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Presentacion

ctualmente enfrentamos en Colombia la necesidad de revisar las dinamicas sociales propias

de las ciudades globalizadas del siglo xxi, que nos permitan construirnos como una sociedad

en paz. Sin embargo, los cambios en nuestras formas de comunicarnos, trabajar, educarnos'y,
en general, relacionarnos con los demas ciudadanos, han configurado en nuestras ciudades, asi como
en otras urbes latinoamericanas, fendmenos sociales que afectan la convivencia entre los ciudadanos.
Por tal motivo, en la construccion de una ciudadania para las nuevas generaciones, la convivencia
ciudadana se presenta como un reto que requiere la contribucion de todos los ciudadanos.
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Guiados por el objetivo de reeducar a nivel psicoldgico a
los ciudadanos en las competencias basicas como reco-
nocimiento de emociones, fortalecimiento de relaciones
interpersonales e identificacion con la ciudad que habitan,
que les permitan mejorar sus relaciones con el mundo del
que hacen parte, presentamos esta cartilla producto de la
investigacion: Convivencia ciudadana: manifestaciones
de la empatia ante el fendmeno de justicia bajo sus pro-
pias manos en estudiantes universitarios en la localidad
de Engativa, financiada por la Corporacion Universitaria
Minuto de Dios - UNIMINUTO, Sede Principal.

La cartilla, que ahora tiene en sus manos, es el producto
de un trabajo en conjunto entre docentes y estudiantes
del programa de psicologia, interesados no solo en los
fendmenos psicoldgicos que subyacen a las problemati-
cas que viven nuestras ciudades, sino en la construccion
de entornos armonicos, tolerantes y respetuosos. Yo soy
Bogota, sy tu? es el titulo que hemos querido asignar-
le a este trabajo que, en primera instancia parte del

reconocimiento de la ciudad en que vivimos y de la
identificacion con esta. En segunda instancia, pretende
abarcar la mayor cantidad de poblacién bogotana a tra-
vés de actividades disefiadas para tres grupos: nifios,
jovenes y adultos. Los nifos han de construir la Bogota
del futuro, los jévenes juegan el rol de ser los trasforma-
dores de la actual realidad bogotana y los adultos han
sido, son y seran los que propician la educacion para los
nifos y jovenes.

Los objetivos que pretendemos alcanzar con las diferentes
partes de la cartilla son los siguientes:

1. Concientizar a nifos, adolescentes y adultos sobre la
necesidad de mejorar las relaciones de convivencia
que mantienen a diario en medio de las distintas
problematicas que Bogota presenta actualmente.



Presentacion

2. Generar una comprension de las herramientas
emocionales y empaticas que poseemos como
ciudadanos para que estas nos permitan re-
solver conflictos asertivamente en pro de una
convivencia pacifica.

3. Brindar a los ciudadanos de distintas edades una
serie de ejercicios que les permitan configurar y
fortalecer su identificacién con Bogota, y espe-
cialmente una identidad ligada a aquellos aspec-
tos positivos que transformen los imaginarios de
violencia, marginalidad social o segregacion.

Sin mas preambulos, dejamos a disposicién de los lectores
una serie de ejercicios ludicos derivados de nuestro ejercicio
investigativo, para fortalecer el sentido de pertenencia como
bogotanos, el reconocimiento del otro ciudadano y afianzar,
en ultimas, la importancia de la inteligencia emocional en la
construccion de una ciudadania mejor para todos.

Esperamos que un acercamiento entre la investigacion,
la pedagogia ciudadana y la investigacion en psicologia
basica propicie la transformacion efectiva de las practicas
ciudadanas que requiere el contexto colombiano, en tiem-
pos en los que la justicia y la paz demandan espacios de
reconocimiento donde participemos todos los ciudadanos
desde nuestros saberes particulares.

Laura Milena Segovia Nieto
Investigadora lider
Mg. Psicologia con énfasis en Cognicién y Desarrollo Moral

Andrés Fernando Ramirez Velandia
Co-investigador
Mg. Psicologia con énfasis en Cognicién y Desarrollo Moral
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Bogota:
construyendo mundos posibles

Jovenes (de 9 a 17 aiios)



Yo soy Bogota, ¢y tu?

Saludo

Desde que aparecieron las
’ ciudades que hoy conocemos,
con enormes edificios y cons-

t

rucciones, grandes industrias y

empresas, ha habido cambios realmente
sorprendentes y cada vez mas acelerados.
Estos cambios han sido buenos para facilitar
nuestro acceso a diversos alimentos, a formas de
comunicacién mas eficaces, mejores servicios de
salud y hasta a formas de entretenimiento que
de otra manera no podriamos tener —como los
videojuegos, el cine, los centros comerciales,
los parques, etc.—. Lamentablemente no todos
los cambios fueron buenos. Al ser cada vez
mas personas, nos toca compartir el espacio
publico —buses, parques, centros comerciales, calles,

18

etc.— con otros miles de habitantes que a diario enfren-
tan grandes responsabilidades en su rol de trabajadores,
estudiantes, padres de familia, servidores publicos, etc. Por
eso, resulta normal que aparezcan conflictos y problemas
sociales cotidianos que requieren que establezcamos nue-
vas reglas de juego que aseguren el bienestar colectivo.
Por ejemplo, aunque tengamos problemas para conseguir
transporte, debemos respetar las reglas de juego de hacer
fila para ingresar a los buses, ingresar en orden y sin lasti-
mar a nadie, respetar los paraderos autorizados, ceder las
sillas azules a las personas que lo necesiten y, en general,
poner de nuestra parte para que el sistema funcione de la
mejor manera posible.

