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Presentacion

Las mujeres enfrentamos desafios diversos en nuestras
vidas personales, familiares, comunitarias y territoriales.
Para afrontarlos, es fundamental contar con herramien-
tas que fortalezcan el cuidado de si mismas, promuevan
el bienestar emocional, faciliten la participacion y permi-
tan conocer y ejercer plenamente sus derechos. Esta caja
de herramientas ha sido disefilada como un recurso prac-
tico y accesible para acompanar esos procesos, ofrecien-
do orientaciones, reflexiones y herramientas que contri-
buyan al fortalecimiento de la autonomia, la proteccion
frente a las violencias y la construcciéon de entornos mas
seguros, justos e igualitarios para las mujeres.

¢Para qué se desarrolla
esta caja de
herramientas?

Esta caja de herramientas ret-
ne dos guias complementarias:
una Guia Psicosocial y una
Guia Juridica. Ambas ofre-
cen orientaciones para que



las mujeres reconozcan, comprendan y gestionen proce-
sos de cambio y transformacion en sus vidas, al tiempo
que fortalecen sus capacidades para el cuidado, la partici-
pacion y la exigibilidad de sus derechos.

Guia psicosocial: La guia psicosocial se presenta como
una bitacora practica que incluye reflexiones, ejercicios
y herramientas de acompanamiento para los procesos de
cambio, afrontamiento y transformacion personal y co-
lectiva. Su proposito es apoyar a las mujeres en la cons-
truccion de nuevas perspectivas sobre sus experiencias
y etapas de vida, fortaleciendo practicas de autocuidado,
cuidado comunitario y cuidado territorial que contribu-
yan a su bienestar y autonomia.

Guia juridica: La guia juridica ofrece informacion clara
y didactica sobre los derechos fundamentales y su apli-
cacion en la vida cotidiana de las mujeres. Incluye orien-
taciones sobre mecanismos de proteccion, herramientas
para solicitar la garantia de los derechos, rutas de acce-
so a la justicia y elementos basicos del marco normati-
vo que protege a las mujeres frente a diferentes formas
de violencia y discriminacion. El proposito de esta guia
es fortalecer el conocimiento de los derechos y desarro-
llar capacidades para su ejercicio efectivo, promoviendo la
participacion informada, el acceso a la justicia y el fortale-
cimiento de la autonomia de las mujeres en la defensa de
sus derechos y los de sus comunidades.



Es importante que sepas que esta cartilla es un material
pedagogico y educativo dirigido a mujeres adultas. Su pro-
posito es brindar informacion, herramientas y orientacio-
nes para el aprendizaje, la reflexion y el fortalecimiento de
capacidades; sin embargo, no constituye una ayuda tera-
péutica ni reemplaza el acompanamiento de profesionales
de la salud, el apoyo emocional o la atencion especializada.

Este material ha sido creado como un espacio de apren-
dizaje, reflexion y acompanamiento para tu proceso per-
sonal y colectivo. Te invitamos a recorrerlo a tu propio
ritmo, reconociendo que cada experiencia es unica y que
cada proceso requiere tiempos diferentes.

Aunque esta cartilla rene herramientas utiles para el cui-
dado, el bienestar y el ejercicio de tus derechos, es im-
portante recordar que no sustituye la atencion psicoso-
cial, juridica o terapéutica especializada. En determinados
momentos, puede ser valioso contar con el acompana-
miento de profesionales, lideresas comunitarias o perso-
nas de confianza que puedan orientarte y brindarte apo-
yO en este camino.

La publicacion se enmarca en el desarrollo del Acuerdo de
Partes Responsables N° PAZ 16-01001274 Fortalecimiento
de la Ruta de Reincorporacion Socioeconomica, que se ar-
ticula a la implementacion de la Estrategia de Acompana-
miento Integral a Grupos Familiares de Personas Fallecidas



Victimas de Homicidio y Victimas de Desaparicion Forza-
da que Hacian Parte del Proceso de Reincorporacion, lide-
rada por la Agencia para la Reconciliacion y la Normaliza-
cion ARN (Resolucion 0275 de 2025).



Florecer Juntas:

Cuidado de si misma, cuidado colectivo
y bienestar para las mujeres






Bienvenida al Jardin de las Mariposas, un espacio pensa-
do para encontrarnos, reconocernos y valorar la riqueza
de nuestras historias, experiencias y saberes. Este jardin
simboliza la vida que cultivamos cada dia: un territorio di-
verso donde conviven multiples flores, plantas y seres vi-
vos, asi como suenos, desafios, aprendizajes y esperanzas.

Cada una de nosotras es creadora y cuidadora de su pro-
pio jardin. A lo largo de la vida hemos sembrado experien-
cias, fortalecido raices, enfrentado tor-
mentas y celebrado nuevos brotes. En ese
camino nos hemos conocido y recono-
cido en medio de nuestras diferen-
cias, de nuestros procesos per-
sonales, de las decisiones que
hemos tomado y de las re-
des de apoyo y complicidad
que hemos construido con
otras mujeres.






Mariposa: jHola!

Soy la mariposa y te invito a que, desde hoy,

podamos cuidar y habitar este jardin, que

es mi hogar. jYa veras! Tengo mucho por
contarte.

Aqui donde me ves, tengo caracteristicas que antes no te-
nia. Ahora puedo volar e ir de flor en flor, pero no siempre
fui asi. Antes fui oruga y después capullo. A lo largo de mi
vida he pasado por diferentes etapas y he adoptado dis-
tintas formas.

Algo parecido ocurre con las plantas que habitan este jar-
din. Las he visto brotar, crecery florecer; también marchi-
tarse, perder sus hojas y, con el tiempo, volver a reverde-
cer. Cada una vive sus propios ciclos y transformaciones.

Si alguna vez visitas un jardin como este y observas con
atencion todo lo que lo habita, descubriras que cambia
mucho de un dia a otro. No es igual cuando el sol ilumina
las flores que cuando llegan las nubes, la lluvia o el viento.

e



Todo esta conectado y contribuye a una misma armonia.

Lo mas hermoso de este lugar es que todo se encuentra
en constante transformacion. Quienes habitamos aqui
crecemos, cambiamos y nos acompaflamos mutuamente.
Cada ser influye en la vida de los demas y también recibe
algo de ellos. El sol, la luna, las estrellas, la lluvia, el viento,
el relampago, el trueno y el rocio tienen un lugar impor-
tante en este jardin.

Por eso, este jardin nos ensefa que la vida no es una linea
recta, sino un proceso de cambios continuos, donde to-
das y todos hacemos parte de una gran red de relaciones,
aprendizajes y transformaciones.



La Espiral

El ombligo del mundo y la memoria viva

Un colibri me contd que muchos pueblos i comunidades de
nuestro lerritorio han representado la vida como una espiral. Para varios pue-
blos indigenas, en el corazon de la espiral habita el origen, j su centro simboliza
el ombligo: el punto donde comenzd (a vida y donde permanece la memoria de (o5 an-
cestros | las ancestras.

