas. Estos juicios
suelen ser rigidos y no reflejan la diversidad de las personas miembros de ese
grupo. Ademas, los estereotipos pueden perpetuar prejuicios y discrimina-
cion.

Estigma: Marca o etiqueta negativa que se asigna a una persona o grupo
debido a ciertas caracteristicas, comportamientos o condiciones, lo que
puede llevar a la discriminacion y exclusion social.

Intervencion profesional: Accion llevada a cabo por profesionales capacitados
para abordary resolver problemas especificos de individuos, grupos o comuni-
dades, utilizando métodos y técnicas basadas en evidencia.

Metodologia: Conjunto de métodos y técnicas sistematicas que se utilizan en
una investigacion o intervencion para obtener resultados validos y confiables.

Mito: Creencia o historia tradicional que, aunque no tiene una base cientifica,
es aceptada por una comunidad y puede influir en su culturay comportamien-
tos.




Personas sensibilizadoras: Personas o grupos que promueven la conciencia,
visibilizacion y el entendimiento sobre un tema, ayudando a cambiar actitudes
y comportamientos en la sociedad.

Prejuicio: Opinion o actitud negativa hacia una persona o grupo basada en
ideas preconcebidas y estereotipos, sin conocimiento o experiencia directa.

Problematizacion: Proceso de identificar y cuestionar aspectos de una situa-
cién o realidad que generalmente se dan por sentados, con el objetivo de anali-
zarlos y comprenderlos en profundidad.

Psicoterapia: Tratamiento psicolégico que, a través de la comunicacion y
técnicas especificas, busca ayudar a las personas a comprender y resolver
problemas emocionales, conductuales o cognitivos.

Resiliencia: Capacidad de una persona para adaptarse y recuperarse frente a
situaciones adversas, transformandolas en aprendizajes que fortalecen su
bienestar. No implica soportar el sufrimiento sin ayuda, sino desarrollar estra-
tegias de afrontamiento y redes de apoyo, como la familia, amistades, entre
otras.

Seguridad emocional: Sensacion de estabilidad y confianza que permite a una
persona expresar y regular sus emociones sin miedo al rechazo. Se basa en la
percepcion de que sus emociones seran validadas, comprendidas y respeta-
das.

Sensibilizar: Promover el reconocimiento y la comprensién de una problemati-
ca, desde una mirada libre de estigmas y prejuicios, a través de acciones que
generen empatia y actitudes que contribuyan a una transformacion social.

Violencia de género contra la mujer en contexto de pareja: Es una forma de
violencia fisica, psicolégica, sexual o econémica ejercida por una pareja o
expareja, en la que el hombre busca controlar y mantener el poder sobre la
mujer. Esta violencia puede ocurrir en relaciones actuales o pasadas, incluso si
ya no existe convivencia.
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