En resumen, lo que queremos decirles a ustedes es que den-
tro de los distintos espacios de la ciudad donde compartimos
con distintas personas; barrios, colegios, casas o localida-
des, tenemos el compromiso de entender como se sienten
los otros, cuales son sus necesidades, y poner por encima



Construyendo mundos posibles

de nuestros intereses individuales, el bienestar de
todos para construir una ciudad de la que podamos
sentirnos orgullosos.

¢ Pero te has puesto a pensar lo grave que
es cuando toda una ciudad piensa asi?
Normalmente las personas cuando se vuelven
mayores se acostumbran a estas situaciones y
no les gusta pensar de manera diferente. Por eso,
los grandes cambios en la historia de la huma-
nidad estuvieron inspirados por jévenes, como
ustedes, que pensaron que las cosas podian
cambiarse y trabajaron de multiples formas para
vivir en un lugar mejor.

\5\% :

En esta ocasién llegamos a ustedes para que
nos acompafien a ser parte de una nueva
) generacion de ciudadanos que haran de
Bogota una ciudad en la que cada vez valga
mas la pena vivir, —y no solo por los gran-
des edificios, construcciones o avances
tecnoldgicos que cada vez nos sor-
prenden mas— sino también por
ser una ciudad que en
medio de su diversidad
social reconoce el valor
de comprender al otro,
hace valer los derechos
humanos y respeta las reglas
de juego que hemos puesto
para vivir en paz.

¢ 1e le mides al reto?

19






1. Emociones y Empatia

Emociones

Las emociones son las reacciones corporales que
tenemos a diario para enfrentarnos a distintas situaciones

de nuestra vida (ejemplos: la ira, la alegria, el temor, etc.).
Existen ocasiones en que sentimos que nos desbordan y no
sabemos exactamente qué sentimos, ni cOmo manejar 1o que
sentimos. Un primer paso para manejar nuestras emociones
es poder reconocerlas, e identificarlas en las expresiones

@ faciales nuestras y de otros.
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Obijetivo:

Reconocer las emociones que vivimos a diario.

Instrucciones:

1.

A continuacion, vas a encontrar en la columna

A palabras referentes a diferentes expresiones
faciales.

En la columna B encontraras nueve emoticones
gue representan emociones.

Vas a unir la columna A con la columna B
correspondiente.

Entre mas aciertos tengas mayor sera tu habilidad
para identificar emociones.

Por ultimo, escribe cuales son las tres emociones
que mas sueles sentir y qué situaciones de tu
vida son las que mas emociones te hacen sentir.

COLUMNA A

CANSADO

ARROGANTE

PREOCUPADO

EN SHOCK

RISA DESAGRADABLE

RIENDO A CARCAJADAS

CONFUSO

SOMNOLIENTO

MUERTO DE MIEDO

COLUMNA B




Emociones y Empatia

:Sahes qué es la empatia?

jHola soy Zoe!

Segun la ciencia, la empatia es una capacidad que nos permite
comprender lo que otros sienten como si fuéramos ellos. Esta
capacidad la poseemos en mayor 0 menor grado y gracias a
ella podemos actuar de acuerdo con lo que otros esperan de
nosotros. Existen personas muy empaticas que son capaces de
comprender facilmente a las demas personas y conectarse con
ellas de manera muy profunda, asi mismo existen otras personas
que no pueden conseguir altos niveles de empatia y les cuesta
mucho trabajo ponerse en los zapatos de los demas.

I- L
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/

Todos en algun momento de la vida hemos sido empati-
cos, aunque no nos hayamos dado cuenta. Solemos ser
mas conscientes de que somos empaticos con las per-
sonas cercanas a nosotros. Muchas veces nos sucede
con una persona que acabamos de conocer: sentimos
que congeniamos y que la hemos conocido toda nuestra
vida, nos preocupa realmente que esa persona esté bien,
incluso por encima de nuestro propio bienestar.

Hoy en dia, gracias a las redes sociales y los videojue-
gos en linea, existen muchas maneras de interactuar con
las personas que estan en tu ciudad, e incluso con perso-
nas de otras ciudades del pais, y de otros paises. Lo mas
sorprendente es que podemos llegar a sentir empatia por
gente que nunca hemos visto o con quienes nunca hemos
interactuado personalmente. Es como si los seres huma-
nos fuéramos una gran familia y a pesar de la lejania de
algunos miembros, nos preocupa el bienestar de todos y
procuramos mantener buenas relaciones con todos.

iSer empatico es la manera
como nos conectamos

Fuente: https://pixabay.com
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Actividad:
Soy tan empatico como...

Objetivo:
Reconocer tu nivel de empatia.

