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PLAN DE AUTONOMÍA Y EMPODERAMIENTO PARA 
MUJERES SOBREVIVIENTES DE VIOLENCIA BASADA EN 
GÉNERO

El Plan de Autonomía y Empoderamiento de 
Mujeres (PAEM) tiene por objeto “fortalecer 
las capacidades personales, emocionales, 
relacionales y económicas de mujeres 
sobrevivientes de violencias basadas en género 
(VBG) o en riesgo de ser víctimas de este tipo 
de violencia”, de tal manera que cuenten con 
herramientas y habilidades personales para 
reconstruir su proyecto de vida. 

El PAEM insta a las mujeres a trazarse una o 
dos metas en alguna de las áreas de desarrollo 
personal: educación básica o para el empleo, 
desarrollo económico -empleo o autoempleo-, 
y salud mental -tramitación de conflictos, 
relaciones interpersonales, consumos, ocupación 
del tiempo libre-.  Para facilitarles el alcance de 
las metas trazadas se implementa una estrategia 
de acompañamiento psicosocial integral basada 
en la confianza entre Mediadoras y mujeres, y 
que estimula la autonomía y la construcción de 
relaciones sanas.  

El enfoque del PAEM se fundamenta en los 
derechos humanos y la equidad de género, 
reconociendo que cada mujer posee una 
historia, unas fortalezas y unos saberes propios 
que constituyen el punto de partida para su 
proceso de autonomía y empoderamiento.

El acompañamiento, se concreta mediante 
encuentros colectivos y encuentros 
personalizados con enfoque de educación popular 
e inclusiva que articula el diálogo, la escucha 
activa, la participación colectiva y el respeto por 
la individualidad, garantiza la confidencialidad, 
la no revictimización y la adaptación del proceso 

1 Abriendo Caminos es una estrategia de reducción social de violencia basada en la comunidad y sustentada en enfoques de salud pública y 
educación de pares. En el marco del convenio Transformando Roles Construyendo Paz, se ha adaptado para contribuir con el alcance de los objetivos 
del programa PazDiversa   implementado por GIZ, y más específicamente contribuir al alcance del indicador del módulo 4 “desde el trabajo con 
comunidades del oriente de Cali en donde convergen distintas violencias y discriminaciones asociadas a su condición étnica, de género, etaria y estatus 
migratorio”; y al alcance del  indicador 3.1. “iniciativas que abordan las relaciones desiguales de poder y la discriminación de género”.	

a las necesidades y expectativas particulares 
de cada mujer, otorgándoles además el rol de 
agentes de su propio cambio. Para tal efecto, 
la estrategia de acompañamiento contempla 
6 fases (acercamiento, identificación de 
posibles participantes, caracterización, taller 
de fortalecimiento de habilidades sociales y 
proyecto de vida, diseño y gestión del PAEM 
que, aunque inician con el acercamiento, el 
desarrollo entre una y otra fase se superpone o 
desarrolla de manera paralela.

El acompañamiento psicosocial dentro del Plan 
de Autonomía es esencial porque:

• Proporciona un espacio seguro para la 
escucha, la validación y el reconocimiento de las 
experiencias vividas.
• Permite reconstruir la confianza y la autoestima, 
pilares fundamentales de la autonomía personal.
• Promueve el desarrollo de habilidades para la 
toma de decisiones, la comunicación asertiva, el 
liderazgo y la resolución pacífica de conflictos.
• Facilita el acceso a derechos, el fortalecimiento 
de redes de apoyo y la construcción de relaciones 
libres de violencia.
• Acompaña procesos de transformación 
personal y social, fortaleciendo la participación 
activa y el liderazgo de las mujeres en sus 
comunidades.

El acompañamiento a la gestión del PAEM, 
se logra con un equipo de Mediadoras, 
Coordinadoras de apoyo psicosocial y el apoyo 
de la coordinación general de la estrategia 
Abriendo Caminos1, siendo clave y líder en 
todo el proceso la figura de la Mediadora.  

PRESENTACIÓN
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Todas ellas, cumpliendo su rol, acompañan a 
las mujeres sobrevivientes o en riesgo de ser 
víctimas de VBG para la gestión de su PAEM Las 
mujeres que gestionan su PAEM, en adelante 
serán denominadas “participantes”, quienes 
voluntariamente agencian la reconstrucción de 
su proyecto de vida. 

Las Mediadoras son mujeres lideresas que 
habitan en el mismo barrio donde viven las 
participantes, con quienes tienen y fortalecen 
lazos fuertes de confianza y afecto, lo que permite 
apoyarlas de manera directa en el proceso de 
cambio y alcance de metas. Las coordinadoras 
de apoyo psicosocial2  y la coordinadora general 

de la estrategia, fungen como un rol auxiliar 
que: (i) brinda formación a las Mediadoras y las 
asesora para que cumplan con su rol; (ii) realizan 
gestión interinstitucional para facilitar el acceso 
de las participantes a oportunidades de oferta 
institucional que no está presente en los barrios. 

El presente documento, da cuenta de las 
características del PAEM: objetivos, enfoques 
conceptuales, criterios de inclusión de las 
mujeres, forma de vinculación de las mujeres 
para la gestión de su PAEM y presenta las 
generalidades de cada una de las fases que lo 
componen. 

OBJETIVO

“Fortalecer las capacidades personales, emocionales, relacionales y económicas de mujeres 
sobrevivientes de Violencias Basadas en Género (VBG) o en riesgo de ser víctimas de este tipo de 
violencia, de tal manera que cuenten con herramientas y habilidades personales para reconstruir su 
proyecto de vida”.

ENFOQUES
Enfoque de género: reconoce las desigualdades 
históricas y estructurales que afectan a las 
mujeres, promoviendo su empoderamiento 
y autonomía como sujetos de derechos. 
Al gestionar el plan las mujeres ejercen su 
derecho a la autodeterminación y se les apoya 
a vivir libremente su identidad de género y su 
orientación sexual. Para ello, el acompañamiento 
individual, por un lado le facilita la visualización 
del análisis de sus necesidades, desde una 
perspectiva interseccional, más le respeta la 
decisión sobre qué metas trazarse y le apoya en 
la búsqueda de oportunidades para acceder a 
servicios que le permiten el alcance de su meta.

Enfoque de ciclo vital: reconoce las distintas 
etapas y experiencias de vida de las participantes, 
adaptando el acompañamiento a sus contextos, 
edades y responsabilidades. El diseño del PAEM 
y la realización de tareas para alcanzar las metas 

proyectadas, si bien reconoce la autonomía de 
las mujeres, realiza un estímulo positivo para 
que éstas se formulen de acuerdo a su etapa de 
desarrollo. Por ejemplo sí una mujer joven de 16 
años se traza una meta orientada al desarrollo 
económico -empleo o autoempleo-, durante el 
proceso de acompañamiento se resalta el valor 
del estudio y éste como el paso a una vida de 
autonomía e independencia económica. Y en 
caso de que la mujer sea madre, se le apoya  y 
también se le insta a trabajar sobre las dos metas 
en paralelo. 

Enfoque psicosocial: integra las dimensiones 
emocional, relacional, social y comunitaria, 
entendiendo que el bienestar individual 
está estrechamente vinculado al entorno. 
El acompañamiento principal lo brindan las 
Mediadoras-lideresas que habitan en el mismo 
barrio donde vive quien gestiona el PAEM-. Este 
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acompañamiento, es en si mismo, un espacio de 
escucha activa, de reflexión con empatía y de 
soporte emocional para facilitarle la identificación 
y realización de tareas que le permiten establecer 
mejores relaciones consigo misma y con las 
personas de su entorno próximo. En caso de 
ser necesario, la Mediadora con apoyo de la 
coordinación psicosocial, ayuda a las mujeres a 
activar rutas de atención psicosocial para recibir 
la atención especializada que requiera. 

Enfoque de derechos humanos: por un lado, la 
labor de las Mediadoras garantiza a las mujeres 
un trato incluyente, basado en el respeto por la 
dignidad, la libertad y la autonomía. De otra parte, 
la Mediadora con apoyo de la coordinación, 
realiza gestión interinstitucional para facilitar el 
acceso a servicios que garanticen la realización 
de los derechos de las mujeres. 

Enfoque de autonomía y empoderamiento: 
el enfoque de autonomía y empoderamiento 

parte de reconocer la capacidad que tienen  
las mujeres para tomar decisiones conscientes, 
desarrollar habilidades, trazarse y alcanzar 
metas en función de mejorar sus condiciones 
de vida. Aplicado a la situación de las 
participantes, estos dos enfoques proponen que 
el acompañamiento para la gestión del PAEM 
motive a las participantes a romper relaciones 
de dependencia y subordinación impuestas por 
normas sociales (estereotipos y prejuicios) de 
género.

Atendiendo a la suma de todos los enfoques, 
el acompañamiento, recurrirá a una serie de 
técnicas orientadas a fortalecer  la autoestima, 
el pensamiento crítico y la construcción de 
recursos simbólicos y materiales que posibiliten 
a las participantes agenciar su propio cambio. 
(Ver tabla No. 1) 

Tabla No. 1: “Técnicas de acompañamiento orientadas a la gestión del cambio personal y la 
reconstrucción del proyecto de vida”

Técnica o 
herramienta

Propósito Aplicación práctica Fundamento 
teórico

Narrativa de vida y 
línea del tiempo

Reconstruir la identidad y resignificar 
experiencias de violencia. Se aplicara en 
los talleres

Elaboración de una línea de 
vida con hitos, aprendizajes y 
metas futuras.

White & Epston 
(1990).

Círculos de diálogo 
y reflexión crítica

Fortalecer la voz y la agencia colectiva. 
Será una técnica incorporada a las 
diversas actividades a las que se convoca 
a las mujeres.

Espacios grupales para 
compartir experiencias, 
redefinir creencias y crear 
redes de apoyo.

Freire (1970); 
Montero (2004).

Técnica de 
metas SMART y 
visualización del 
cambio

Concretar objetivos de vida y plan de 
acción. Se aborda en alguno de los 
talleres y en la formulación del plan de 
metas

Formular metas específicas, 
medibles y alcanzables; 
acompañar con ejercicios de 
visualización guiada.