En algunas comunidades indigenas, caminar la espiral es
una practica que permite avanzar hacia el futuro sin per-
der de vista el ori-

gen. Mientras

se  reco-

rre el cami-

no, la mira- da
vuelve una

y otra vez

al centro

para recor-

dar quién

se es, de

donde se

viene y qué

ensenan-

zas acom-

panan el

presente.



ANTES DE COMENZAR

Te invitamos a recorrer esta experiencia con calma, res-
petando tus propios tiempos y escuchando lo que necesi-
tas en cada momento.

A lo largo de este recorrido pueden surgir recuerdos,
emociones o experiencias que han marcado tu historia.
Algunas de ellas pueden despertar sentimientos intensos.
Acoger lo que aparece, sin juzgarlo y con amabilidad hacia
ti misma, también es una forma de cuidarte.

No necesitas responder todas las preguntas ni completar
cada actividad de una sola vez. Puedes detenerte, descan-
sar y retomar el proceso cuando te sientas preparada.

Recuerda que no tienes por qué transitar este
camino en soledad. Si asi lo deseas, puedes
compartir tus reflexiones o emociones con una
persona de confianza o con alguien que
pueda brindarte un acompaiiamiento respeluioso
durante este proceso.



¥,

Construyendo mi espiral

Ahora es momento de crear tu propia espiral.

Este es un espacio para
dibujer, escribir , recortar,
pegar y dar forma a tu
propia espiral de vida.

fu historia, tu ritmo
T espiral!



Q&WMM Y esibe;

¢Donde estoy hoy en mi espiral?
¢Queé he aprendido hasta aqui?

¢Qué quiero sembrar para lo que viene?

¢Qué me da fuerza y me sostiene?

Antes de comenzar,
tobmate un mo-
mento para abrir

tu corazon y ha-

cer memoria

del camino que

has recorrido.

Piensa en los mo-
mentos mas significativos de tu
vida: las experiencias que te han




transformado, las personas, mujeres y comunidades que
te han acompanado, y los aprendizajes que has construi-
do en tu familia, tu comunidad y tu territorio. Recuerda
también los saberes, capacidades y valores que hoy for-
man parte de ti y que han contribuido a que seas la mu-
jer que eres.

Observa el siguiente ejemplo de una espiral de vida. En ella
se representan distintas etapas de transformacion, recor-
dandonos que quienes somos hoy también esta tejido por
todo lo que hemos vivido. Cadaexperiencia deja una hue-
lla y aporta nuevos aprendizajes.

IAHORA ES TU TURNO!

Deja volar tu imaginacion. Utiliza simbolos, dibu-
jos, fotografias, colores o palabras para represen-
tar los momentos mas significativos de tu historia
y los aprendizajes que han acompanado tu camino.

MATE
RIALES

Colores, marcadores, lapices, fotografias,
imagenes tijeras, pegante o cualquier otro
materia que desees incorporar. Tu decides
como crear tu espiral.



Peconeciendes mi camine
Mirar atras con honestidad y ternura,
agradecerme y seguir adelante con mas claridad.

¢De donde vengo? ( mis raices, mi historia)

¢Qué momentos han marcado mi vida?

¢Qué desafios he enfrentado y como los he atravesado?

¢Qué aprendizajes me han dejado esos caminos?

¢:Qué me ha sostenido en los momentos dificiles?

¢Qué agradezco a mi camino hasta aqui?



Brujula de las emociones

iHAS LLEGADO AL FINAL DE ESTE PRIMER
RECORRIDO!

Después de recordar tu historia y reconocer los apren-
dizajes que han acompanado tu camino, te invitamos a
hacer una pausa para escuchar como te sientes en este
momento.

Las emociones nos ofrecen
informacion valiosa sobre

lo que vivimos, pensamos

y necesitamos. Nombrar-

las es una forma de cuidado,
de autoconocimiento y de co-
nexion con nosotras mismas.

La Brtjula de las emo-
ciones puede ayudar-
te a identificar queé
emocion estd mas
presente hoy, coOmo

se manifiesta en ti

y qué situaciones
podrian estar in-
fluyendo en ella.



NO
Tm&/}w

Mieds

SO

Cansancio

BWJ'M/{M de Las emociones

Usa esta br(ijula para reconocer
como te sientes.

Morca en el centre lo, emecién o
. que mas te _
N
&W;w
NE
Jlusién
E
/]Ieg/u‘a
SE
Gratitud
S
Calma

¢Qué emocion guia tu dia hoy?explica



Ahora te invitamos a mirarte a ti misma como parte de
este jardin que hemos recorrido juntas.

Asi como cada planta tiene una historia, unas raices y unas
condiciones que favorecen su crecimiento, cada una de
nosotras ha construido su camino a partir de experien-
cias, aprendizajes, vinculos y suenos.

Dedica unos minutos a reflexionar sobre las siguientes
preguntas. Puedes responderlas mediante palabras,
dibujos, simbolos o de la forma que te resulte

mas significativa.



Un MMOFWWMMW

+Qué semilla reconozco hoy en mi?

¢;Cuales son las raices que me sostienen?

:Qué deseo sembrar y cultivar en esta etapa de mi vida?

:Qué cuidados necesito para que eso pueda crecer y florecer?




Después de reconocer las semillas, raices y suenios que ha-
bitan en tu jardin interior, te invitamos a realizar un ejer-
cicio simbolico: sembrar una planta que represente aque-
llo que deseas cultivar en tu vida.

Puede ser en una huerta, un jardin, una maceta o cual-
quier espacio que puedas cuidar y acompanar en su
crecimiento.

(Come hacer tw

MACETA

Limpia la maceta:
retira polvo, grasa
y residuos, y
déjala bien seca.

Lija y prepara el
maceta: pasa una
lija suave para dar
textura y que la
pintura agarre mejor.

Aplica la pintura Decora con el dibujo
base: cubre toda la botanico: pinta las
superficie de forma hojas, flores o el
pareja y deja secar. disefio que elijas.
Protege con barniz: Maceta terminada:
sella el disefio para siembra la planta y
que dure y resista ilista para disfrutar!

la humedad.

https://www.youtube.com/shorts/66fAWEZeMWw


https://www.youtube.com/shorts/66fAWEZeMWw

La planta que acompana esta bitacora es el orégano.

Desde tiempos ancestrales,
muchas comunidades han
reconocido el valor del oré-
gano tanto en la alimenta-
cion como en las practicas
tradicionales de cuidado.
Ademas de sus usos culi-
narios, esta planta ha sido
apreciada por diferentes
culturas por las propieda-
des que se le atribuyen y
por su capacidad de adap-
tarse y crecer incluso en
condiciones desafiantes.

Su presencia nos recuer-
da la importancia de
la fortaleza, la reno-
vacion y el cuidado
cotidiano. Asi como
el orégano requiere
atencion para crecer 'y

desarrollarse, nuestros
propoésitos también ne-
cesitan tiempo, constancia

y dedicacion.