Instrucciones:

A continuacion, encontraras diez preguntas relacionadas

con el nivel de empatia que tienes.

1.
2.

Vas a leer cuidadosamente cada una de ellas.

En frente de cada una de las preguntas aparece
una casilla en donde deberas marcar con una X Si
o NO dependiendo qué tanto te describe. Recuerda
que no hay respuestas correctas o incorrectas.

Al terminar de responder, cuenta la cantidad de Si
que tengas y coloca el valor en la casilla en blanco.
Luego busca el personaje de mas abajo que se
parece a ti con relacion al nivel de empatia.

Escribe en una hoja cuales son las ventajas y desventajas

que crees que tiene ser muy empatico y poco empatico.

TEST: ¢ QUE TAN EMPATICO ERES?

PREGUNTA

NO

1. ¢ Te parece interesante lo que te cuentan tus
amigos sobre sus vidas?

2. ¢ Te preocupas por lo que sienten las personas
cercanas a ti?

3. ¢ Eres una persona que suele ayudar a los demas?

4. Al hablar con otros, ¢,sueles mostrar tus
emociones y sentimientos?

5. Eres afectuoso? (das abrazos cuando alguien
lo necesita 0 muestras cercania con las demas
personas)

6. /Sueles pedir ayuda a otras personas
cuando la necesitas?

7. ;Haces juicios apresurados sobre las personas
que no conoces?

8. i Eres abierto y te agrada escuchar las opiniones
de los demas?

9. s Eres tolerante y paciente con las personas
que te rodean?

10. ;Captas de manera correcta lo que significan las
conversaciones de las personas?

jAhora cuenta cuantas marcaste como si y anétalo!

25
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Si sacaste 90 10: JFELICITACIONES!

Te pareces a Lisa Simpson.

Tienes un nivel alto de empatiay
comprension de quienes te rodean.

Te gusta ayudar a causas sociales, luchas
por la justicia y procuras que todos los
que te rodean estén bien y les expresas
con facilidad tus emociones. jContinua
ayudando a las personas que te rodean

y trabaja por construir un mejor entorno
para la ciudad!

Figura (5). Creado por Matt Groening (1989).

Derechos reservados de Fox.
26]
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Si sacaste 6,7 u 8. jBien!

Eres tan empatico(a) como Marge Simpson,
se te facilita la empatia en varias ocasiones,
aunque principalmente cuando se trata de
personas mas cercanas a ti.
Te gusta compartir tus emociones con
los demas, pero no te fluye tan facilmente.
Debes trabajar un poco mas en tu conexion
con las demas personas que te rodean
y aprender a conocer mejor tus propias
emociones y asi te sentiras en mayor
Figura (6). Creado por Matt Groening (1989). armonia con las personas que

Derechos reservados de Fox. componen tu ciudad.

- L
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Si sacaste 3,4 0 5:

Figura (7). Creado por Matt Groening (1989).

Derechos reservados de Fox.
28]

iA RATOS SI... jA RATOS NO!

Te pareces mucho a Homero Simpson.

A veces sueles comportante de manera
egoista y solo piensas en tus necesidades
y emociones. Pero a veces logras buscar
que las personas que quieres sean felices.
Recuerda que hay cosas que mejorar

y que puedes seguir trabajando en ello.
Nunca es tarde para generar nuevos

lazos de amistad y companerismo

con los demas, esto te ayudara mucho

a tu crecimiento personal y a ser

un buen ciudadano.
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Si sacaste 1 0 2: jHAY QUE SEGUIR TRABAJANDO!

Te pareces en un 97% al sefior Burns,
ten cuidado con la forma en como te
estas relacionado con los demas y las
nuevas relaciones que vas construyendo a
diario. Es momento de dedicarles tiempo,
dejar de lado los prejuicios, tus intereses
personales y comenzar por construir
relaciones de cercania y tolerancia

con ellos. Nunca es tarde para seguir
trabajando en pro del crecimiento en la
ciudad. jANIMO!

Figura (8). Creado por Matt Groening (1989).
Derechos reservados de Fox.
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2. Justicia bajo sus propias manos
ﬂ:\ Justicia bajo sus propias manos

‘ 1:} i La justicia por propia mano o linchamiento es un

’ fendmeno social en el cual ciudadanos comunes utilizan
formas de violencia fisica o psicoldgica para castigar a
otros ciudadanos que son considerados delincuentes.
Recientemente en Bogota y otras ciudades del pais,
cada vez mas se presentan y divulgan estos casos de
linchamiento que saca lo mas violento de nosotros
y pone en riesgo la integridad de los ciudadanos.
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Actividad:

¢Sabes qué es justicia
por propias manos?

Objetivo:

Identificar a través de los personajes de videojuegos en qué

consiste la justicia por manos propias y sus consecuencias.

Instruccién:

1.

Lee con atencion el guion del videojuego Justicia
o0 violencia.

Deja fluir tu imaginacion y escribe el final de la
historia (nivel 3).

Debes imaginar un nuevo personaje que ama a
Bogota y usa sus super poderes para solucionar el
conflicto que se desarrolla en el videojuego.
Adicionalmente dibuja la escena final del videojue-
go donde tu super héroe restaura el orden de la
ciudad y reflexiona con algunas preguntas finales.