Locke & Latham 
(2002).

Mapa de fortalezas 
y recursos 
personales

Potenciar la autoeficacia y resiliencia. Se 
abordará en los talleres y a lo largo del 
acompañamiento a la gestión del PAEM

Identificar recursos 
internos, redes de apoyo y 
oportunidades de desarrollo.

Bandura (1997); 
Grotberg (2001).
Vargas (2016)

Reestructuración 
cognitiva.

Promover pensamiento crítico frente a 
creencias limitantes. Se abordará a través 
de los talleres y encuentros individuales.

Desafiar creencias de 
impotencia o culpa; sustituirlas 
por narrativas de poder 
personal.

Beck (1995)

Planes de acción y 
acompañamiento 
por pares

Buscan Mantener la motivación y 
corresponsabilidad. La estrategia de 
acompañamiento es en sí misma una 
estrategia de pares.

Seguimiento en pareja o 
grupo sobre avances en metas 
personales.

Zimmerman 
(2000); Montero 
(2004).
Vargas (2016)
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En este sentido, se formará a las Mediadoras para el manejo de las técnicas que se muestra en la 
tabla # 1, a fin de lograr que el acompañamiento cumpla con los enfoques y propósitos.

CRITERIOS DE INCLUSIÓN

El PAEM está dirigido a mujeres mayores de 16 
años, sobrevivientes de VBG o en riesgo de ser 
víctimas de este tipo de violencia. Para saber 
sí una mujer requiere del acompañamiento y la 
gestión del PAEM se han precisado los siguientes 
criterios de selección, teniendo en cuenta que 
cumpla al menos 4 criterios.
 
Factores de riesgo personal
•	 Reto negativo a la autoridad 
•	 Consumo de sustancias psicoactivas 
•	 Manejo inadecuado de conflictos: sumisas o 

agresivas
•	 Miedo y/o sumisión con las figuras de 

autoridad 
•	 Miedo y sumisión a la pareja

Historia de vida
•	 Víctimas de maltrato familiar
•	 Crecen solas o en estado de abandono 

emocional 
•	 Víctimas de abuso sexual
•	 Familia en dinámicas de violencia y delictivas 

Escolaridad: poca valoración del estudio
•	 Bajo rendimiento académico 
•	 Educación básica incompleta 
•	 Sin estudios técnicos o profesionales 

Economía
•	 Dependencia económica de la familia
•	 Dependencia económica de la pareja
•	 Madresolterismo o cabeza de hogar 
•	 Ingresos insuficientes para su manutención y 

la de sus hijos
•	 Explotadas o instrumentalizadas por sus 

parejas para prestar servicios en actividades 
delictivas

Valoración de violencia
•	 Porte de armas blancas 
•	 Parejas y amistades en dinámicas de violencia 

y delincuencia.
•	 Justificación de la violencia para tramitar 

conflictos 
•	 Justificación del maltrato como forma de 

crianza 
•	 Valoración de estereotipos de masculinidad 

hegemónica 
•	 Justificación de la violencia en pareja  

Otras vulnerabilidades 
•	 Se encuentran en situación de pos-penadas.
•	 Son trabajadoras sexuales 
•	 Son víctimas de trata de personas (explotación 

para trabajo sexual). 

•	 Motivación personal al cambio positivo: la 
mujer está motivada a superar la situación de 
violencia de género que está experimentando 
o superar sus vulnerabilidades con relación 
a sus relaciones de género: pide ayuda o 
durante las actividades de acercamiento, 
talleres y recorridos diarios, muestra interés 
en cambiar. NOTA: este criterio es relevante 
para acompañar a una mujer a gestionar su 
cambio.   
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MECANISMO DE VINCULACIÓN DE LAS MUJERES A LA 
GESTIÓN DEL PAEM

ESTRUCTURA DEL PLAN DE AUTONOMÍA Y 
EMPODERAMIENTO 

La vinculación de las mujeres a la gestión de su 
PAEM, se logra en aproximadamente 4 meses 
después de iniciado el proyecto Abriendo 
Caminos. Por cada Mediadora se propone 
acompañar entre 7 y 10 mujeres. Este grupo se 
vinculan a través de su participación en: 

•	 Actividades de acercamiento: actividades 
dirigidas a fortalecer los lazos de confianza 
entre Mediadoras y mujeres en riesgo o 
sobrevivientes de VBG; 

•	 Un servicio de mediación de conflictos del 
cual la mujer ha sido beneficiaria; 

•	 Actividades de educación comunitaria, las 
cuales son de 2 tipos: (1) taller de proyecto 
de vida y fortalecimiento de habilidades 
sociales dirigido a mujeres; (2) Actividades 
comunitarias orientadas a la trasformación 
de normas sociales que validan la violencia 
de género, dirigido a mujeres y personas 
de su entorno próximo -familia, pareja y 
amistades-.

 
Una vez, se observa el interés de cambio, se 
motiva a las mujeres a reconstruir su proyecto de 
vida a través de la gestión del PAEM.  

El proceso se organiza en fases secuenciales 
y complementarias, que permiten ofrecer 
un acompañamiento continuo, coherente y 
adaptado al ritmo de cada participante. De las 6 
fases a través de las cuales se gestiona el PAEM, 
dos son de abordaje colectivo -actividades de 
acercamiento y talleres de habilidades sociales 
y proyecto de vida- y las cuatro restantes son de 
abordaje personalizado. 

1. FASE DE ACERCAMIENTO 

Esta primera etapa busca generar vínculos de 
confianza entre las Mediadoras y las mujeres de 
la comunidad. Se realiza a través de actividades 
de “Acercamiento”, las cuales promueven el 
dialogo, el conocimiento de las historias de 
vida de cada mujer y la reflexión sobre diversos 
temas que les interesan. Estas actividades son 
diseñadas para crear un ambiente seguro y 
acogedor donde las mujeres puedan expresarse 
sin temor a juicios ni estigmatización.

¿Cómo se desarrolla?

Antes de iniciar la gestión del PAEM, las 
Mediadoras planean actividades sencillas 

(manualidades, encuentros de diálogo, círculos 
de confianza, entre otros) que sirven como 
“excusa” para reunir a las mujeres y fomentar el 
diálogo.

Estas actividades, se denominan actividades 
de acercamiento y se realizan cada 8 o 15 días, 
promoviendo la regularidad y la construcción de 
lazos solidarios entre las participantes. 

Las actividades de acercamiento o bien se 
pueden montar en la agenda de las mujeres o 
bien se puede semiestructurar, definiendo un 
tema de conversación y una actividad de pretexto, 
para motivar la conversación y profundizar en 
el conocimiento de las historias de vida de las 
posibles futuras participantes. (ver formato de 
planificación de actividades de acercamiento en 
anexo 1). 

Entre los temas a abordar y explorar con las 
mujeres se encuentran: 

•	 Características personales: edad, gustos, 
intereses, talentos, ocupaciones, sueños sus 
certezas y miedos frente a la vida. 

•	 Características de su vida familiar: con quién 
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vive, cómo es la calidad de sus relaciones, 
cuáles son sus certezas y miedos con respecto 
a la crianza, la vida en pareja, el cuidado. 

•	 Condiciones de vida: estudio, desarrollo 
económico, ingresos, dependencias, 
experiencias alrededor del tema. 

Los temas no tienen un abordaje lineal, sino 
que en la medida que se construyen lazos y 
fluyen las relaciones y las conversaciones, se va 
ahondando al respecto, por tanto, estos espacios 
son exclusivos para mujeres, puesto que, ello 
favorece la apertura emocional, la identificación 
colectiva y la creación de un entorno de apoyo 
mutuo.

Aunque las actividades de acercamiento son 
el inicio del proceso con las mujeres, no se 
limitan a una sola fase, sino que se mantienen 
de forma paralela durante todo el proceso de 
acompañamiento, fortaleciendo el sentido de 
pertenencia y la confianza grupal.

(Ver Anexo 1: Formato de diseño de actividades 
de acercamiento)

2. FASE DE IDENTIFICACIÓN DE POSIBLES 
PARTICIPANTES

Durante las actividades iniciales de acercamiento, 
las Mediadoras comienzan a conocer las 
historias de vida, los intereses, las motivaciones 
y los contextos personales de las participantes. 
Este acercamiento permite observar elementos 
relevantes sobre sus experiencias, posibles 
necesidades de apoyo e interés en transformar 
sus vidas de manera positiva.

A partir de esta información, se identifican 
aquellas mujeres que presentan indicadores de 
riesgo o situaciones que requieren una atención 
prioritaria, ya sea por motivos psicosociales, 
jurídicos o de protección, y que, además, o han 
solicitado apoyos para superar las situaciones 
que les oprimen o se observan motivadas al 
cambio. Estas participantes son las que avanzan 
a la siguiente etapa del proceso: la fase de 
caracterización.

En este momento, las Mediadoras y la profesional 

psicosocial se reúnen para evaluar los casos 
identificados, valorando aspectos como la edad, 
las condiciones de vulnerabilidad y la pertinencia 
de realizar la caracterización individual. Esta 
revisión conjunta garantiza que la selección de 
las participantes priorizadas se realice de manera 
objetiva y ajustada a los lineamientos del plan.

El inicio de la Gestión del Plan de Autonomía y 
Empoderamiento de cada mujer (PAEM) se da de 
manera individual, y para efectos del proceso, se 
estima que la vinculación de aproximadamente 
10 mujeres por cada Mediadora, transcurre 
en un lapso de 3 a 4 meses. Por tanto, todas 
las mujeres que participan en las actividades 
de acercamiento, independientemente de ser 
priorizadas o no para gestionar su PAEM,  se les 
continua invitando a los espacios grupales, talleres 
comunitarios y actividades de acercamiento, así 
como a solicitar acompañamiento individual 
con la Mediadora o la profesional psicosocial 
en cualquier momento del proceso, según sus 
necesidades o situaciones personales.

3. FASE DE CARACTERIZACIÓN INDIVIDUAL

En esta fase se realiza una entrevista de 
caracterización que permite comprender de 
manera integral la situación de vulnerabilidad e 
inclusión social de cada mujer alrededor datos 
demográficos y de aseguramiento; educación, 
desarrollo económico, características de su 
vida familiar, características de salud mental: 
tramitación de conflictos, consumo de sustancias 
psicoactivas justificación de la violencia, 
reconocimiento de potencialidades. 