Saberes tradicionales
sobre el orégano:



Es tiempo de sembrar

Te invitamos a sembrar o trasplantar tu planta de orégano
en el lugar que hayas elegido.

Mientras realizas este ejercicio, piensa en aquello que de-
seas fortalecer o hacer crecer en tu vida: una meta, una
emocion, una relacion, una practica de autocuidado o un
proyecto personal.



Mi Intenciin

Recuerda gue cada vez que riegues tw planta también
podris reconectar con ese propdsito. Fl crecimiento de

las plantas nos enseiia que los procesos importanles

requieren paciencia, cuidado y tiempo para florecer.




Los ciclos de 1a naturaleza

y nuestros procesos

La naturaleza nos recuerda que todo tiene su tiempo. Asi
como las plantas atraviesan momentos de siembra, creci-
miento, floracion y descanso, nosotras también vivimos
ciclos de transformacion y aprendizaje.

Por ello, encontraras un calendario lunar que puede ser-
virte como una herramienta de conexion con los ritmos
de la naturaleza y con los procesos de cuidado que acom-

panan el cultivo de tu planta.



Este es un momento para detenernos y reconocer el ca-
mino recorrido. A lo largo de este proceso has reflexiona-
do, imaginado y sembrado intenciones que hacen parte de
tu propio jardin interior.

Te invitamos a realizar una pausa para integrar lo vivido y
pensar en lo que deseas llevar contigo de este recorrido.

A continuacién, encontraras algunas preguntas para la re-
flexion. Puedes responderlas por escrito, con dibujos o de
la forma que prefieras.



Lo que me Lleve conmigo

¢Qué quiero sembrar en mi vida para sentirme bien y en

equilibrio?

;Qué quiero cuidar y proteger en mi misma, en mi familia, en

mi comunidad y en mi entorno?

: t Itivando ualmente en mi vida personal

familiar y comunitaria?




Tu mundo interior es como un jardin diverso y cambian-
te, donde las emociones fluyen como los elementos de la
naturaleza.

Hay dias en los que
la alegria brilla con
la fuerza del sol,
iluminando la men-
te y abriendo posi-
bilidades. También
hay momentos en
los que aparece la
tristeza, como una
lluvia  persistente
que, aunque a veces
pesa, limpia, cal-
ma y nutre la tierra
interna.

La ira o el des-
contento pueden
sentirse COmo
una tormenta in-
tensa: poderosa,



ruidosa y dificil de contener. Sin embargo, como todo fe-
nomeno natural, también tiene un inicio y un final, y pue-
de traer aprendizajes y sefales importantes sobre lo que
necesitamos.

Asi, las emociones son parte de ciclos naturales que trans-
forman el paisaje interno. En la naturaleza, las plantas de-
jan caer sus hojas para renovarse, las flores cumplen su
ciclo y los frutos maduran para dar paso a nuevos proce-
sos de vida.

Cuidar tu crecimiento requiere paciencia: nada florece de
inmediato. Asi como una planta necesita tierra fertil, agua,
luz y cuidado constante, tus suenos, ideas y emociones
también requieren atencion, escucha y cuidado.

No todos los dias son luminosos, pero incluso en los dias
de lluvia se fortalecen las raices. Del mismo modo, los mo-
mentos dificiles también aportan fuerza, aprendizaje y
sostén para seguir creciendo.

Tu vida emocional es ciclica y esta en constante transfor-
macion. Por eso, el cuidado de tu jardin interior implica
reconocer lo que te nutre, lo que te hace bien y también
aquello que necesitas soltar para poder seguir avanzando.



Te invito a reconocer cdmo te sientes en este momento, dando espacio a
tus emociones Y observando como se manifiestan en tu cuerpo.

Busca un lugar tranquilo. Puedes sentarte en si-
lencio o acompanarte de sonidos sua-
ves del entorno. Lleva tu atencién a
la respiracion sin modificarla, solo
obsérvala.

Puedes colocar tus manos sobre el
pecho para sentir el ritmo del co-
razon. Si lo deseas, cierra los ojos y
dirige tu atencion hacia tu mundo
interno.

Poco a poco, recorre tu cuerpo con
la atencion: desde la cabeza hasta los
pies, observando sensaciones, ten-
siones o zonas de calma, sin juzgar lo
que aparece.

Cuando termines, vuelve a tu respi-
racion y a la sensacion de tu cuerpo
completo. Abre los ojos lentamente y
regresa al presente.



Luego, dibuja tu silueta y ubica en ella las sensaciones fi-
sicas y emocionales que identificaste, utilizando formas y
colores que representen tu experiencia.

PINTARTE-SER

sentir y sanar mi cuerpo



Este recorrido te invita a reconocer tu mundo emocional y
la manera en que las emociones se expresan en tu cuerpo.

Nombrar lo que sientes es una forma de
comprension y cuidado personal.

Ejemplo:

Aburrimiento: cuando siento falta de
energia y cansancio en el cuerpo.



Mi
V"W
sin
hesewas

Pd



¥,

Ubica tus emociones en la ruleta.
Asigna un color a cada una y sefiala
en qué parte del cuerpo las sientes.

RULETA DE EMOCIONES

acciones que nutren mi bienestar



iHAS HECHO UN BUEN RECORRIDO
DE RECONOCIMIENTO PERSONAL!

Reconocerte es un primer paso para el cuidado propio. Asi
como los seres vivos atraviesan cambios, nuestras necesi-
dades también se transforman a lo largo del tiempo.

A continuacion, te compartimos algunas practicas para el
cuidado del bienestar fisico, mental y emocional:

Respirar como una caja

Paso a paso

1. Inhala por la nariz contando lentamente
hasta 4. Lleva el aire hacia el abdomen, no
solo al pecho.

2. Retén el aire con los pulmones llenos
contando hasta 4. No hagas fuerza ni cie-
rres la garganta con tensién; simplemente
mantén.

3. Exhala por la boca (o la nariz) contando
hasta 4, soltando el aire de forma constan-
te y controlada.

4. Mantén los pulmones vacios contando
hasta 4 antes de volver a inhalar.

Eso completa una ronda. Repite el ciclo
entre 4 y 6 veces, o durante unos 3 a 5
minutos.



La armonia de la vida

El agua, como la vida, se expresa en distintos ritmos: a ve-
ces suave, a veces intensa. De la misma forma, nuestras
emociones también tienen diferentes intensidades.

La musica puede acompanar estos procesos. Puede ayu-
darnos a calmar, liberar o conectar con lo que sentimos.

Imagina cada cancion como una corriente que fluye den-
tro de ti: algunas traen calma, otras movimiento y otras
descanso.

Por eso, si lo deseas, puedes acompanarte de musica en
momentos de pausa o reflexion, creando un espacio se-
guro para ti.