Aprende qué es justicia
por mano propia e imagina
tu propio personaje que pueda
contribuir a los problemas
propios de tu ciudad...

iEl limite sera tu imaginacion!
jJusticia o violencia!



Justicia bajo sus propias manos

Nivel 1

Ha pasado mas de una década desde que la tierra atravesd
las llamadas tres olas de violencia. Tras de eso, se desatd
la furia de los ciudadanos hacia todos aquellos infractores
del orden social; ha desaparecido la policia, los jueces, las
leyes y se habla de tomar justicia por mano propia. Las
personas en la tierra se volvieron locas: matan y hieren sin
piedad a quien es considerado un mal ciudadano. Llegaron
a ser tan despiadados que se golpeaban sin compasion
por el otro y todo aquel que intentara evitar esta violencia,
también era castigado.

¢;Doénde comenzé todo esto? Algunas décadas atras
un grupo de personas en la Universidad Tecnoldgica de
Bogota, desarrollé un videojuego que tenia como obje-
tivo combinar la realidad virtual con el mundo real. Para
eso, los ciudadanos debian cumplir misiones que los
iban acercando a ser el mejor héroe de la ciudad. Las
misiones se les entregaban en sus dispositivos moviles,

pero luego debian replicarlas en las calles de sus barrios
con gente real. Estos retos implicaban golpear y matar a
los personajes virtuales que tuvieran un comportamien-
to inadecuado, luego salian a la calle en busqueda de
delincuentes que hubieran hecho algun dafio para aplicar
los mismos castigos. Al principio comenzaron a disminuir
los delitos en sus barrios y las personas no diferenciaban
el videojuego de la realidad.

Pronto los jugadores descubrieron un nuevo reto. Aparecio
un grupo de delincuentes mas peligrosos, los barbaros,
quienes desde el poder politico y militar hacian mas dafio
a la ciudadania que los delincuentes comunes. El fin del
juego era ahora capturar a todos los barbaros, es decir al
alcalde de la ciudad, a los secretarios de gobierno, a to-
dos los policias y personas que oprimian a la ciudadania.
Los ciudadanos comenzaron a buscar a los gobernan-
tes, policias y todo tipo de autoridades, para atacarlos y
golpearlos hasta morir
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Finalmente, la corporacion Eliseos, creadora del videojue-
go, anuncio su ultimo reto el cual fue llamado evento final.
Dicho evento se realizaria el 6 de agosto en conmemora-
cion al cumpleanos de la ciudad y todos los jugadores —que
para ese momento eran la mayoria de bogotanos— debian
reunirse en los lugares de mayor concurrencia de la ciudad
(la Plaza de Bolivar, Chapinero, el Parque Simén Bolivar,
los centros comerciales, los portales de Transmilenio, etc.).
La invitacion era para que todos los seguidores del juego
finalmente salieran a las calles y se tomaran los edificios
gubernamentales y las armas para que nunca mas hubie-
ra alguien estableciendo el orden mas que ellos mismos.
Se crearon cinco grupos de ataque liderados por Elena,
Aron, Elea, Timeo y Lis. Cada grupo tendria que atrapar
sigilosamente a los barbaros y darles un castigo.
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Nivel 2

Eliseos se tomé el transporte publico y transporté a los cinco lideres junto con
los ciudadanos jugadores hacia las estaciones de Policia, Alcaldias, Fiscalia, y
tomaron como prisioneros a los béarbaros. Tras un enfrentamiento de seis dias,
los ciudadanos ganaron y la compahia creadora de los videojuegos dejo que
los propios jugadores escogieran esta vez sus propias formas de justicia hacia
los barbaros. Pero no cualquier justicia, no querian que nunca mas existieran
autoridades reguladoras o leyes. Querian que desde ese dia y en adelante, ellos
mismos eligieran los castigos de acuerdo a sus propios criterios.

Dia primero:
La guerrera Elena comienza el juego. Ella decide ajusticiar a los
barbaros a través del escarnio publico. Asi que les ordena a los
prisioneros barbaros que se desnuden, para grabarlos y compartir
Elena esos videos por Facebook y YouTube. De este modo, todos en las
redes los verian y serian humillados.
lss
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Dia segundo:

Llega el tan esperado momento de impartir
justicia para los guerreros Aron y Elea.
Aron decidié capturar sus prisioneros,
enjuiciarlos y meterlos a las carceles

de la ciudad. Elea por su parte, decidio
quitarles todo lo que habian robado,
aparte de darles una leccion bajo la Ley del
Talion: “ojo por ojo, diente por diente”. Es
decir, trataba de hacerles todo lo que ellos
les habian hecho a los ciudadanos: los
golpearon, los encerraron, los robaron,

los dejaron sin comer, etcétera.
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Dia tercero:

Llegd el momento a los guerreros

Timeo y Lis. Timeo decidio subirlos a un
transporte especial y dejo que libremente
cada ciudadano de su grupo hiciera lo que
considerara justo. El objetivo era que cada
uno de ellos los castigara como quisiera.
Lis, por su parte, decidié ser mas severo
y conjugar dos formas de castigo: la
primera, ordenarles a los prisioneros que
se desnuden y grabarlos y, la segunda,
encerrarlos en los calabozos.