El objetivo es contar con información suficiente 
para que las mujeres empiecen a visualizar 
metas y además, orientar las acciones de 
apoyo que brindará el equipo de Mediadoras 
y coordinadoras de apoyo psicosocial. Esta 
caracterización se realiza mediante una entrevista 
personalizada, garantizando en todo momento 
la confidencialidad, el respeto y el manejo ético 
de los datos personales.

Esta caracterización es realizada por las 
Mediadoras quienes han sido previamente 
capacitadas en la aplicación de la entrevista, 
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el manejo adecuado de la voz, las técnicas 
de contención emocional, la formulación de 
preguntas abiertas y respetuosas, y la escucha 
activa. 

Dicha preparación asegura que el proceso se 
desarrolla en un ambiente seguro, empático 
y libre de juicios, brindando a cada mujer la 
posibilidad de expresarse con tranquilidad y 
confianza.

La entrevista se estructura en varios momentos 
que buscan información detallada sobre aspectos 
esenciales de la vida de las participantes, tales 
como:

•	 Lugar de residencia y condiciones del 
entorno.

•	 Personas con quienes conviven y composición 
familiar.

•	 Calidad de relaciones familiares y de pareja.
•	 Roles que desempeñan en el hogar.
•	 Nivel educativo y trayectoria escolar.
•	 Situación laboral o de ingresos.
•	 Consumo de sustancias psicoactivas.
•	 Niveles de conflictividad familiar o 

comunitaria.
•	 Afiliación al sistema de salud y nivel del 

Sisbén.
•	 Estado de sus documentos de identidad y 

otros trámites pendientes.

Los resultados de la caracterización se consolidan 
en una base de datos que permite hacer un 
seguimiento personalizado, identificar riesgos, 
definir rutas de atención y diseñar estrategias 
específicas según las particularidades de cada 
participante.

Generalmente, son caracterizadas aquellas 
mujeres que están motivadas al cambio y además, 
presentan mayores necesidades de intervención 
o apoyo inmediato, como remisiones a 
entidades competentes, acompañamiento en 
gestiones administrativas o jurídicas, acceso a 
educación formal, empleabilidad o programas 
de fortalecimiento económico.

4. TALLERES DE FORTALECIMIENTO DE 
HABILIDADES SOCIALES Y PROYECTO DE 
VIDA
De forma paralela a las demás fases, se 
desarrollan talleres colectivos orientados 
al fortalecimiento de habilidades sociales, 
emocionales, comunicativas y de liderazgo, y 
talleres proyectivos, los cuales le apuntarán a la 
reconstrucción del proyecto de vida.

Estos talleres buscan promover la autonomía, 
la reflexión crítica y el empoderamiento, tanto 
de las mujeres como de otros miembros de la 
comunidad interesados en prevenir la violencia  
basadas en género y construir relaciones 
equitativas.

En esta fase el trabajo con las mujeres es 
colectivo, y aunque en los talleres pueden 
participar hombres, se hace un énfasis especial 
en la participación femenina, ya que estos 
espacios son fundamentales para su proceso de 
transformación personal y social.

Talleres propuestos:

1. “¿De dónde viene mi resistencia al cambio?”

Identificación de miedos, barreras y creencias 
que dificultan la toma de decisiones o los 
procesos de transformación.

2. “Reconociendo mis fortalezas: soy capaz de 
transformar mi historia”

Fortalecimiento de la autoestima, la resiliencia y la 
autoconfianza como base del empoderamiento.

3. “Sigo el camino de mi corazón: Rompiendo 
estereotipos de género para proyectar mis 
metas”

Reconocimiento de los prejuicios de género 
que limitan el desarrollo personal y profesional, 
y construcción de metas sin condicionamientos 
culturales.

4. “Yo puedo construir una vida libre de 
violencias: “amor romántico/amor real”
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Reflexión sobre las relaciones de pareja, 
identificación de patrones de dependencia o 
violencia, y promoción del amor propio y el 
respeto mutuo.

5. “Diseñando mi plan de vida: Colcha de 
sueños y caminos”

Elaboración de un plan personal con metas 
claras, realistas y alcanzables, que sirva como 
guía hacia la autonomía y la sostenibilidad 
emocional y económica.

(Ver Anexo 2: Talleres de habilidades sociales)

5. FASE DE FORMULACIÓN DEL PLAN DE 
METAS

Recordando la información obtenida en la 
caracterización, y diligenciando una ficha, cada 
mujer elabora —con acompañamiento de la 
Mediadora o profesional psicosocial— su Plan 
Personal de Metas. Este plan funciona como 
una hoja de ruta para su proceso de autonomía, 
estableciendo entre uno y máximo dos objetivos 
concretos en alguna de las distintas dimensiones 
del desarrollo personal:

•	 Aseguramiento: gestión de documentos 
de identificación, acceso a calificación del 
SISBEN y afiliación a EPS, entre otros. 

•	 Personal y emocional: fortalecimiento de la 
autoestima y manejo de las emociones.

•	 Familiar y relacional: reconstrucción de 
vínculos afectivos y relaciones libres de 
violencia.

•	 Educativa: continuidad o inicio de procesos 
de formación

•	 Económica: búsqueda de empleo o 
desarrollo de alguna actividad económica 
que le genere ingresos -autoempleo o 
emprendimiento de subsistencia-.

•	 Salud mental: reducción de riesgos, 
autocontrol, consumos responsables.

•	 Comunitaria: participación en redes de 
apoyo o liderazgo local.

Aunque el plan de metas aborda diferentes 
áreas de desarrollo humano, se inicia con la 
formulación de máximo 2 metas, a fin de lograr 

visualizar victorias tempranas que aseguren a 
cada mujer, mantener la motivación personal al 
cambio. 
El plan de metas se revisa y actualiza 
periódicamente, permitiendo valorar avances, 
identificar obstáculos y redefinir estrategias 
de acuerdo con el ritmo y los logros de cada 
participante.

6. GESTIÓN DEL PAEM (permanente durante 
todo el proceso)

Para que cada mujer alcance las metas que 
se trazó al diseñar su PAEM, se brinda un 
acompañamiento individual continuo, donde 
cada mujer tiene la posibilidad, no solo de 
trabajar alrededor de sus metas de desarrollo 
educativo o económico, sino de recibir apoyo 
para fortalecer su salud mental y capacidades 
de autonomía y empoderamiento a través de 
expresar sus emociones, analizar sus avances, 
recibir orientación o apoyo en situaciones de 
riesgo.

El acompañamiento para la gestión del PAEM se 
logra a través de encuentros personalizados, que 
se desarrollan como mínimo con una frecuencia 
semanal, sin embargo, de acuerdo a las tareas 
y etapa de avance de la meta, estas pueden 
llegar a ser más de dos encuentros por semana. 
Con esta intensidad, se propone garantizar la 
continuidad y el seguimiento del proceso

Una vez formulado el plan de metas, se 
establece un cronograma con la participante. 
La primera sesión de acompañamiento en esta 
fase, tiene por objeto, facilitar el reconocimiento 
de las tareas que hacen posible el alcance de 
la meta formulada, y con ello, la distribución 
de responsabilidades entre participante y 
Mediadora. En este caso, las responsabilidades 
que asuma la Mediadora, estarán dadas solo en 
función de facilitar acceso a servicios y oferta 
institucional y de organizaciones de base que le 
permitan alcanzar las metas trazadas. Cada tarea 
tendrá una fecha para su realización. 

En este sentido, el segundo encuentro de 
acompañamiento y los siguientes, girarán en 
torno a la realización de tareas, la revisión de 
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Gráfica No. 1: Síntesis de ruta general de acompañamiento a 
la gestión del PAEM

avances y  logros, la reformulación de nuevas 
tareas, su realización y así sucesivamente. 
Cuando se observe el alcance de una meta, se 
insta a la mujer a continuar reformulando nuevas 
metas que le permitan avanzar en su propósito 
de reconstruir su proyecto de vida y alcanzar 
autonomía y calidad en las relaciones, según lo 
deseado.  

Es posible que las participantes, en primera 
instancia no se tracen metas de mejoramiento 
de manejo de emociones, retorno al sistema 
educativo, superación de independencias 
emocionales, de reducción de riesgos tales como 
el consumo de sustancias psicoactivas, finalizar 
o transformar relaciones afectivas que le causan 
daño a ellas y a las demás personas implicadas. 
Para ello, durante el acompañamiento, la 
Mediadora, orientará reflexiones persuasivas que 

les hagan ver el alcance de este tipo de metas, 
como las condiciones necesarias para alcanzar 
independencia y autonomía económica, que es 
el tipo de meta que en principio, la mayoría de 
las personas prioriza.  

Desde la estrategia Abriendo Caminos, en 
esta fase se destina un pequeño recurso que le 
ayude a cada mujer a gestionar documentos, 
certificados, pago de inscripciones, auxilios 
de transporte, y compra de insumos, según lo 
requiera como apoyo o impulso para superar 
barreras que le impidan alcanzar sus metas. 

Aunque cada acompañamiento tiene sus propias 
particularidades, se prevé una ruta según área 
de desarrollo sobre la que cada mujer trabaje, 
las cuales se pueden observar en las siguientes 
gráficas # 1 - 6.
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Gráfica No. 2: Ruta de acompañamiento en el área de Educación

Gráfica No. 3: Ruta de acompañamiento en el área de 
Desarrollo Económico: Empleo
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Gráficas No. 4 y No 5 de acompañamiento en el área de 
Desarrollo Económico: Autoempleo
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Gráfica No. 6: Ruta de acompañamiento en el área de Salud 
Mental 
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Anexo No. 1
FORMATO DE PLANIFICACIÓN DE ACTIVIDADES DE 
ACERCAMIENTO 

PLANIFICACIÓN DE ACTIVIDADES DE ACERCAMIENTO

Orientadas a conocer mejor a la comunidad y fortalecer lazos de confianza

Mediadora:  _________________________________________________________

Población: __________________________________________________________

Barrio: _____________________________________________________________

Fecha: _____________________________________________________________

TEMA U OBJETIVO DE CONVERSACIÓN

ACTIVIDAD LÚDICA A REALIZAR

(describir el paso a paso) 

POSIBLES PREGUNTAS
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(Anexo No. 2 del Plan de Autonomía y Empoderamiento para Mujeres Sobrevivientes de 
Violencia Basada en Género)

Introducción

En el marco del Plan de Autonomía para Mujeres 
Sobrevivientes de Violencia Basada en Género, 
se desarrollan los Talleres de Habilidades 
Sociales, una estrategia formativa orientada al 
fortalecimiento personal, emocional y relacional 
de las mujeres participantes y de su entorno 
cercano.