Te compartimos también algunas sugerencias de musi-
ca, sonidos de la naturaleza y recursos audiovisuales que
pueden acompanar tu bienestar.

Cancioén 1: Aprenderé La Otra y Maria Ruiz
https://www.youtube.com/watch?v=7ggdflIW3x-
dE&list=RD7ggdflW3xdE&start_radio=1

Cancién 2: Entender el camino Marta Gémez
https://www.youtube.com/watch?v=r6nDbD-
B9zFga&list=RDrénDbDB9zFg&start_radio=1

Cancion 3: Si me matan Silvana Estrada
https://www.youtube.com/watch?v=o0eU7rb-dBow

Cancion 4: Sonidos de la naturaleza Bafo de selva
https://www.youtube.com/watch?v=45sZILaYMwg


https://www.youtube.com/watch?v=7ggdflW3xdE&list=RD7ggdflW3xdE&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=r6nDbDB9zFg&list=RDr6nDbDB9zFg&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=oeU7rb-dBow
https://www.youtube.com/watch?v=45sZlLaYMwg

Botiquin de plantas medicinales

Los colibries, como mensajeros del jardin, recorren distintos
territorios y comparten saberes que han sido transmitidos
entre plantas, personas y comunidades a lo largo del tiempo.

En sus relatos, hablan de las propiedades de algunas plan-
tas que acompanan el cuidado del cuerpo y del bienestar in-
tegral. Entre ellas se encuentra el orégano, que hemos men-
cionado anteriormente, reconocido en diversas tradiciones
como una planta asociada al cuidado, la proteccion y la ale-
gria del hogar.

Segun estos saberes,
las plantas medici-
nales hacen parte de
una herencia ances-
tral que ha sido pre-
servada y transmi-
tida por mujeres y



comunidades durante generaciones. Este conocimiento ha
permitido acompanar el cuidado de la salud, tanto en lo fi-
sico como en lo emocional, ofreciendo alternativas para ali-
viar malestares, apoyar procesos de bienestar y contribuir al
equilibrio integral.

A continuacion,plantas medicinales con saberes tradiciona-
les y preparaciones caseras, entendidas como practicas cul-
turales de cuidado que han acompanado a muchas comu-
nidades. Ve al anexo 3 ‘Saberes que cuidan’ ( kit de plantas
medicinales), alli podras ver las 21 plantas mas usadas en
Colombia.



Semillas que me llevo

Para cerrar este momento de observacion, calma y cone-
xion con tu jardin interno, te invitamos a reconocer aque-
llas practicas que favorecen tu bienestar y que puedes in-
corporar en tu vida cotidiana cuando lo necesites.

Asi mismo, te invitamos a seguir explorando aquello que
nutre tu cuidado personal y tu bienestar.

Recuerda que, asi como tu jardin interior requiere aten-
cion y equilibrio, aquello que eliges cultivar en tu vida ne-
cesita cuidado, constancia y escucha.

Del mismo modo, la planta de oréga-
no que acompana este proceso tam-
bién requiere condiciones adecuadas
para crecer y desarrollarse. Cuidarla
puede convertirse en un recordato-
rio simbolico de tu propio proceso de
cuidado y bienestar.



Lo que siembre en mi

Escribe las ideas, prdcticas, emociones
o aprendizajes que quieres cultivar



Hoy es un dia soleado y radiante. He estado recorriendo
este jardin y reconociendo todo lo que ha florecido en ti.

Este jardin que hoy ves florecer es el resultado de tu pro-
ceso: de tus cuidados, de tus palabras que han nutrido
cada parte de ti, y de las situaciones que has enfrentado y
transformado dia a dia.

En este camino has podido reconocerte, identificar tus
emociones y descubrir diferentes practicas que te han
permitido afrontar los retos de la vida cotidiana. Este jar-
din es el fruto de tu proceso de cuidado, de
tu reconocimiento interior y de la mu-
jer que has ido construyendo con el

tiempo.

Ahora que hemos recorri-
do este camino, seria va-
lioso pensar en como lo
aprendido puede tam-
bién inspirar a otras
mujeres a florecer,
contribuyendo a la
construccion de un
jardin mas amplio,
diverso y colectivo.



Alo largo de este proceso has venido cuidando la semilla
de intencion que sembraste al inicio.

En este momento te in-
vitamos a reconocer
los pasos, practicas

y experiencias que

han contribuido a tu
bienestar.

Escribe un listado de 10 factores, ac-
ciones, pensamientos, actividades o
experiencias que han nutrido tu pro-
ceso y que pueden seguir fortale-
ciendo tu crecimiento personal,

asi como el de la intencion

que has sembrado.



Préuticas y experiencias

acciones que nutren mi bienestar

Pd



Te invitamos a continuar este recorrido desde la imagina-
cion y la proyeccion de futuro.

Cierra los ojos por un momento e imagina tu vida en el
tiempo por venir. Luego, puedes dibujar, escribir o crear
un collage en forma de planta, representandote a ti misma
con raices, tronco, ramas, hojas, flores y frutos.

En cada parte de esta planta ubica tus pensamientos,
emociones, suenos y metas.

Para orientar este ejercicio, puedes guiarte con las si-
guientes preguntas:

¢ Qué frutos deseo cultivar en mi vida?

¢Como me proyecto en el corto y mediano plazo?

Te invitamos a que esta creacion represente tu historia
y tus suenos. Puedes ubicarla en un lugar visible para ti,
como recordatorio de lo que estas cultivando y de aquello
que deseas seguir fortaleciendo.



MAPA DE SUENOS

mi presente, mi futuro

2



Este es un momento para ampliar la mirada hacia otras
realidades.

Te invitamos a pensar en las experiencias de otras mu-
jeres y en los diferentes contextos en los que también se
construyen procesos de vida, cuidado y transformacion.

Escribe un parrafo en el que
imagines distintos mun-
dos posibles, incluyendo
las realidades de otras
mujeres con quienes,

en el futuro, podrias
compartir este re-
corrido. Desde tu

propio proceso

de florecimien-

to, reflexiona

sobre cOmo po-

drias acompanar

y aportar a otras

mujeres en sus
caminos.



Un munde tejide de muches mundos

Para escribir el parrafo puede orientarse a partir de las siguientes preguntas

(Como imagino el jardin colectivo que estamos construyendo?

JQué aprendizajes puedo compartir para contribuir al
florecimiento de otras mujeres, mi familia, mi comunidad o mi
territorio?

;Qué propuestas puedo aportar para que otras mujeres
también florezcan?

;Como continuo cultivando y fortaleciendo este suerio en mi
vida cotidiana?



Semillas que florecen

Para cerrar este proceso, te invitamos a reconocer todo lo
que has construido a lo largo de este recorrido.

Puedes tomar una fotografia de tu jardin o de la represen-
tacion de tu proceso, como simbolo de este momento de
transformacion y como punto de partida de tu propio ca-
mino de guia y cuidado.