- L
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Nivel 3

Con el tiempo los ciudadanos de Bogota comenzaron a vivir con mas miedo que antes. Ya
no existian robos como en otra época, pero tampoco autoridades. Cualquier error que se
cometiera era castigado de forma violenta en las plazas publicas....

Continuara...

No olvides que ahora debes escribir
el altimo nivel del videojuego.
Ademas recuerda que puedes incluir
tu propio personaje-héroe
y al final dibuja la altima escena
del videojuego que se desarrollara
en tu lugar favorito de Bogota.



Justicia bajo sus propias manos
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Preguntas finales para reflexionar:

1. ¢Qué estan entendiendo por “justicia” los distintos
personajes que participan del videojuego?

2. ¢Qué crees tu que es la Justicia?

3. ¢Por qué piensas que pudo salirse de control la situacion
por parte de los ciudadanos?

4. ¢Silas personas que buscan justicia utilizan la violencia,
realmente consiguen su objetivo?

5. ¢Por qué puede ser perjudicial para Bogota que
los ciudadanos se tomen la justicia por manos propias?




Justicia bajo sus propias manos

Actividad:

Usted qué sabe de
Justicia bajo sus
propias manos

Obijetivo:

Comprender la forma en que
actuarias frente a una situacion
de justicia por mano propia.

Instrucciones:
1. Lee con atencion la situacién
por la que esta pasando

Daniel.

2. Responde las preguntas.

Daniel en medio de una

situacion dificil

Daniel es un joven de veinte afios que actualmente
cursa sexto semestre de Ingenieria Civil en una
universidad de Bogota. Una tarde, cuando iba
saliendo de la U hacia su casa, tuvo la sensacion

de que alguien lo seguia. Sigilosamente mir6 hacia
atras. En ese preciso momento un hombre con una
navaja lo agarrd antes de que pudiera salir corriendo.
Daniel se sentia amenazado, no escuchaba nada ni
reaccionaba, solo queria dar todas sus pertenencias
e irse de alli. Satisfecho por la poca resistencia de
Daniel, el ladron decide no hacerle dafio y se va.
Daniel tan pronto se ve sin la navaja en su espalda,
echa a correr hacia una tienda cercana.
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INICIEMOS..........

¢,Como actuarias si estuvieras en la situacién de Daniel?

¢ De haber estado en la situacion de Daniel,
habrias denunciado al ladrén?

¢ Estas de acuerdo con la forma de actuar de Daniel?
Sl no

¢ Por qué?

cobbb60b6

-

i

¢ De ser tu Daniel, habrias enfrentado al ladron?
¢ Por qué?

Ahora te invitamos a que te imagines lo que
sintio y pensd Daniel en ese momento,
es decir, a que pienses que tu eres Daniel
y escojas una de las opciones para
la siguiente pregunta...
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¢ De atrapar al ladrén, qué habrias hecho?

a. Lo golpearias.

Llamarias a la policia.

c. Le pedirias ayuda a las personas
para golpearlo.

d. Solo le quitarias lo que te robd.

s

RECUERDA...
GOLPEAR A OTRO TE LLEVA A QUE DEJES DE SER LA VICTIMA
Y PASES A SER EL VICTIMARIO.







3. Convivencia ciudadana

"’Sa bes qué es La c_o.nvivencia ciuda_dana e_s un conceptq que s_e
. . utiliza para denominar el ideal de coexistencia

Ia conVIVEIICIa pacifica y en armonia dentro de la ciudad, una
- ciudad marcada por diferencias. El objetivo de
Cl Udadana? hablar de convivencia ciudadana es propiciar la

busqueda de mejores relaciones interpersonales

dentro de los diferentes ciudadanos para que
sus situaciones cotidianas se hagan en medio
del respeto, la solidaridad y la biusqueda de un
bhienestar comiin.
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Antes de comenzar: un pequeio test para conocer tu nivel

de cultura ciudadana
Imaginate que estas a punto : P —rT
de ingresar a una estacion de Dime, ¢que harias tu?:

Transmilenio y llevas prisa para a. Saltar el torniquete junto con las otras personas.
Pues, a la larga, todo el mundo lo esta haciendo,

”egar a tu destino. De repente es una excepcion porque tengo afan. Cuando
notas que hay una larga fila arreglen el torniquete, volveré a pagar.

para ingresar porque uno de los : guardo s”ilencio 3|/ dejo que las |f|)er|s.onas pasen.

. . uando llegue alguien a controlar la situacion,
tomlguetes esta descompuesto. pagaré el pasaje y seguiré mi vida normalmente.
Comienzas a observar a tu . Me quejaria y le diria a la gente de alrededor que
alrededor y te das cuenta que salten el torniquete. Pues, a la larga, el sistema
las personas atras tuyo de transporte esta colapsado y no debemos

. pagar por ese mal servicio.
comienzan a desesperarse por

i ) . Informo a la persona encargada para que se
la |arga fila y deciden colarse hagan cargo de la situacion. Asi mismo, trato

saltando por el torniquete_ qgue la gente cerca de mi sea paciente y pague

Su pasaje.