Estos talleres buscan promover la autonomía, 
la prevención de violencias y la reconstrucción 
del proyecto de vida, a través de metodologías 
participativas y reflexivas que facilitan el diálogo, 
la confianza y el reconocimiento de capacidades 
personales.

Cada taller tiene una duración aproximada de 
dos (2) horas y se realiza de forma mensual, 
complementándose con otros espacios 
semanales de acompañamiento. Esta regularidad 
permite avanzar de manera progresiva en el 
proceso de empoderamiento y fortalecimiento 
de habilidades.

La secuencia de los cinco talleres fue diseñada 
para acompañar un proceso gradual de 
transformación:

1. Los dos primeros talleres abordan la 
comprensión de las resistencias al cambio, el 
reconocimiento de miedos y el fortalecimiento 
de las capacidades personales para transformar 
la historia propia.

2. Los siguientes dos talleres se enfocan en la 
construcción de metas personales y de una vida 
libre de estereotipos, incluyendo la reflexión 
sobre el amor romántico y el amor real como 
parte esencial de la vida cotidiana y relacional.

3. Finalmente, el taller de cierre integra todos los 
aprendizajes, permitiendo que cada participante 
construya su proyecto de vida con mayor 
claridad, autonomía y confianza.

Objetivo general

Fortalecer las habilidades sociales, emocionales, comunicativas y de liderazgo de las mujeres 
sobrevivientes de violencia basada en género, contribuyendo a la reconstrucción de su proyecto de 
vida, al fortalecimiento de su autonomía personal y a la construcción de entornos relacionales libres 
de violencias.

Anexo No. 2
DISEÑO DE TALLERES DE FORTALECIMIENTO DE 
HABILIDADES SOCIALES Y PROYECTO DE VIDA  
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T.H.H.S.S. y P.V. No. 1 
 

¿DE DÓNDE VIENE MI RESISTENCIA AL CAMBIO?

TIEMPO SUBACTIVIDADES OBJETIVOS MATERIALES

20 
minutos

Apertura – 
“explorando mi 
relación con el 
cambio”

Romper el hielo, conectar con la 
temática del cambio y generar confianza 
para expresar emociones, pensamientos 
y experiencias.

Pliegos de Cartulinas 
Marcadores
Colores
Revistas
Tijeras
Pegante
Cinta de enmascarar
Siluetas en papel 
(puede ser una figura 
humana para recortar 
o dibujar)
Fichas o tarjetas de 
colores
Impresiones grandes 
o frases motivadoras 
(pueden imprimirse 
en plotter): “Cambiar 
es un acto de 
valentía.” / “Nada 
cambia si yo no 
cambio”. / “El poder 
de transformarme 
está en mí”.

40 min Actividad
primer momento: 
“¿qué impide mi 
cambio?”

Identificar los pensamientos, emociones 
y comportamientos que representan las 
justificaciones o miedos que impiden 
avanzar en los procesos de cambio.

40 min Actividad
segundo 
momento: “el 
poder que tengo 
para gestionar mi 
cambio” 

Identificar emociones, pensamientos 
y decisiones que fortalecen la 
autoconfianza y el sentido de poder 
personal para transformar la propia vida.

20 min Cierre – “me 
muevo hacia 
mi cambio” (20 
minutos)

Realizar un acto simbólico que 
represente el compromiso con el cambio 
y la confianza en el propio poder.

¿De dónde viene mi resistencia al cambio?

Problema a resolver: la dificultad para avanzar 
en procesos de transformación personal 
debido a miedos, creencias limitantes o falta 
de reconocimiento de recursos propios y del 
entorno.

Habilidad para promover: autoconocimiento, 
gestión emocional, toma de decisiones y 
empoderamiento personal para el cambio.

Objetivo: identificar los miedos, barreras 
y creencias que dificultan los procesos de 
cambio personal, y reconocer los recursos 

internos y externos que permiten gestionar 
la transformación de manera consciente, 
fortaleciendo la autonomía y el empoderamiento.

Materiales: cartulinas grandes, Marcadores, 
colores, revistas, tijeras, pegante, cinta de 
enmascarar, Siluetas en papel (puede ser una 
figura humana para recortar o dibujar), Fichas 
o tarjetas de colores, Impresiones grandes 
o frases motivadoras (pueden imprimirse en 
plotter): “Cambiar es un acto de valentía.” / 
“Nada cambia si yo no cambio”. / “El poder de 
transformarme está en mí”.

Agenda
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Desarrollo del taller

Apertura – “Explorando mi relación con el cambio” (20 
minutos)

Objetivo del momento: romper el hielo, conectar 
con la temática del cambio y generar confianza 
para expresar emociones, pensamientos y 
experiencias.

Bienvenida al espacio

La Mediadora presenta la idea central del 
encuentro “a veces deseamos cambiar, pero 
algo dentro de nosotras nos frena. Hoy vamos 
a explorar qué es eso que nos detiene y cómo 
podemos empezar a moverlo."

Actividad rompe hielo: “El camino del cambio” 

1. Libremente caminan por el espacio. Al 
escuchar el sonido de un pito, se detendrán en 
el lugar donde quedaron, cerrarán los ojos y 
seguirán las instrucciones que les indique quien 
modera el taller (En el fondo se escucha música 
instrumental -preferiblemente de marimba-). Las 
instrucciones se darán una a una intercalando 
entre caminatas y actividades proyectivas. Se 
proponen las siguientes proyecciones por cada 
parada: 

•	 Piensa: cuando era niña, qué profesión 
soñabas desempeñar al finalizar tus estudios 
del colegio, cómo te veías de adulta 
cumpliendo esta meta, qué sentías… guarda 
esa sensación de alegría en todo tu cuerpo. 

•	 Piensa en una actividad que actualmente 
disfrutes mucho, que cuando la realizas tu 
cuerpo vibra de emoción: bailar, cantar, 
charlar, leer, actuar, hacer ejercicio, estudiar, 
aprender cosas nuevas… piensa en aquello 
que te hace feliz…. observa cómo responde 
tu cuerpo cuando prácticas algo que te gusta 
mucho, siente la calma en tu mente y tu 
corazón. 

•	 Con los ojos cerrados, pon una mano en 
tu corazón y otra en tu cabeza, conecta tus 
emociones con tus pensamientos: visualízate 
cómo te verías al alcanzar la meta de 
profesional que soñabas cuando eras niña, 
qué haces todos los días con esta meta, cómo 
te sientes contigo misma y cómo te sientes 
en la relación con las demás personas, qué 
cambios positivos trae a tu vida, obsérvalos 
y disfrútalos.

•	 Visualiza otras metas que tengas: un 
emprendimiento, algo que quieras mejorar 
sobre tus condiciones de vida y sobre tu 
economía. Observa cómo te vez alcanzando 
estas metas, observa cómo te sientes contigo 
misma y cómo mejora tu vida. 

•	 Visualiza las metas que tienes en la relación 
con tus seres queridos: hijas e hijos, tu pareja, 
tu madre, tu padre, las personas que fueron 
importantes en tu crianza. Observa la relación 
deseada con ellas y ellos, siente cómo la 
alegría y la paz llegan a ti y a ellas y ellos. 

•	 Se cierra la ronda con una última estación 
en la que en vez de pedirles que cierren los 
ojos, compartan cómo les fue en la dinámica: 
pudieron visualizarse alcanzo sus metas, 
cómo se sintieron. 

2. Cada participante recibe una hoja en blanco 
y varios colores. Se les invita a dibujar: 1. En 
el extremo inferior de la hoja la figura que 
represente su situación actual y en el extremo 
superior de la hoja, un punto de llegada que 
simbolice su sueño o meta; 2. Trazar el recorrido 
que tendrán que hacer para llegar de la situación 
actual a la meta soñada. Al trazar el recorrido, 
deberán pensar en (no necesariamente deben 
escribirlo):
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•	 Las emociones que sienten al pensar en 
avanzar hacia su meta.

•	 Los obstáculos o frenos que identifican.
•	 Aquello que necesito para seguir caminando.
Al finalizar, cada persona comparte una palabra 
que exprese cómo se sintió al “trazar el camino 
hacia su meta”. 

Cierre del momento: "Todas tenemos 
resistencias al cambio, pero también tenemos 
poder para transformarlas. Hoy vamos a 
reconocer ambos lados".

Actividad central – “Reconocer mis resistencias” (40 minutos)

Primer momento: “¿Qué impide mi cambio?”

Objetivo: Identificar los pensamientos, 
emociones y comportamientos que representan 
las justificaciones o miedos que impiden avanzar 
en los procesos de cambio
.
Desarrollo:

1. Cada participante recibe una cartulina con una 
silueta humana vacía. En el lado izquierdo, deben 
escribir o dibujar lo que sienten, piensan y hacen 
cuando creen que NO PUEDEN ALCANZAR 
UNA META.