Esta imagen puede acompanar tu mapa de suenosy
recordarte lo que has cultivado en ti.

Recuerda que los procesos de vida
implican cambios y trans-
formaciones: nuevas
ideas, suenos y metas
van surgiendo con el

tiempo.

No temas dejar
atras  aquello
que ya cum-
pli6 su ciclo.
Acompana con
cuidado aque-
llo que esta na-
ciendo y flore-
ciendo en ti.






Guia préctica para la
exugibiidad de derechos
de las mujeres






Como parte del reconocimiento y ejercicio de tus dere-
chos, es importante saber que existen instituciones y es-
pacios que pueden brindarte orientacion, apoyo y acom-
panamiento si estas viviendo una situacion de vulneracion
de derechos, violencia o cualquier otra circunstancia que
afecte tu bienestar.

PUEDES ACUDIR A:



Acercarte a estos espacios puede ser un paso importante
para fortalecer tu proteccion, acceder a informacion y ha-
cer valer tus derechos. Recuerda que no tienes que afron-
tar estas situaciones sola; existen personas e institucio-
nes dispuestas a acompanarte.

Del jardin interior
al territorio de los derechos.

“Has cultivado tu jardin interior,
reconocido tus emociones i fortalecido
tu autonomia. Este proceso de cuidado
personal es el cimiento desde el cual
podemos ejercer nuestros derechos.
Ahora, transformaremos esa
consciencia en accion concrela a través
de herramientas juridicas que el Estado
colombiano pone a nuestro alcance. Asi
como cuidas tu jardin, puedes aprender
a proteger tu integridad juridica”



En Colombia se reconocen los derechos de las mujeres a través de
multiples instrumentos juridicos. Conocerlos es el primer paso para
su exigibilidad.

Marco normativo de proteccion



Antes de analizar situaciones especificas, vamos a realizar
un inventario de los derechos que ya conocemos o recor-
damos. No importa si no los recuerdas exactamente, es-
cribe lo que viene a tu mente.

Tevvitevie de mis devechos

mi presente, mi futuro

gfunfje» De/wc/wa/umwda//oéw gn/unW/mcmquz/



Observa tu lista. ;Te sorprende la cantidad de derechos
que conoces? ;Hay algunos que has olvidado pero que son
importantes?

Ahora, piensa en tres situaciones reales (tuyas o de mu-
jeres cercanas) donde hayas sentido que un derecho no
fue respetado. Describe cada situacion brevemente, pero
con claridad. Piensa ;Cuando ocurri6?, ;Dénde ocurri6?,
¢Quiénes estaban involucrados?



Para cada situacion, responde las siguientes preguntas
que nos ayudaran a entenderla desde una perspectiva
juridica.

¢Qué derecho especifico fue vulnerado?

¢Sabes si esta protegido por la Constitucion Politica de Colombia o una ley?

¢Como crees que podria protegerse ese derecho?

REFLEXION FINAL:

Al comparar tus respuestas en las tres situaciones, ;Se vulneraron
derechos similares en diferentes contextos?, ;L.os mecanismos de
exigibilidad que identificaste son parecidos o diferentes?



De los derechos que listaste al inicio, scuales aparecieron como vul-
nerados en las situaciones?

Ahora, recordemos

algunos de tus dere-

chos y la norma que
los protege:






Las herramientas juridicas que encontraras a continua-
cion han sido diseniadas para acercarte al conocimiento
de tus derechos y a los mecanismos que existen para pro-
tegerlos y hacerlos efectivos.

Aunque esta informacion pue-
de orientarte y servirte
como guia, es importan-
te recordar que cada si- . ,
tuacion tiene caracteristi- MeCaNIsmo ue e permile
_ acceder a informacion valiosa
cas particulares. Por ello, cuando para tio para tu comunidad?
lo consideres necesario, puede
ser atil contar con el acompa-
namiento de profesionales
del derecho o de las enti-
dades competentes, quie-
nes podran brindarte ase-
soria y apoyo en el uso de
estos mecanismos.

Sabias que existe un

“El derecho de peticion es una ga-
rantia constitucional que permite a
toda persona solicitar informacion,
presentar quejas, reclamos, o pedir



copias de documentos ante entidades publicas o privadas
que ejerzan funciones publicas.”

;Qué debemos tener en cuenta cuando
vamos a presentar una peticion?

ELEMENTOS REQUERIDOS:

Para presentar una peticion debemos tener un minimo
de informacion, por lo que a continuacion encontraras
unas preguntas que facilitaran el ejercicio e identifica-
cion de estos cuando sea necesario que tu accedas a este
mecanismo:



ELEMENTO JURIDICO

PREGUNTAS REFLEXIVAS

1. Identificacion de la
peticionaria

(Persona que presenta la
peticion)

Datos personales completos:

< Nombres y apellidos

< Numero de documento

< Direccién de notificacion

< Contactos (teléfono,
correo)

«# ¢ Mis datos estan completos y
actualizados?

« ¢, Escribi mi nombre exactamente
como aparece en mi cédula?

% ¢,Mi direccion actual es donde
realmente puedo recibir
notificaciones?

¢ Tengo un teléfono activo donde me
puedan contactar?

«# ¢ Comparti suficiente informacion
para que me identifiquen
claramente?

Reflexion personal:

¢Por qué es importante que el Estado
me conozca correctamente cuando
ejerzo mis derechos?

2. Identificacion del
destinatario
(Persona o entidad que
recibe la peticion)

Informacion precisa de la
entidad:

s

< Nombre oficial completo
< Dependencia especifica
< Direccion fisica exacta
< NIT si es disponible

« ¢ Estoy dirigiendo mi peticién a la
entidad correcta?

« ¢ Esta entidad tiene la competencia
legal para resolver lo que pido?

«#¢Hay una dependencia especifica
que deba conocer mi caso?

«#¢La direcciéon que tengo es la sede
principal o la adecuada para este
tramite?

% ¢ Qué pasa si me equivoco de
destinatario? ;Como puedo
verificarlo?

Reflexion personal:

¢Coémo el dirigirme a la entidad
correcta muestra respeto por el
procedimiento y aumenta mis
posibilidades de respuesta?




3. Relacion de hechos

Narrativa clara y
cronoldgica:

Fechas especificas

Lugares exactos

< Secuencia légica de
eventos

< Objetividad en la

descripcion

-
rd
-
rd
~

% ¢ Mi relato es comprensible para
alguien que no conoce mi situacion?

«# ¢ Inclui todas las fechas importantes
en orden cronolégico?

% ¢Mencioné lugares especificos
(direcciones, ciudades, nombres de
instituciones)?

¢ Mi relato es objetivo o esta
cargado de emociones que podrian
dificultar la comprension?

+%¢Un funcionario que lea por primera
vez entenderia qué pasoé?

Reflexion personal:

¢, Coémo el contar mi historia de
manera organizada fortalece mi
posicion y hace valer mi derecho a
ser escuchada?