_ “l
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Muchas veces lo que hacen las demas personas no tiene que ser lo correc-
to. Recuerda que las acciones colectivas que mas perjudican a la convivencia
ciudadana comenzaron como una excepcion a la regla ¢ quieres ser la excep-
cién que promueva la violacion a una regla que luego afecte negativamente a tu
ciudad?

iPilas! Aunque creas que no hacer nada es lo mejor y mas seguro, recuerda que
tu mismo pagas con tus impuestos los incrementos en el pasaje y el deterioro
del sistema. Piensa cuantas personas mas estan guardando silencio ante esta
situacion y esperan que alguien mas actue por el beneficio de la ciudad de todos.
Reclamar es un derecho que siempre tienes como ciudadano y como
usuario. Cuando algo no funciona correctamente debes acudir a las autorida-
des respectivas para que solucionen la situacion que te afecta. Pero recuerda
que una cosa es invitar a otros a exigir un buen servicio y otra cosa diferente
participar del dano y deterioro de una parte de tu ciudad.

Recuerda que tus acciones pueden ser un ejemplo para otros. Asi que cuando
actuas con cultura ciudadana e invitando a otros a unirse a ti, estds cam-
biando poco a poco las malas costumbres que durante tanto tiempo hemos
venido aceptando. jNo permitas que dafen tu ciudad, tu eres el ejemplo que
necesitamos!
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/Sabias que...

El 15% de las personas que ingresan al
Transmilenio o hacen colandose. Ademas,
la mayor parte de esas personas son jovenes
como tu que arriesgan su vida y sin saberlo
ademas van deteriorando la convivencia
ciudadanay le quitan recursos al
mejoramiento de los parques, las escuelas,
|as calles de Bogota.

Sabias también que, en el afio 2017,

gracias al codigo de Policia y la consciencia
que van tomando los ciudadanos se

han reducido la cantidad de colados al
Transmilenio entre un 15% y un 20%.




Convivencia ciudadana

Actividad: La ciudad que quiero

Objetivo:

1.

Reconocer diferentes situaciones que afectan
la convivencia ciudadana en Bogota.

Proponer estrategias para superar estas
problematicas.

Instrucciones:

1.

Primero tendrds que imaginar que eres el
alcalde de la ciudad en el futuro y ademas te
has convertido en un gran ingeniero, se te ha
encomendado la tarea de implementar un nuevo
sistema para transportar a las personas con la
ultima tecnologia que se te ocurra. Describe y di-
buja cémo seria el nuevo sistema de transporte.

¢ Como seria el nuevo sistema de transporte?
(Dibujalo o describelo)
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2. Antes de ponerlo en funcionamiento, debes
darle un nombre al sistema de transporte.
También, indicale a los usuarios por qué es

necesario y por qué todos debemos cuidarlo.

3. Ahora, imagina que entra en funcionamiento en
Bogota. Piensa tres (3) situaciones de convivencia
que han afectado negativamente a Transmilenio y
describe como podrian afectar tu nuevo invento.

(Por ejemplo: que las personas no respeten las filas
para ingresar)
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4. Finalmente, cuéntanos de algunos sitios de la
ciudad que recomendarias visitar a un extranjero
que viene a conocer Bogota por primera vez:

¢, Cudles sitios le recomendarias?

¢, Como explicarias al extranjero las situaciones
de mala convivencia que podria encontrar?

¢, Por qué te parecen recomendables esos sitios
para alguien que no conoce la ciudad?
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Hora de relajarse

Antes de Iniciar

Todos sabemos que usar el transporte publico de
Bogota, ya sea, el bus, el SITP o el TransMilenio,
puede ser una situacion muy estresante debido a

los trancones y la desesperacion de las personas

por subirse al bus. Todas estas situaciones generan
mucho estrés y tension muscular. Por ello, es
importante aprender a leer nuestro cuerpo y saber
cuando estamos tensionados y estresados. De esta
manera, podremos liberar toda la tension de una
manera adecuada evitando enfermedades y conflictos.

No siendo mas, iniciemos con en este proceso
de exploracion corporal
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Objetivo:
Identificar cada parte del cuerpo a través de
ejercicios de relajacion muscular.

Instrucciones:

1. Realizar la actividad de relajacién solo
0 acompafado.

2. Lo que debes hacer es ponerte comodo(a),
para ello, puedes retirar tus zapatos, colocar
musica, cerrar tus ojos, aflojar tu ropa
y realizar respiraciones lentas y profundas.

3. Sigue las indicaciones que te ofrecemos
en seguida.

A continuacion, encontraras un listado con las princi-
pales partes de tu cuerpo. En cada una de ellas, se
acumula el estrés y cansancio diario. Vamos a realizar
un ejercicio de tension y relajacion en cada una de
ellas jlniciemos!

Partes del cuerpo para tensionar y relajar:

Pie derecho
Pie izquierdo
Muslo derecho
Muslo izquierdo
La cadera

El estomago

El pecho

La espalda

La mano y el brazo derecho

La mano y el brazo izquierdo

El cuello y los hombros

La cara (la boca, los ojos, la nariz y la
frente)

53



Yo soy Bogota, ¢y tu?