2. Antes de iniciar, se invita a cada persona a 
traer a la mente una meta significativa. Luego, 
la Mediadora hará unas preguntas orientadoras 
que tendrán que responder en su silueta:

 • ¿Qué sientes cuando crees que no vas a lograr 
tu meta? (molestia, sacrificio, apatía, tristeza…) 
• ¿Qué piensas de ti misma/o en esos momentos? 
(no soy capaz, me falta, no tengo…) 
• ¿Qué cosas priorizas o usas como justificación 
para no avanzar? (falta de tiempo, miedo al 
fracaso, responsabilidades, cansancio…)

3. Algunas personas, si lo desean, pueden 
compartir sus reflexiones en plenaria. La 
Mediadora recopilará las principales ideas en un 
papel Kraft dividido en tres columnas (escribirá 
solo la parte de las resistencias, la parte 
inferior se usará más adelante):

RESISTENCIAS

LO QUE SIENTO:
(EMOCIONES 
DESAGRADABLES)

LO QUE PIENSO:
(CREENCIAS QUE ME 
LIMITAN)

LO QUE PRIORIZO
(QUE ANTEPONGO FRENTE A 
MIS METAS)

MI PODER PARA CAMBIAR

LO QUE SIENTO:
(EMOCIONES AGRADABLES)

LO QUE PIENSO:
(PENSAMIENTOS QUE ME 
FORTALECEN)

LO QUE PRIORIZO
(DEFICIONES QUE ME ACERCAN 
A MI OBJETIVO)
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4. Así, el grupo construirá un mapa colectivo de resistencias y podrán ver que todas las personas 
sienten miedos, pero lo importante será reconocerlos para trabajarlos. La Mediadora tendrá que 
enfatizar que reconocer la resistencia no es una debilidad, sino el primer paso hacia la transformación.

Segundo momento: “El poder que tengo para gestionar mi 
cambio” 

Objetivo: Identificar emociones, pensamientos 
y decisiones que fortalecen la autoconfianza y el 
sentido de poder personal para transformar la 
propia vida.

Desarrollo:

1. En el lado derecho de la silueta, cada 
participante dibujará o escribirá cómo se siente, 
qué piensa y qué prioriza cuando reconoce que 
SÍ PUEDE AVANZAR HACIA SU META.

2. La Mediadora, al igual que en el momento 
anterior, orientará el ejercicio y su reflexión con 
las siguientes preguntas:

•	 ¿Qué sensaciones agradables siento al 
imaginarme alcanzando mi meta?

•	 ¿Qué pensamientos me fortalecen? 
•	 ¿Qué decisiones o acciones me acercan a mi 

objetivo?

3. En el mismo mapa colectivo de resistencias, 
la Mediadora recopilará en la parte de abajo 
las principales ideas que los/as participantes 
identificaron en función del poder que tienen 
para gestionar su cambio (escribirá solo en la 
parte del cambio, porque la parte superior ya 
estará llena): 

RESISTENCIAS

LO QUE SIENTO:
(EMOCIONES 
DESAGRADABLES)

LO QUE PIENSO:
(CREENCIAS QUE ME 
LIMITAN)

LO QUE PRIORIZO
(QUE ANTEPONGO FRENTE A 
MIS METAS)

MI PODER PARA CAMBIAR

LO QUE SIENTO:
(EMOCIONES AGRADABLES)

LO QUE PIENSO:
(PENSAMIENTOS QUE ME 
FORTALECEN)

LO QUE PRIORIZO
(DEFICIONES QUE ME ACERCAN 
A MI OBJETIVO)

4. Los/as participantes elaborarán un “Collage 
de mis apoyos y fortalezas” utilizando recortes, 
palabras, dibujos o símbolos que representen:

•	 Recursos personales: habilidades, 
conocimientos, experiencias, valores.

•	 Recursos del entorno: personas, instituciones, 
grupos o programas que pueden apoyar su 
proceso.

5. Cuando el grupo haya terminado, cada 
participante compartirá su collage respondiendo 
al público:

•	 ¿Qué recursos personales no había 
reconocido antes? 

•	 ¿Qué apoyos tengo disponibles en mi 
entorno?

•	 ¿A quién puedo pedir ayuda cuando me 
distraigo o me desanimo?

6. La Mediadora cierra resaltando que el cambio 
no ocurre de manera aislada, sino con apoyo, 
autoconfianza y claridad en las metas.
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Cierre – “Me muevo hacia mi cambio” (20 minutos)

Objetivo: realizar un acto simbólico que 
represente el compromiso con el cambio y la 
confianza en el propio poder.

Desarrollo:

1. Se realizará un ritual simbólico en donde cada 
participante recibe dos tarjetas de diferentes 
colores (verde y roja): En la tarjeta roja escribe 

una resistencia que desea soltar y en la tarjeta 
verde escribe una acción o pensamiento que 
quiere incorporar y las pegan en el espacio 
haciendo un mural colectivo para su reflexión y 
visualización final.

El grupo se reúne en círculo. La Mediadora lee el 
mensaje escrito en un papel kraft:

"El cambio empieza en el momento en que dejamos de 
luchar contra nosotras mismas/os y decidimos avanzar con 

amor y paciencia.

Cada paso, por pequeño que sea, es una gran victoria".

Para finalizar, cada participante comparte una palabra que expresa cómo se siente al terminar el 
taller (esperanza, motivación, claridad, energía, serenidad, decisión).

T.H.H.S.S. y P.C. No. 2
RECONOCIENDO MIS FORTALEZAS SOY CAPAZ DE 

TRANSFORMAR MI HISTORIA

Reconociendo mis fortalezas: Soy capaz de transformar mi 
historia

Problema a resolver: muchas personas no 
logran avanzar en sus proyectos de vida porque 
cargan con creencias limitantes que perciben 
como verdades absolutas. Estas ideas debilitan 
la confianza y dificultan la toma de decisiones 
autónomas.

Habilidad para promover: reconocimiento de 
los logros, capacidades y recursos personales, 
fortaleciendo la autoconfianza y la autonomía.

Objetivo general: fortalecer la autoestima, la 

autoconfianza y la percepción de autoeficacia 
de las mujeres, a través del reconocimiento de 
sus recursos internos, habilidades y aprendizajes 
adquiridos a lo largo de la vida como base para 
su empoderamiento personal y social.

Materiales: hojas blancas, cartulinas, marcadores 
o colores, revistas para recortar, tijeras, pegante, 
espejos pequeños (uno por persona, si es 
posible), papelógrafo o rotafolio, música suave 
para ambientar, tarjetas o papeles de colores.
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RECONOCIENDO MIS FORTALEZAS: SOY CAPAZ DE TRANSFORMAR MI HISTORIA

TIEMPO SUBACTIVIDADES OBJETIVOS MATERIALES

20 minutos Apertura “mi 
fortaleza”

Favorecer un ambiente de confianza y 
apertura emocional que permita a las 
y los participantes conectarse con sus 
recursos internos desde una mirada 
positiva.

Hojas blancas
Cartulinas
Marcadores o 
colores,
Revistas para recortar, 
Tijeras, pegante
Tarjetas o papeles de 
colores.

50 min Actividad central – 
“mi historia”

Propiciar un proceso reflexivo 
y expresivo que permita a las y 
los participantes reconocer los 
aprendizajes, capacidades y fortalezas 
adquiridas a lo largo de su historia de 
vida.

20 min Cierre – 
“reconocimiento 
mutuo” (20 minutos)

Consolidar el proceso de 
reconocimiento personal a través del 
intercambio de miradas positivas y 
afirmaciones mutuas que refuercen la 
autoestima y la empatía.

Desarrollo del taller
Apertura “Mi símbolo de fortaleza” (20 minutos)

Objetivo del momento: favorecer un ambiente 
de confianza y apertura emocional que permita 
a las y los participantes conectarse con sus 
recursos internos desde una mirada positiva.

Bienvenida al espacio 

El taller inicia con un momento cálido de 
bienvenida, donde la Mediadora explica el 
propósito del encuentro el cual es “reconocer las 
capacidades y fortalezas que cada participante 
ha construido a lo largo de su vida. Se aclara 
que no se trata de revivir el dolor, sino de 
mirar el pasado desde la gratitud y la fortaleza, 
reconociendo todo lo que cada una ha sido 
capaz de superar.”

Actividad Rompe hielo

1. Se realiza la dinámica “Mi símbolo de 

fortaleza”, aquí cada participante recibe una 
pequeña tarjeta o papel de color donde dibuja 
o escribe un símbolo, palabra o imagen que 
representa su fuerza interna, por ejemplo, una 
montaña, una semilla, una llama, una palabra 
como “valentía” o “resistencia”. 

2. Luego, en círculo, compartirán brevemete 
por qué eligieron ese símbolo. La Mediadora 
deberá resaltar que todas las personas poseen 
una fuerza interior, aunque a veces cueste verla.

3. Al finalizar, se colocan todas las tarjetas en 
el centro del grupo, formando una especie de 
“mandala de fortalezas” que simboliza el poder 
colectivo del grupo. Se cierra el momento 
recordando que cuando las personas reconocen 
su fuerza y la comparten, se teje una red de 
apoyo y esperanza.

Agenda
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Actividad central – “Mi historia” (50 minutos)

Objetivo del momento: propiciar un proceso 
reflexivo y expresivo que permita a las y los 
participantes reconocer los aprendizajes, 
capacidades y fortalezas adquiridas a lo largo de 
su historia de vida.

1. Se invita a las/os participantes a realizar un viaje 
simbólico por su propia historia. La facilitadora 
propone pensar en tres momentos importantes 
de la vida:

•	 Momento de la vida de dificultad o reto
•	 Momento de la vida que haya generado 

satisfacción o logro
•	 Momento de la vida de que haya marcado 

una transformación o cambio positivo.

2. Cada mujer recibe una hoja o cartulina 
dividida en tres partes. Allí podrá representar 
esos momentos a través de dibujos, palabras, 
o simplemente plasmar un color. No se trata de 
hacer una obra artística, sino de expresar con 
libertad. Luego de la elaboración, se propone 
una breve reflexión individual guiada por 
preguntas que la Mediadora va leyendo en voz 
tranquila: 

•	 ¿Qué aprendí de esos momentos?
•	 ¿Qué cualidades mías me ayudaron a superar 

el más difícil? 
•	 ¿Qué cosas descubrí de mí que antes no 

reconocía?

3. Las personas pueden ir respondiendo si 
se sienten cómodas de hacerlo, así mismo, si 
el grupo se siente en confianza, algunos/as 
participantes pueden compartir sus dibujos, 
palabras o pinturas. 

La Mediadora debe acompañar esta socialización 
con validaciones positivas, resaltando las 
fortalezas que emergen de las historias, por 
ejemplo: resiliencia, determinación, amor 
propio, solidaridad o coraje.