4. Fundamentos juridicos

Referencia a normas
aplicables:

< Articulo 23 de la
Constitucion

< Ley 1755 de 2015

< Oftras leyes especificas

< Derechos constitucionales
involucrados

% ¢,S€é qué derechos tengo y en qué
leyes se basan?

« ¢ Puedo identificar qué derecho
constitucional esta involucrado en
mi situacion?

¢ Conozco alguna ley especifica que
proteja mi caso?

« ¢ Entiendo que el derecho de
peticién esta garantizado en el
articulo 23 de la Constitucion?

% ¢, Como puedo investigar qué normas
aplican a mi situacion?

Reflexién personal:

¢ Qué poder gano al conocer las
leyes que me respaldan cuando exijo
mis derechos?




5. Peticion
Solicitud clara y precisa:

< Lo que solicito
exactamente

En términos medibles
Relacionado con
competencias de la
entidad

Realista y procedente

Al

Ay

¢ Mi solicitud es tan clara que no
permite malentendidos?

¢ Estoy pidiendo algo que esta
entidad puede y debe hacer?

¢ Mi peticion es especifica o
demasiado general?

«# ¢ Puedo medir si cumplieron con lo
que pedi?

¢ Estoy pidiendo acciones
concretas o solo expresando un
deseo?

Reflexion personal:

¢, Como el ser especifica en lo que
pido demuestra que conozco mis
derechos y sé lo que necesito?

6. Pruebas anexas
Documentacién soporte:

< Copia del documento de
identidad

< Documentos relacionados

con el caso

Comprobantes previos

Evidencias de situaciones

descritas

Ay

¢, Qué documentos tengo que
respalden mi palabra?

% ¢Inclui copia de mi cédula como
identificacion formal?

¢ Tengo recibos, certificados,
papeles oficiales relacionados con
mi caso?

¢ Guardé copias de tramites
anteriores sobre esta misma
situacion?

#¢,Qué pasa si no tengo documentos
fisicos? ¢Como puedo suplir esa
falta?

Reflexién personal:

¢ Coémo los documentos transforman
mi experiencia personal en un

caso que el sistema juridico puede
reconocer y procesar?




7. Direccion para
notificaciones

Medios de contacto efectivos:

< Direccidn postal completa
< Teléfono funcional

> Correo electronico activo
Horarios disponibles

A\l

« ¢ Realmente me llegaran las
respuestas?

«¢La direccidon que puse es
accesible para entrega de
correspondencia?

¢ Mi teléfono tiene saldo y sefal
regularmente?

%4 Reviso el correo electrénico que
proporcioné?

¢ Hay alguien mas en mi casa que
pueda recibir notificaciones si no
estoy?

8. Plazos y seguimientos

Conocimiento de
términos:

10 dias para informacion
15 dias para quejas/
reclamos

< 30 dias para conceptos

< Fecha de inicio de conteo

Al

% ¢,Sé cuando debo recibir
respuesta?

«¢Entiendo la diferencia entre dias
héabiles y dias calendario?

% ¢Anoté la fecha en que presentaré
mi peticion para calcular los
plazos?

% ¢ Qué haré si pasa el plazo y no
recibo respuesta?

% ¢Como haré seguimiento sin ser
insistente de manera inapropiada?

Reflexién personal:

¢,Como el conocer y respetar los
plazos establecidos me posiciona
como una ciudadana que conoce el
sistema y exige su cumplimiento?




Usando la cuadrilla anterior, responde las preguntas re-
flexivas para este caso especifico.

Imagina que eres Ana, quien presentd su declaracion
como victima de desplazamiento forzado en 2018 ante la
UARIV. Han pasado 6 afos sin informacion sobre el esta-
do de su caso.

FORMULARIO DE PREPARACION

Peticion de informacion y seguimiento — UARIV

Antes de presentar la peticion: usa estas preguntas pararevisar que
la informacién, los documentos y las solicitudes estén completos.
Marca lo que ya tienes y anota lo que necesitas investigar.

Mi nombre completo es:

Identificacion de la peticionaria

Mi cédula numero:
Mi direccion actual:

¢ Vivo adn en esta direccion? Si | No




e
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Entidad: UARIV

Identificacion del destinatario

Dependencia especifica: La conozco? Si | No
Direccion: ;Debo buscar la sede mas cercana?

;La UARIV es realmente quien debe responder sobre mi caso? Si | No
REVISAR ANTES DE CONTINUAR

LOS HECHOS Y LOS DERECHOS

Ubica tu caso y revisa qué derechos sustentan la peticion.

Relacion de los hechos

Fecha exacta de mi declaracion: / /2018
Lugar donde la presenté:
¢ Guardé el nimero de radicado?Si | No

¢ He hecho seguimientos anteriores? ; Cuando?

4

Derecho a la informacion (Art. 20 CP)Ley 1448 de 2011 (Ley de
Victimas) ¢ Qué otros derechos estan involucrados?

Fundamentos juridicos

¢ Necesito investigar mas sobre mis derechos como victima?Si | No

NOTA: Esta seccion sirve para identificar qué informacion juridica necesitas revisar antes
de presentar la peticion.




Peticion
Solicito:
1. Informacién sobre estado actual de mi caso

2. Copia de mi declaracion
3. Explicacién de pasos siguientes

¢ Son estas solicitudes especificas? Si | No

Pruebas
Tengo para anexar:

[]1Copia de cédula

[ ] Copia de documento que acredite mi declaracion
[] Otros:

¢ Qué hago si perdi mis documentos?

DOCUMENTOS QUE NECESITO CONSEGUIR




NOTIFICACIONES Y SEGUIMIENTO

Define como recibiras la respuesta y como haras
seguimiento.

Direccidén para notificaciones
[ ] Correo electronico:
[ ] Teléfono:
[ ] Direccién fisica:

¢ Cudl es el medio mas seguro para mi?

Plazos y seguimientos
Plazo para respuesta: dias habiles

Fecha limite: / /

¢ Cémo haré seguimiento?

;A quién puedo pedir ayuda si no responden?

CIERRE

[ ]1Tengo clara mi solicitud [ ] Tengo un medio de notificacion

[ ] Tengo identificados mis anexos [ ] Sé como haré seguimiento




REFLEXION:

¢Qué elemento juridico me resulté mas dificil de completar y por qué?

¢De qué me di cuenta sobre mi propio conocimiento
de mis derechos al hacer este ejercicio?

¢Qué apoyo necesitaria para sentirme mas segura
al presentar una peticiéon formal?



la MWM nes ecueida:

“Cada derecho de peticion que presentas es como
plantar una semilla de cambio. Requiere preparacion cui-
dadosa (como preparar la tierra), sequimiento constante
(como regar la planta) y paciencia (como esperar que ger-
mine). Pero cada respuesta que recibes, cada derecho que
haces valer, es un fruto que alimenta tu autonomia y forta-
lece a todas las mujeres.”