Pasos a seguir

. Cierratus ojos y toma unos minutos para sentir todo

tu cuerpo.

. Respirar lento y profundo (toma aire por la narizy lo

sueltas por la boca).

. Cuando hayas logrado estar en un estado de

tranquilidad y de relajacion centra toda tu atencion
en tu pie derecho.

. Toma un par de minutos para que puedas pensar en

como lo sientes, jsi te duele o lo sientes cansado!

. Ahora es momento de que tenses los musculos de tu

pie derecho. Siente uno a uno tus dedos. Aprieta tus
muasculos tan fuerte como puedas por diez segundos.

. Ahora es momento de que relajes tu pie derecho,

centra tu atencion en como la tension de este se disipa
poco a poco. Irds sintiendo como tu pie pierde algo de
fuerza y queda completamente suelto.
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7. Es necesario que continles en ese estado de
relajacion, para ello respira de manera profunda
y lenta (toma aire por la nariz y lo sueltas por la
boca).

8. Ahora, dirige tu atencion a tu pie izquierdo. Es
necesario que repliques la secuencia que reali-
zaste con tu pie derecho (tension y relajacion
muscular).

9. Continda realizando esta secuencia de ejercicios
(tension y relajacion muscular) por las diferentes
partes de tu cuerpo. Puedes ver la lista anterior,
para que no se te olvide ninguna.

Ahora que has terminado de realizar los
ejercicios de relajacion muscular, tomate unos
minutos para respirar de manera profunda y
lenta. Piensa en como sientes tu cuerpo. ¢Aun
lo percibes tensionado, cansado o estresado?
Es importante que logres hacerte consciente
del estado en que se encuentra tu cuerpo.

El reconocimiento de dicho estado te ira
permitiendo un mayor auto-reconocimiento de
las emociones y sensaciones que tu cuerpo va

experimentando y explorando a lo largo

del dia. Asi, estaras mas pendiente de

tu salud, tu bienestar y podras disfrutar

mas la vida.

lss






4. Despedida

emos terminado este recorrido por tu ciudad: Bogotd. Hemos hablado de la

convivencia, de justicia y hasta de tus propias emociones. Seguramente ha sido un

recorrido con aprendizajes, preguntas por resolvery respuestas que nite esperabas.
Cosas como la vida en comunidad, el respeto a las normas, el manejo de nuestras propias
emociones o el reconocimiento de las necesidades de otros, no son tareas faciles (apuesto
que en este momento de tu vida ya te has dado cuenta de eso). Por ello, la unica forma de
conseguir una buena convivencia es que todos pongamos de nuestra parte.
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Recuerda que todo cambio necesita un comienzo
para ser posible. El pais y la ciudad que habitamos
necesitan que las personas de las nuevas generacio-
nes como tu hagan el mejor esfuerzo para dejar a un
lado los conflictos, la violencia y la intolerancia. Al hacer
esto, generaremos propuestas para un futuro con paz,
colaboracion con aquellos que lo necesitan y respeto
por quienes son diferentes a mi. Te invitamos a ser par-
te de esa nueva generacion de jovenes que cambian la
ciudad y se sienten orgullosos de vivir en ella.




Despedida

A continuacion, queremos dejarte un espacio
para que compartas lo que has aprendido con
la cartilla. Animate a hacer tus propuestas para
mejorar la convivencia en Bogotd, la cultura
ciudadana, nuestra capacidad de empatia y el
manejo de nuestras emociones. Demuéstrale a
otros el poder que tienen las pequenas acciones
como escuchar con respeto a tus companeros,
maestros o familia, solucionar los conflictos de
tu escuela o familia sin violencia, hacer buen
uso de los parques, buses, museos y espacios
de tu ciudad, o simplemente esforzandote para
hacer de tu entorno mas cercano (tu habita-
cion, tu casa o tu salén de clases) un espacio
agradable para todos los que pasan por él.
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Fuentes Recomendadas

qui te dejamos unas paginas web para que conozcas mas
sobre nuestra ciudad. Puedes agendarte en alguna de las
actividades que en ellas se realizan a lo largo del ano.
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http://www.bogota.gov.co/agenda-cultural-bogota/
http://festivalesalparque.gov.co/

http://www.culturarecreacionydeporte.gov.co/es/
areas-de-trabajo/recreacion-y-tiempo-libre

http://www.culturarecreacionydeporte.gov.co/es/localidades/
casas-de-la-cultura

https://www.cinematecadistrital.gov.co/calendario/semana

https://www.biblored.gov.co/




5. Conclusiones

unque el camino hacia la paz no resulte en mas que una de las tantas utopias humanas, su

valor reposa en la esperanza de construir una sociedad mejor donde podamos erradicar las