4. Como cierre de este momento, se invita 
a las personas a realizar un ejercicio de 
AUTOAFIRMACIÓN. De tal forma que, cada 
participante tendrá que escribir tres frases 
personales que comienzan con:

•	 “Yo soy…”
•	 “Yo puedo…”
•	 “Yo merezco…”

Por ejemplo:

“Yo soy valiente”. 
“Yo puedo salir adelante por mí y por mis hijos”. 
“Yo merezco una vida tranquila y libre de miedo”. 

Nota: estas frases aún no se compartirán, sino 
que se conservarán para el cierre simbólico del 
taller.

Cierre – “Reconocimiento mutuo” (20 minutos)

Objetivo del momento: consolidar el proceso 
de reconocimiento personal a través del 
intercambio de miradas positivas y afirmaciones 
mutuas que refuercen la autoestima y la empatía.

1. Los participantes forman parejas y, durante 
unos segundos, se miran en silencio, luego, cada 
una/o expresa a su compañera/o lo que ve en el/
ella desde una mirada positiva: “veo fortaleza”, 
“veo alegría”, “veo ternura”, “veo decisión”. 

Este ejercicio busca generar empatía y mostrar 
que muchas veces las demás personas pueden 
ver en nosotras/os aquello que olvidamos 
reconocer.

2. La Mediadora lee en voz alta una frase escrita 
previamente en un cartel visible en el espacio:
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"Recuerda que en tus ojos habita la historia de una persona que ha 
resistido, aprendido y crecido. No mires tus heridas, mira tú fuerza"

A continuación, cada persona toma sus tres frases 
escritas (“Yo soy”, “Yo puedo”, “Yo merezco”) 
y las lee frente al grupo. 

3. El taller finaliza con un círculo de reflexión en 
donde cada participante comparte una palabra 
que representa lo que se lleva del encuentro: 
esperanza, paz, confianza, motivación, fortaleza.

4. La Mediadora cierra agradeciendo la presencia 
de todas/os y recordando que reconocer la 
propia historia no es mirar el pasado con dolor, 
sino con dignidad y poder. Cada una de ellas/
os es una prueba viva de transformación y 
resistencia.

T.H.H.S.S. y P.V. No. 3

SIGO EL CAMINO DE MI CORAZÓN
ROMPIENDO ESTEREOTIPOS DE GÉNERO PARA 

PROYECTAR MIS METAS

TIEMPO SUBACTIVIDADES OBJETIVOS MATERIALES

20 minutos Apertura – “las líneas 
del ¿destino?”

Visibilizar los estereotipos de género 
que influyen en la forma en que las 
personas proyectan su futuro y reco-
nocer la posibilidad de elegir cami-
nos propios.

Cinta de 
enmascarar 
Tiza
Marcadores 
variados, Papel 
kraft tamaño 
grande
Corazón impreso 
en plotter tamaño 
pliego, 
Tres paquetes 
de octavos de 
cartulina
Pelota para 
dinámica

50 min Actividad central – “el 
camino del corazón”

Reflexionar sobre las metas perso-
nales y reconocer cómo los este-
reotipos de género pueden influir o 
limitar las decisiones de vida.

20 min Cierre – “el símbolo 
que me representa”

Generar un cierre simbólico que re-
fuerce el compromiso personal con la 
construcción de un proyecto de vida 
libre de estereotipos.

Problema a resolver: las personas suelen 
dejarse llevar por las expectativas sociales y no 
reconocen sus verdaderos propósitos, gustos y 
deseos, construyendo su vida a partir de lo que 
otros esperan y no de lo que realmente sienten.

Habilidad para promover: reconocer que 
somos más que una expectativa ajena y que 
cada persona tiene derecho a elegir su propio 
camino de vida.

Objetivo general: motivar a las y los participantes 
a identificar sus propios caminos, deseos y 
propósitos para establecer metas personales y 
construir proyectos de vida auténticos.

Materiales: cinta de enmascarar o tiza, 
Marcadores variados, Papel kraft tamaño grande, 
tres paquetes de octavos de cartulina, Pelota 
para dinámica.

Agenda
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Desarrollo del taller
Apertura – “Las líneas del ¿destino?” (20 minutos)
Objetivo del momento: visibilizar los 
estereotipos de género que influyen en la 
forma en que las personas proyectan su futuro 
y reconocer la posibilidad de elegir caminos 
propios.

Bienvenida: la Mediadora presenta la idea 
central del encuentro con un mensaje cercano y 
reflexivo:

“A veces nos dejamos guiar por las expectativas que otros tienen sobre 
nosotros: por nuestro género, edad o lugar de nacimiento. Pero solo 
nosotros y nosotras sabemos qué es lo que realmente queremos para 
nuestra vida. Hoy vamos a reconocer esas voces externas y también la 

nuestra: la que viene del corazón”

Actividad rompe hielo: “El camino que 
queremos”

1. Antes de iniciar, la Mediadora traza en el suelo, 
con cinta de enmascarar o tiza, varios caminos 
o laberintos sencillos. En la entrada de cada 
camino coloca un cartel con frases como:

•	 “Hay trabajos para hombres y trabajos para 
mujeres”.

•	 “Las mujeres deben buscar trabajos delicados 
o de mujeres.”

•	 “Los hombres deben mantener la casa y 
trabajar duro”.

•	 “Las mujeres no son buenas para los 
deportes.”

•	 “Cada quien elige su propio camino”.
•	 “Si las personas son disciplinadas, pueden 

lograr lo que se propongan.”

2. Cada joven elige un camino y lo recorre. Al 

llegar al final, se forma un círculo para compartir 
por qué eligieron ese camino y si se identifican 
con la frase.

3. Se realiza una breve conversación mediante 
la dinámica de la pelota viajera (quien tiene la 
pelota, tiene la palabra). La Mediadora guía con 
preguntas:
•	 ¿Te ha tocado vivir algo parecido?
•	 ¿Crees que esas ideas limitan a las personas?
•	 ¿Qué pasaría si pudieras elegir otro camino 

sin miedo al qué dirán

4. Los y las participantes regresan al inicio de 
los caminos y esta vez escogen libremente otro 
recorrido. La Mediadora conduce una reflexión 
sobre la libertad de decidir el rumbo de la vida.

Reflexión de cierre: "Las etiquetas no definen 
nuestro destino. Cada persona puede construir 
su propio camino, sin importar su género".

Actividad central – “El camino del corazón” (50 minutos)

Objetivo del momento: reflexionar sobre 
las metas personales y reconocer cómo los 
estereotipos de género pueden influir o limitar 
las decisiones de vida.

Desarrollo:

1. En el centro del espacio se ubica un gran 
papel con la figura de un corazón, del cual salen 
caminos o ramas que llevan palabras como: 
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Estudio, Trabajo, Familia, Amor, Emociones, 
Independencia, Tiempo libre.

2. Cada participante escoge una tarjeta con 
alguna de esas mismas palabras escritas en 
el corazón: familia, estudio, trabajo, amor, 
independencia, comunidad, respeto, libertad, 
emociones, tiempo libre.

3. Dependiendo de la tarjeta que le corresponda, 
deben escribir una meta personal asociada a ese 
aspecto. Ejemplos:

•	 Familia: “Quiero mejorar la relación con mi 
mamá”. / “Quiero una familia donde todos 
ayudemos”.

•	 Estudio: “Sueño con terminar el colegio”. / 
“Quiero estudiar mecánica.”

•	 Independencia: “Quiero vivir sola el año 
que viene”. / “Deseo tomar mis propias 
decisiones sin sentir culpa.”

•	 Libertad: “Voy a alejarme de personas que 
me hacen daño”. / “Quiero vivir sin miedo al 
qué dirán.”

4. Cada persona pega su tarjeta en el mural del 
corazón, ubicándola en la rama correspondiente. 
Luego, de forma voluntaria, pueden compartir 
cómo creen que pueden cumplir esa meta y qué 
compromisos están dispuestos/as a asumir.

5. Una vez todas las tarjetas estén en el mural, 
la Mediadora invita a reflexionar colectivamente 
con preguntas como: 

a) ¿Qué metas suelen considerarse “de hombres” 
o “de mujeres”? 
b) ¿Qué obstáculos sociales o familiares podrían 
aparecer al compartir mis metas?
c) ¿Qué necesitaríamos para cumplir nuestros 
sueños sin miedo a las críticas?
d) ¿Cómo podemos apoyar los sueños de otras 
personas?

Reflexión del momento:

“Los proyectos de vida se construyen desde lo 
que nos hace felices, no desde lo que la sociedad 
espera de nosotros.”

Tiempo libre

Emociones

Trabajo

Estudio

Independencia

Amor

Familia
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Cierre – “El símbolo que me representa” (20 minutos)

Objetivo del momento: generar un cierre 
simbólico que refuerce el compromiso personal 
con la construcción de un proyecto de vida libre 
de estereotipos.

Desarrollo:

1. Cada participante recibe una hoja en blanco 
para dibujar o escribir un símbolo o una palabra 
que represente su compromiso con su propio 
camino. Algunas palabras sugeridas pueden ser: 
esperanza, amor propio, libertad, constancia, 
valentía.

2. Cuando todas las personas hayan terminado, 
se colocan los dibujos o palabras alrededor del 
gran corazón del mural, creando un collage 

colectivo.
Cierre del taller: la Mediadora concluye con un 
mensaje inspirador:

“Cada símbolo es una decisión y un sueño. 
Nadie puede quitarnos la posibilidad de 
elegir quiénes queremos ser. Seguir el camino 
del corazón es elegirnos a nosotros mismos”.

3. Cada participante comparte en una sola 
palabra cómo se siente al terminar la actividad 
(tranquilidad, motivación, claridad, alegría, 
decisión, esperanza…).

T.H.H.S.S. y P.V. No. 4 
YO PUEDO CONSTRUIR UNA VIDA LIBRE DE VIOLENCIAS

“AMOR ROMÁNTICO/AMOR REAL”

Yo puedo construir una vida libre de violencias
“Amor romántico/amor real”

Problema a resolver: muchas parejas se forman 
con ideas falsas sobre el amor, y esas creencias 
pueden llevar a la justificación o normalización 
de situaciones de violencia.