Derechos que estas ejerciendo
al presentar una peticion:

Derechs o lo participacién (At 40 CP)
Derecho o, la informacién Hnt. 20 CP)
Derecho ol accese a la administracién
pablica (Hnt. 209 CP)
Dereche o o igualdad (A1t 13 CP)
mch&wlwWwW 1) %ed}ww
’ CP)

(At 22

Cuando necesites hacer uso de este mecanismo, puedes
consultar el Anexo 1. Formato de derecho de peticion y to-
marlo como una guia para la elaboracion.



“La accion de tutela es un mecanismo constitucional de pro-
teccion urgente de derechos fundamentales. Esta cuadrilla
te ayudara a preparar una

tutela solida a través de

preguntas reflexivas que ¢Sabias que existe un
asequren que cumples con mecanismo que te permite
todos los requisitos juridicos.” proteger tus derechos cuando

estan siendo vulnerados?

LA CONSTITUCION
POLITICA DE COLOMBIA
ESTABLECE EN SU
ARTICULO 86 QUE:

“Toda persona tendra accion

de tutela para reclamar ante los jueces,

en todo momento y lugar, mediante

un procedimiento preferente y su-

mario, por st misma o por quien

actie a su nombre, la proteccion

inmediata de sus derechos cons-

titucionales fundamentales, cuando

quiera que estos resulten vulnerados o amenazados
por la accion o la omision de cualquier autoridad publica o
de los particulares en los casos establecidos en la ley.”



Es importante que, para su ejercicio o presentacion, se-
pas que:

ANTES DE SEMBRAR TU TUTELA

8 pLLYLtOS a tener en cuenta



¢Qué derechos protege?

La accion de tutela protege tus derechos fundamenta-
les, que son aquellos que se encuentran establecido en la
Constitucion Politica de Colombia en sus articulos, a con-
tinuacion podras encontrarlos:



En nuestro caso, las mujeres somos sujetos de especial
proteccion constitucional, por lo que se protegen otros
derechos como:

MUJERES

sujetos de especial proteccion constitucional



Elementos de la accion de tutela

Para presentar una acciéon de tutela debemos tener un mi-
nimo de informacion, por lo que a continuacion encontra-
ras unas preguntas que facilitaran el ejercicio e identifica-
cion de estos cuando sea necesario que tu accedas a este
mecanismo:

ELEMENTO JURIDICO PREGUNTAS REFLEXIVAS PARA TI

1. Identificacion de las «# ¢ Tengo clara la identificacion de
Partes Accionante (ta): todas las partes?

% ¢ Mis datos son exactos y
= Datos completos actualizados para notificaciones
< Direccién procesal judiciales?

* Medio de contacto seguro | i«.;|dentifiqué correctamente a la
persona o entidad que vulnera mi
derecho?

¢ El accionado tiene capacidad
juridica para ser demandado?

¢ Inclui a todos los posibles
responsables si hay varios?

Accionado (quien
vulnera):

< Nombre exacto de
entidad/persona
< NIT o identificacion

< Direccién conocida
Reflexion personal:

¢ Como una identificacion precisa
muestra respeto por el procedimiento
judicial y evita dilaciones?




2. Hechos Constitutivos
Narrativa juridica:

< Descripcioén objetiva

2 Cronologia exacta

< Elementos de la
vulneracion

2 Consecuencias concretas

% ¢,Mi relato demuestra claramente la
vulneracion?

¢ Describi los hechos sin opiniones
ni emociones excesivas?

«¢Inclui fechas, horas y lugares
precisos?

«iExpliqué como los actos/omisiones
afectan mis derechos?

«¢Un juez que no me conoce
entenderia la gravedad?

Reflexiéon personal:

¢,Coémo una narrativa clara y objetiva
convierte mi experiencia personal en
un caso juridicamente relevante?

3. Derechos
Fundamentales
Vulnerados

Identificacion especifica:

< Derecho constitucional
afectado

< Articulo de la Constitucion
Conexidad con otros
derechos Inmediatez de la
afectacion

< ¢ldentifiqué correctamente el
derecho vulnerado?
¢Es un derecho expresamente
reconocido en la Constitucion (arts.
11-41)?
¢Hay conexidad con otros
derechos fundamentales?
< ¢La vulneracion es actual o
inminente?
¢Consulté qué derechos aplican a
mi situacion especifica?

\ly

\ly

Reflexion personal:

¢, Qué significa para mi descubrir que
mi experiencia personal se relaciona
con derechos protegidos por la
Constitucion?




4. Inmediatez Y
Subsidiariedad

Requisitos de procedencia:

< Dano irremediable en
espera.

< Ausencia de otro medio

efectivo

Agravio actual o inminente

Especial proteccion

requerida

~

A\l

Al

> ¢ Mi caso cumple con los

requisitos de tutela?

¢El dafo seria irreversible si espero

procesos ordinarios?

> {Agoté otros mecanismos o son
ineficaces para la urgencia?

< ¢La vulneracion continua o es

inminente?

¢Necesito proteccion judicial

inmediata?

Al

Al

\

Al

Reflexiéon personal:

¢ Como el reconocer la urgencia de
mi situacién me prepara para acudir a
un mecanismo especial?

5. Peticion Concreta Al
Juzgado

Solicitud procesal:

< Medidas especificas
solicitadas

Ordenes claras al
accionado

Plazos para cumplimiento
Medidas cautelares si
requieren

N\

o\

% ¢ Qué pido exactamente al juez?

% ¢ Mis peticiones son realizables
juridicamente?

% ¢ Solicité medidas concretas y no
solo declaraciones?

«-¢Las ordenes son para el accionado
especifico?

¢ Consideré medidas cautelares si el
dafo es inminente?

Reflexién personal:

¢, Como el saber exactamente qué
pedirle al juez demuestra que
conozco lo que necesito y merezco?




6. Pruebas Anexas

Medios probatorios:

< Documentales (copias
auténticas)

< Testimoniales (lista de
testigos)

< Técnicas (pericias si
necesarias)

< Digitales (capturas,
correos)

¢ Qué evidencias tengo para
respaldar mi caso?
¢Documentos oficiales que prueben
los hechos?

¢ Testigos dispuestos a declarar?
(nombres y contactos)
¢Evidencia digital organizada y
legible?

¢Todas las pruebas estan
relacionadas directamente con la
vulneracion?

Reflexion personal:

¢;,Coémo las pruebas transforman mi
palabra en hechos verificables para el
sistema judicial?

7. Formalidades
Procesales

Requisitos de forma:
Presentacion por escrito
preferiblemente

Firmada o con huella

Copias para todas las partes
Direccioén para notificaciones

¢Cumpli con todas las
formalidades?

¢La tutela esta redactada de manera
clara y legible?

¢Firmé o puse mi huella en todas las
copias?

¢ Preparé copias para cada accionado
y el juzgado?

¢Mi direccion para notificaciones es
segura y accesible?