diferentes formas de violencia que atentan en cualquier nivel contra la dignidad humana. Es
asi, que desde principios de este siglo el interés se ha volcado, en todo el mundo, hacia la elaboracion
de estrategias que nos permitan convivir mejor, bien sea con otros paises, entre los ciudadanos del
mismo pais o incluso con animales y con nuestro medio ambiente. Particularmente en Colombia, el
actual proceso de paz ha despertado el interés de distintos sectores sociales por los temas relaciona-
dos con la tolerancia y la construccién de nuevas ciudadanias que restablezcan el rumbo de un pais
solidario, educado y en donde la violencia y las formas de resolucion de conflictos al margen de la
legalidad sean una tendencia que desaparezca.
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Los fendmenos de violencia que aquejan a la ciudadania a lo largo y ancho
del territorio colombiano y los casos de personas comunes que acuden a la
ilegalidad como mecanismo de desarrollo personal, revelan que el problema
de la violencia y la ilegalidad en el pais no es algo espontaneo sino un reto
para trabajar desde la raiz. De esta manera, aunque la cultura del narcotrafi-
co, la corrupcién, la violencia en las ciudades y la guerra, han dejado heridas
profundas en el tejido social favoreciendo a diario la propagacion de estas
problematicas sociales, es necesario buscar alternativas educativas —como las
presentadas en la cartilla— que inciten a la educacién para la paz y la cultura
ciudadana. Asi, aun conscientes de la complejidad que tiene todo proceso
de transformacion cultural, consideramos que la educacion desde el manejo
adecuado de las emociones y el fortalecimiento de la empatia, es por mucho
el mejor camino para transformar una sociedad que ha crecido entre diferen-
tes manifestaciones y naturalizaciones de la violencia. Mas aun, empezar por
la capital del pais no solo constituyé para nosotros un reto por la pluralidad
de la poblacién y de problematicas que se viven, sino que esperamos haya
permitido visibilizar y sensibilizar en las repercusiones que la cultura de la vio-
lencia ha dejado en las grandes urbes al tiempo que ejemplificamos en nuevas
maneras de construir naciéon desde la diversidad, la sana resolucion de conflic-
tos y la reconstruccion de nuestra identidad frente al territorio que habitamos.



Conclusiones

Esperamos que la cartilla presentada a ustedes haya cumplido el objetivo de
generar estrategias que potencien una sana convivencia ciudadana y desa-
rrollen en las personas de distintas edades sus potencialidades como agentes
promotores de una cultura de paz. Para esto, esperamos que al final de la
cartilla los lectores hayan podido concientizarse de algunas problematicas y
retos que afrontamos al ser parte de una ciudad diversa como Bogotd. En
este mismo sentido, esperamos que se haya comprendido también la impor-
tancia de algunas habilidades psicoldgicas como la empatia y el manejo de
las emociones como ejes fundamentales de la resolucion de conflictos y las
interacciones sociales asertivas.

Como se pudo evidenciar en las paginas anteriores, este material didactico y
psicopedagdgico, es novedoso en las actividades propuestas, haciendo uso
de situaciones cotidianas que afronta cualquier persona en Bogota, y propo-
niendo un abordaje interactivo en el cual los participantes se sumerjan en los
ejercicios propuestos y a partir de ahi puedan trabajar desde sus propias ha-
bilidades personales hacia el fortalecimiento de los lazos sociales, la identidad
con Bogota y el respeto hacia las instituciones que representan la legalidad.
De esta manera, deseamos haber presentado un camino psicopedagdgico
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que permita generar espacios de reflexion sobre la importancia de nuestras
interacciones humanas en la construccion de ciudadania.

Esperamos asi que el material que hemos puesto a su disposicién no solo llegue a
quienes han trabajado con las actividades propuestas en la cartilla, sino también que
las acciones de estos ciudadanos de todas las edades, inspire y propicie las accio-
nes de convivencia armdnicas de otros ciudadanos ajenos al material. Es asi como
invitamos a todos los que nos leen para que sirvamos de promotores de acciones
que beneficien en general a la ciudadania y asi den ejemplo en la construccion de
una ciudad emocional y empaticamente desarrollada, en la que podamos convivir
en medio de la diversidad de pensamientos y acciones, que nos representan como
colombianos y ciudadanos de un mundo con cada vez mas retos para el futuro.
Laura Milena Segovia Nieto

Investigadora lider
Mg. Psicologia con énfasis en Cognicién y Desarrollo Moral
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Hoy en dia hablar de temas como la educacion en cultura ciudadana, el
desarrollo de la inteligencia emocional y la potenciaciéon de la empatia
resulta crucial paraenfrentar las dinamicas propias de este nuevossiglo. Las
investigaciones dentro de las ciencias sociales, en especial en psicologia,
han mostrado la importancia de gestionar nuestras emociones en pro de
la construccion de entornos armoniosos en que se respete y reconozca
al otro. Es asi como, haciendo uso de las investigaciones actuales en
psicologia, se disefid un material didactico que le apuesta directamente
a la educacion ciudadana desde perspectivas contemporaneas sobre
la inteligencia emocional y la empatia. Esperamos que a través del
desarrollo de un conjunto de actividades ludicas sobre reconocimiento de
la ciudad, manejo emocional y desarrollo de habilidades empaticas, los
ciudadanos que accedan a este material, puedan convertirse en agentes
multiplicadores de cambio para la Bogota del siglo xxi.
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