Habilidad para promover: identificar cuándo 
hay violencia en la pareja para empezar a 
construir relaciones basadas en el respeto, el 
cuidado mutuo y la igualdad.

Objetivo general: cuestionar las ideas 
tradicionales sobre el amor romántico, reconocer 
señales de relaciones sanas y promover 
reflexiones que fortalezcan la autonomía 
emocional y la construcción de vínculos libres de 
violencia.

Materiales: tarjetas con frases o imágenes, 
cartulinas grandes, marcadores, colores, cinta 
adhesiva o de enmascarar, papel kraft.
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TIEMPO SUBACTIVIDADES OBJETIVOS MATERIALES

20 minutos Apertura – 
“reconociendo lo que 
cuida y lo que daña”

Generar conciencia sobre cómo 
podemos distinguir entre o actitudes que 
promueven el bienestar y aquellas que 
causan daño, preparando el terreno para 
reflexionar sobre el amor y las relaciones.

Impresión 
de tarjetas y 
frases
Papel kraft
Marcadores 
variados60 min Actividad central – 

“amor que cuida, amor 
que daña”

Cuestionar las ideas tradicionales sobre el 
amor romántico, reconocer los mitos que 
lo sustentan y promover la construcción 
de relaciones basadas en el respeto, la 
confianza y la libertad.

20 min Cierre – “amar desde el 
respeto”

Fortalecer la reflexión personal y 
conectar las conclusiones del taller con la 
construcción de proyectos de vida libre 
de violencia y con relaciones afectivas 
saludables.

Desarrollo del taller
Apertura – “Reconociendo lo que cuida y lo que daña” (20 
minutos)

Objetivo del momento: generar conciencia 
sobre cómo podemos distinguir entre o 
actitudes que promueven el bienestar y aquellas 
que causan daño, preparando el terreno para 
reflexionar sobre el amor y las relaciones.

Desarrollo: 

1. La Mediadora dibujada en el tablero o en dos 
carteles grandes dos columnas tituladas:

Cosas que cuidan Cosas que dañan

2. Se invita al grupo a participar dando ejemplos 
de la vida cotidiana que puedan ubicarse en 
cada columna. Por ejemplo:

•	 Comer frutas ¿Cuida? ¿Daña?
•	 Comer solo dulces ¿Cuida? ¿Daña?
•	 Dormir bien ¿Cuida? ¿Daña?
•	 No descansar ¿Cuida? ¿Daña?
•	 Escuchar al otro ¿Cuida? ¿Daña?
•	 Gritar todo el tiempo ¿Cuida? ¿Daña?

3. A medida que las y los participantes 
comparten, la Mediadora anota en la columna 
correspondiente y motiva una breve conversación 
sobre cómo aprendemos a identificar lo que nos 
hace bien o mal en la vida diaria.

Transición al tema central: la Mediadora conecta 
el ejercicio con una frase o reflexión que prepara 
al grupo para hablar del amor:

Agenda
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“Así como distinguimos lo que cuida o daña 
nuestro cuerpo o nuestras relaciones cotidianas, 

también necesitamos aprender a reconocer cuánddo 
el amor nos cuida y cuándo nos hace daño.”

Objetivo del momento: cuestionar las ideas tradicionales sobre el amor romántico, reconocer los 
mitos que lo sustentan y promover la construcción de relaciones basadas en el respeto, la confianza 
y la libertad.

Desarrollo:

1. El grupo se sienta en círculo. En una mesa central se disponen tarjetas combinadas con frases e 
imágenes que representan mitos del amor romántico y otras que muestran ideas de amor sano o 
real. 

A continuación, se presentan las frases y las imágenes que posteriormente se recortan para la 
actividad:

El que cela ama

La mujer debe obedecer a su esposo o no-
vio, pues él la tiene más clara que ella en las 

relaciones
Si me pega es porque me quiere

Quien te ama, te controla para cuidarte

No confundamos pasión con violencia, ni ce-
los con amor

El verdadero amor de la libertad, sin cadenas

Si me revisa el celular es porque me ama de 
verdad

Si me prohíbe salir o tener amigos, es porque 
me cuida

El amor no es sufrir: si duele, no es amor

El amor verdadero todo lo aguanta

Si me grita o se enoja, es porque no soporta 
perderme

Los que se pelean, se aman

Sin celos no hay amor

Los golpes o insultos son por amor, después 
siempre se arrepiente.

Los celos no demuestran amor, demuestran 
desconfianza

El amor no es controlar, es confiar y respetar

Lo que vemos en novelas o música no siempre 
muestra lo que es amar de verdad

Amar no es aguantar golpes, insultos ni 
humillaciones

El amor no se prueba con sacrificios dolorosos, 
se demuestra con respeto diario

Amar no es que alguien decida por ti, es 
caminar juntos

El amor bonito no es de novela, es de respeto

Actividad central – “Amor que cuida, amor que daña” (60 
minutos)
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MEDIA NARANJA O PREDESTINACIÓN 

Creencia que hemos escogido la pareja que 
de alguna manera tenemos predestinada

EXCLUSIVIDAD

El amor tan solo se puede sentir por una 
persona en un momento determinado 

MATRIMONIO O CONVIVENCIA

El amor conduce al matrimonio y es la base 
de este

OMNIPOTENCIA

El amor lo puede todo, si hay verdadero 
amor los obstáculos no debe influir sobre la 

pareja

PERDURABILIDAD O PASIÓN ETERNA

El amor pasional de los primeros meses de 
relación amorosa debe continuar siempre

FIDELIDAD

El amor verdadero siempre es fiel a su pare-
ja

ES IGUAL EL AMOR AL 
ENAMORAMIENTO

Si desaparece la pasión es que se ha 
acabado el amor

CELOS
 

Los celos son el indicador del amor 
verdadero

 A continuación, una correspondencia de los 
mitos con su creencia asociada para mayor 

claridad
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A continuación, una correspondencia de los mitos con su creencia asociada para mayor claridad:

MITO CREENCIA ASOCIADA
MEDIA NARANJA O 
PREDESTINACIÓN

“Hay una sola persona hecha para mí”.
“Solo me puedo enamorar una vez en la vida”

EXCLUSIVIDAD “Solo me puede gustar una persona al mismo tiempo” 
“Es solo mío/ Es solo mía”

EXCLUSIVIDAD
MATRIMONIO O CONVIVENCIA

“El amor verdadero siempre debe terminar en 
matrimonio o viviendo juntos”.

OMNIPOTENCIA “Si hay amor, todo se puede superar”.

PERDURABILIDAD O PASIÓN 
ETERNA

“El amor debe sentirse igual toda la vida”.

FIDELIDAD ABSOLUTA “El amor verdadero nunca mira a otra persona”.

AMOR = ENAMORAMIENTO “Si ya no siento igual que al principio, es que se acabó 
el amor”.

CELOS “Los celos son una muestra de amor.”

2. En el espacio habrá dos murales grandes de 
papel Kraft:

•	 “Amor que daña / mito”
•	 “Amor que cuida/realidad”

3. Cada participante selecciona una tarjeta con 
frase o imagen y decide en qué mural debe 
ubicarla, explicando brevemente su elección. 
Cuando todas y todos hayan participado, la 
Mediadora divide el grupo en dos o cuatro 
equipos pequeños (dependiendo de la cantidad 
de participantes). La mitad de los equipos 
analizarán el mural de “Amor que daña” y los 
otros dos el mural de “Amor que cuida”. Cada 
grupo reflexiona sobre:

•	 ¿Por qué existen estas creencias?
•	 ¿Qué consecuencias tienen? 
•	 ¿Qué características hacen que un amor sea 

sano?

4. Luego de compartir sus conclusiones, los 
grupos pueden revisar nuevamente los murales 
y mover tarjetas si consideran que han cambiado 
de opinión y explicar por qué realizan el cambio.

5. Seguido del momento de socialización, la 
Mediadora realizará las siguientes preguntas 
para orientar la reflexión final:

•	 ¿Qué frases escuchamos desde niños o niñas 
que hoy nos damos cuenta de que justifican 
la violencia?

•	 ¿Qué diferencias notamos entre un amor que 
cuida y un amor que daña?

•	 ¿Cómo podemos identificar señales 
tempranas de una relación de control o 
manipulación?

•	 ¿Qué cambios necesitamos hacer en nuestras 
ideas o comportamientos para construir 
relaciones más sanas?

•	 ¿Qué cosas no deberían negociarse nunca en 
una relación (golpes, insultos, humillaciones)?

6. La Mediadora guía la conversación hacia la 
idea de que el amor no duele, el amor cuida, 
acompaña y permite crecer.

Reflexión de cierre del momento: 

“El amor no es sacrificio ni control. El amor sano 
se construye con respeto, empatía, libertad y 
comunicación. No se trata de aguantar, sino de 
elegir cuidarse”.
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Cierre – “Amar desde el respeto” (20–25 minutos)

Objetivo del momento: fortalecer la reflexión 
personal y conectar las conclusiones del taller 
con la construcción de proyectos de vida 
libre de violencia y con relaciones afectivas 
saludables.

Desarrollo:

1. La Mediadora invita a formar un círculo de 
palabra para compartir una idea o aprendizaje 
que cada persona se lleva del taller. Luego 
entrega una tarjeta de color a cada participante 
y les pide escribir una frase personal que 
represente su compromiso con una forma de 
amar diferente. 

Ejemplo:

•	 “Elijo un amor que me respeta.”
•	 “Yo merezco un amor tranquilo.”
•	 “El amor bonito no duele.”
•	 “Yo puedo amar de manera sana y respetar 

a mi familia”

2. Las tarjetas se pegan alrededor de un cartel 
central que diga:  “Así se ve el amor que 
cuida”.

Cierre reflexivo: la Mediadora finaliza con una 
lectura o reflexión:

"Cuando reconocemos que el amor no puede justificar 
el dolor, damos el primer paso hacia una vida libre de 

violencias. 
Aprender a amar sin miedo ni control también es parte 

de construir nuestro proyecto de vida: un camino 
donde haya respeto, confianza y libertad".