¢ Presenté otra accion de tutela por
los mismos hechos? Si ya lo hiciste,
no puedes hacer otra accién de
tutela.

Reflexion personal:

¢, Qué dice sobre mi seriedad como
ciudadana el cumplir meticulosamente
con las formalidades judiciales?




Ahora, imagina que eres Juana, una mujer que reside
en zona rural del municipio de San Vicente del Caguan
(Caqueta), de 65 afos de edad y a quien le diagnostica-
ron una enfermedad que requiere tratamiento inmediato,
pero su EPS ha negado la autorizacion para la asignacion
de citas por mas de dos meses, excusandose en tramites
administrativos.

A continua-
cion, revisa y
diligencia las
preguntas re-
flexivas para
cada elemen-
to de la accion
de tutela:



Dereche ala salud

€) IDENTIFICACION DE PARTES
Quién soy y contra quién dirijo la accion

Nombre:Yo como accionante

EPS: ;Cudl es el nombre de mi EPS?

e COMPETENCIA TERRITORIAL
Ubica ddnde ocurrié la vulneracion y qué juzgado corresponde

¢;Donde esta la sede principal de la EPS?
¢Donde ocurrié la negacion?
¢Doénde vivo actualmente?

De donde es el Juzgado en el que puedo
presentar mi tutela:

HECHOS CONSTITUTIVOS

Construye una linea de tiempo clara y documentada
Fecha del diagnéstico: / /
Fechas de negaciones:

¢, Como afecta la demora mi salud?



¢ Tengo documentos médicos que lo comprueban?

0 DERECHOS VULNERADOS
Marca los derechos que corresponden y explica la afectacion

Derecho a la salud (Art. 49 CP)
Derecho a la vida (Art. 11 CP)

¢Otros derechos en conexidad?

¢La afectacion es actual o futura?

INMEDIATEZ
Explica por qué la proteccion constitucional no puede esperar

¢El tratamiento es urgente? jPor qué?

¢, Qué pasaria si espero procesos ordinarios?

¢Agoté reclamos administrativos previos?



() PETICION AL JUEZ
Formula con precision qué quieres que ordene el juez

Solicito al juez:

1.0rdenar autorizacién inmediata del tratamiento
M| EXPEDIENTE

Completa con hechos verificables y conserva los documentos de respaldo.

2.Establecer plazo de 24 horas para cumplimiento

REFLEXION:

1. ;Qué fue lo mas dificil de identificar en mi caso para la accién
de tutela?, ;los derechos especificos vulnerados?, sla urgencia
real de la situacion?, jlas pruebas necesarias?, slas formalidades
requeridas?



2. ;Como me senti al descubrir que mi situacion personal podria
enmarcarse en derechos constitucionales?, ;validada en mi ex-
periencia?, ;fortalecida al conocer mis derechos?, ;abrumada
por la complejidad juridica?, sesperanzada ante la posibilidad de
proteccion?

3. ;Coémo podriamos las mujeres apoyarnos mutuamente en proce-
sos de tutela?

* Acompanandonos a presentar los documentos.
* Compartiendo experiencias y aprendizajes.
* Revisandonos las tutelas antes de presentarlas.
* Haciendo seguimiento conjunto a los casos.

e Otra forma:



4. ;Qué cambiaria en nuestra comunidad si mas mujeres conocieran
y usaran la accién de tutela?




Recuerda que estas reflexiones te permiten hacer un uso
adecuado y efectivo de este mecanismo constitucional
para proteger tus derechos en caso de vulneracion. Cuan-
do necesites acudir a él, puedes consultar el Anexo 2: For-
mato de accion de tutela y tomarlo como guia para su
elaboracion.

El personaje de la Mariposa dice a la mujer:

“Querida mujer:

Preparar una accion de tutela es como construir un puente entre tu dolor
Y la justicia. Cada pregunta que respondiste en esta cuadrilla es un pilote
que sosliene ese puente. Cada derecho que identificaste es un paso firme
hacia la otra orilla.

Recuerda: la tutela no es solo un papel que presentas. £5 tw voz convertida
en argumento juridico. £5 tu dolor transformado en exigencia legal. Fs tu
dignidad reclamando su lugar en el sistema.

No subestimes el poder de conocer estos elementos. Fn cada letra que
escribes, en cada derecho que invocas, estas reescribiendo no solo tu
historia, sino también la de otras mujeres que vendrin después.

Vuela alto con tu verdad juridica en las alas.



Conocer tus derechos es el primer paso para poder ejercerlos y exigir su
cumplimiento. Este recorrido ha sido una invitacién a reconocerte,
cuidarte y fortalecer tu voz, valorando cada experiencia j cada paso que
forma parte de tu camino.

Recuerda que no lienes que transitar este proceso sola. Existen redes,
comunidades, organizaciones e instituciones que pueden acompaiiarte,
escuchartey brindarte apoyo cuando lo necesites.

Sequir cuidando de Ui, fortalecer los vinculos con ofras mujeres j ejercer
tus derechos son acciones que contribuyen a transformar tu vida y a
construir cambios positivos en tu comunidad.









Anexos

ANEXO 1.

FORMATO DE DERECHO DE PETICION

Articulo 23 de la Constitucion Politica de Colombia

Lugar y fecha:

Sefioras y sefiores

(Nombre
de la entidad o funcionario)

Ciudad:

Referencia: Derecho de Peticion

Yo, (nombre completo) identificada con
cédula de ciudadania numero , €N gjercicio
del derecho consagrado en el articulo 23 de la Constitucion Politica de Colombia
y obrando en interés (particular o general),
presento respetuosamente este derecho de peticion para solicitar lo siguiente:







ANEXO 2.

FORMATO DE ACCION DE TUTELA.

Lugar y fecha:

Sefor-a

Juez (constitucional)
Ciudad

Referencia: Accion de Tutela

Yo, (Nombre completo)
identificada con cédula de ciudadania No. en

calidad de accionante, acudo ante usted en ejercicio del derecho consagrado
en el articulo 86 de la Constitucién Politica y en el Decreto 2591 de 1991,
para interponer ACCION DE TUTELA con el fin de proteger mis derechos
fundamentales vulnerados por

1. Derechos fundamentales vulnerados:







4. Pruebas que anexo:

Por lo anterior, solicito se sirva tutelar los derechos mencionados y se ordene lo
necesario para su proteccion.

Juramento

De conformidad con el articulo 37 del decreto 2591 de 1991, bajo la gravedad
del juramento manifiesto que no he promovido accién de tutela por los mismos
hechos y derechos o ante otra autoridad judicial.

Mi direccion es:
Barrio: Municipio:
Email: Teléfono:

Datos del accionado:

Nombre (s) y Apellido (s):

Direccidn: Email:

Atentamente,

Firma

Nombre: C.C.







ANEXO 3.

SABERES QUE CUIDAN

Kit de plantas medicinales


























































































NOTAS

MEMORIAS MIAS

ideas, pensamientos, sentimientos
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