3. Cada participante comparte una palabra que expresa cómo se siente al terminar la sesión: 
libertad, claridad, esperanza, fuerza, amor propio, decisión.
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T.H.H.S.S. y P.V. No. 5
 DISEÑANDO MI PLAN DE VIDA

“COLCHA DE SUEÑOS Y CAMINOS”

TIEMPO SUBACTIVIDADES OBJETIVOS MATERIALES
20 minutos Apertura – “soñar 

también es un acto de 
valentía”

Motivar a las y los participantes 
a abrir su imaginación y 
conectarse emocionalmente 
con sus sueños, reconociendo 
que proyectar el futuro es 
un acto de autocuidado y 
libertad.

Marcadores
Colores
Tijeras
Pegante
Plantillas de “Mi plan 
de metas”,
Lienzos de tela (20x20 
cm)
pintura de tela
hilos de colores para 
bordar
agujas grandes
grapadora
sobres de papel.

60 min Actividad central – 
“sueños y metas”

Promover la construcción 
de un plan de vida personal 
mediante un ejercicio 
creativo y reflexivo, donde 
cada participante identifique 
sus metas, los recursos con 
los que cuenta y los pasos 
concretos que puede dar para 
alcanzarlas.

20 min Cierre – “compromiso 
con mi historia”

Consolidar el aprendizaje y 
generar un acto simbólico de 
unión y compromiso personal 
y colectivo.

Diseñando mi plan de vida
“Colcha de sueños y caminos”
Problemas a resolver: en los territorios muchas 
personas enfrentan múltiples obstáculos 
personales, sociales y emocionales que dificultan 
proyectarse hacia el futuro y tomar decisiones 
autónomas para alcanzar sus metas.

Habilidad a promover: fortalecer la planificación 
personal, la proyección de vida y la capacidad 
para establecer metas realistas y alcanzables 
desde una mirada de empoderamiento y apoyo 
colectivo.

Objetivo general: orientar a las y los 
participantes en la construcción de un plan de 
vida personal que refleje sus sueños, propósitos 
y metas, fortaleciendo su autonomía, capacidad 
de decisión y sentido de dirección hacia una vida 
libre de violencias.

Materiales: marcadores, colores, tijeras, pegante, 
plantillas de “Mi plan de metas”, lienzos de tela 
(20x20 cm), pintura de tela, hilos de colores para 
bordar, agujas grandes, grapadora, sobres de 
papel.

Agenda
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Desarrollo de la actividad
Apertura – “Soñar también es un acto de valentía” (20–25 
minutos)

Objetivo del momento: motivar a las y los 
participantes a abrir su imaginación y conectarse 
emocionalmente con sus sueños, reconociendo 
que proyectar el futuro es un acto de autocuidado 
y libertad.

Bienvenida al espacio: la Mediadora da la 
bienvenida al espacio y explica que el taller 
busca imaginar, crear y proyectar el futuro que 
cada persona desea para sí misma. Se enfatiza 
que planear no es un lujo, sino una forma de 
ejercer el derecho a decidir sobre la propia vida.

Actividad Rompe hielo:

1. Se realiza la dinámica “Mi sueño en una 
palabra”. En el espacio se ubican tarjetas o 
papeles con palabras que simbolizan metas 
comunes: “estudiar”, “independencia”, “paz”, 

“amor propio”, “emprender”, “trabajo formal”, 
“estabilidad”, “viajar”, “tranquilidad”. Cada 
participante elige una o dos palabras que 
representen a su mayor anhelo.

2. La facilitadora guía una breve visualización:
"Imagina que ha pasado el tiempo. Estás en el 
lugar que soñaste, haciendo lo que más disfrutas. 
Observa lo que te rodea, siente la satisfacción 
de haber logrado tu meta. Todo eso lo construye 
con tus decisiones, con tu constancia y tu amor 
propio. Ese es el poder de creer en ti."

3. Se abre un breve espacio para compartir 
lo que sintieron durante la visualización. Esta 
apertura genera conexión emocional, esperanza 
y confianza en la capacidad personal para 
transformar la vida.

Actividad central – “Sueños y metas” (60 minutos) 
Objetivo del momento: promover la 
construcción de un plan de vida personal 
mediante un ejercicio creativo y reflexivo, donde 
cada participante identifique sus metas, los 
recursos con los que cuenta y los pasos concretos 
que puede dar para alcanzarlas.

Desarrollo:

1. La facilitadora introduce la idea del plan o 
mapa de vida, explicando que se trata de una 
guía para orientar esfuerzos hacia lo que se 
desea lograr. Se resalta que el cambio no sucede 
de inmediato, pero se construye paso a paso, 
con claridad, compromiso y apoyo mutuo.

2. Cada participante recibe un cuadro de tela 
de 20x20 cm (lienzo de gramaje medio), que 
simboliza una parte de su historia y su futuro. En 
cada tela está escrita una palabra que representa 
un área importante de la vida: familia, amor, 

estudio, trabajo, emprendimiento, liderazgo, 
emociones, hijos, casa, relaciones, autocuidado, 
libertad, paz, amor propio.

3. Cada persona elige dos o tres áreas que 
quiera fortalecer y las decora con pintura de 
tela, marcadores. Durante la creación, se invita 
a recordar los talleres anteriores sobre la historia 
personal, los miedos y la resiliencia. 
Mientras trabajan, pueden escribir frases 
inspiradoras como:

“Yo puedo”, “Estoy aprendiendo a construir”, 
“Mis pasos me acercan a mi meta”.

4. Una vez terminada la parte creativa, se entrega 
la plantilla “Mi plan de metas”, donde cada 
participante detalla sus objetivos concretos. 

Ejemplo:

40



MI PLAN DE METAS

ÁREA META PASOS QUE PUEDO 
DAR

APOYOS Y RECURSOS TIEMPO PARA 
LOGRARLO

Educativo Terminar mi 
bachillerato

Buscar un espacio en 
donde pueda terminar 
mi colegio

Organizar los 
documentos que 
necesito 

Ser cumplida con la 
asistencia

Mediadora que me 
apoya

Mamá que me apoya 

Yo soy una persona 
comprometida

Yo soy una persona 
inteligente 

Mis hijos me inspiran y 
me motivan a ser mejor

Dos años para 
terminar

5. Se orienta a los participantes para que piensen 
metas alcanzables y los pasos que podrían 
empezar pronto: buscar información, hablar con 
alguien, organizar su tiempo, o ahorrar para su 
propósito.

6. La facilitadora modela un ejemplo, refuerza los 
logros y anima a compartir algunas metas con el 
grupo. Se concluye con una reflexión

"No hay sueños pequeños. Cada paso, 
por pequeño que parezca, te acerca 
a tu meta. Ten un plan es creer en tu 

capacidad de construir el futuro".

Cierre – “Compromiso con mi historia” (25–30 minutos)

Objetivo del momento: consolidar el 
aprendizaje y generar un acto simbólico de 
unión y compromiso personal y colectivo.

Desarrollo:

1. Cada participante junta su tela decorada con 
las de las demás, construyendo juntas/os la 
“Colcha de Sueños y Caminos”. Esta colcha 
representa la unión, la esperanza compartida 
y la fuerza colectiva de hombres y mujeres que 

pueden estar en un mismo espacio conviviendo 
de manera amorosa, respetándose y apoyando 
mutuamente los sueños sin prejuicios.

2. Mientras se unen los retazos con hilos de 
colores o con una grapadora (en caso de que 
el tiempo sea corto), se reflexiona sobre cómo 
cada historia y meta forma parte de una red que 
se sostienen mutuamente.
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"Hoy sembraron una semilla de futuro. Cada 
decisión que tomen a partir de ahora las 

acercará a una vida más plena, autónoma y 
libre de violencias. La colcha que tejimos hoy 
es una promesa de que los sueños florecen 

cuando se cuidan entre sí".

"Aunque cada una tiene un sueño propio, 
cuando nos unimos, esos sueños se fortalecen. 
Somos parte de una red que se acompaña y se 
impulsa".

3. Los planes de metas se guardan en sobres 
personales que guardará cada participante y 
la colcha se deja expuesta en el espacio como 
símbolo de esperanza colectiva. La Mediadora 
cierra diciendo:

Conclusión general 
Construcción de un nuevo proyecto de vida libre de 
violencias

Estos talleres no solo buscan orientar la 
planificación de metas personales, sino también 
resignificar el proyecto de vida desde la libertad y 
la dignidad. A través de la reflexión, la expresión 
simbólica y el compromiso con sus propios 
procesos, las mujeres reconocen que tienen el 
poder de definir su destino sin depender de 
relaciones que las limiten o las últimas.

Construir un proyecto de vida libre de violencias 
implica aprender a tomar decisiones conscientes, 
fortalecer la autoestima y entender que cada 
sueño cumplido es una forma de reparación y 
autonomía.
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Participante: ___________________________________________________________________________
                               
Barrio: ________________________________________________________________________________

Colorea cada círculo, y de acuerdo con el grado de satisfacción que tienes en cada área y dale un 
porcentaje.

Anexo No. 3
FORMATO DE DISEÑO Y SEGUIMIENTO AL AVANCE DEL 
PAEM 
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PROYECCIONES 

Elige 1 o 2 áreas de desarrollo sobre las que quieras realizar un cambio que mejore tu bienestar y 
condiciones de vida. 

Dibuja la forma en que te vez, alcanzando estas metas.

Define tu meta y el tiempo en el que esperas haberla alcanzado.
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PLAN DE FORMULACIÓN Y SEGUIMIENTO DE METAS

DATOS DE IDENTIFICACIÓN

Nombre 
participante:

Edad: Celular: Mediador-a:

Día:_____     Mes:_____      
Año:_____

Encuentro de formulación: ___ Seguimiento: ___

META:

Tarea de la participante Tarea de la Mediadora
(apoyo en tareas, 
acompañamiento a 
diligencias, diálogo, 
mediaciones)

Fecha de realización
(proyección de 
cumplimiento)

Cumplimiento:
Se revisa en la fecha 
propuesta para 
realización 
(Si - No - En Proceso)

OBSERVACIONES Y 
RESULTADOS (sobre 
cumplimiento y logros 
específicos o nuevas tareas)
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