GUIA PEDAGOGICA Y DE AUXILIO PSICOLOGICO

Herramientas para Resistir al Desgaste

Herramientas de Regulacion Emocional ante la Incertidumbre y el Limbo Legal

El Derecho a la Integridad Mental

Tu agotamiento no es debilidad; es la evidencia del dano. Enfrentar el sistema penal venezolano no
€S un proceso juridico normal; es someterse a una maquinaria disenada para desgastar, aislar y
quebrar a las personas. Si sientes miedo cronico, hipervigilancia (estar siempre alerta) o un
cansancio paralizante, debes saber algo fundamental: tu reaccién es la respuesta biologica y
psicologica logica de una mente sana sometida a un entorno completamente hostil y

antinatural.

El Estado utiliza el retraso procesal, el hostigamiento y la incertidumbre como armas de castigo.
Buscan que la familia colapse, que el excarcelado se paralice y que la defensa se abandone. Por lo
tanto, en este contexto, cuidar tu mente y proteger tu sistema nervioso no es un lujo ni un acto
egoista: es tu mayor acto de resistencia. Mantener la cohesion familiar y la claridad mental es lo

que te permitira seguir exigiendo justicia y sosteniendo a los tuyos.

MODULO 1: PRIMEROS AUXILIOS PSICOLOGICOS (PAP) ANTE CRISIS
PROCESALES

Los momentos de contacto con el sistema (el dia de la firma en el tribunal, la notificacién de una audiencia
diferida o la presencia de una patrulla cerca de casa) son picos de altisimo estrés. Cuando esto ocurre, el
sistema nervioso colapsa y entra en "modo supervivencia", bloqueando nuestra capacidad de pensar con

claridad y responder con asertividad.

Protocolo de Accion Inmediata

o Reconoce el impacto

Es normal sentir taquicardia, nauseas o ansiedad. No intentes reprimirlo de golpe. Nombra lo que

sientes: "Estoy teniendo una respuesta de ansiedad ante una amenaza del Estado, y es normal”.
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o Desactivacion y Anclaje Corporal

Cuando el miedo te desborda, tu mente y tu cuerpo se desconectan. Para equilibrarte y retomar el

control, necesitas anclarte al presente a través de dos acciones clave:

Frena y respira: Inhala en 4 segundos, sostén en 4, exhala en 6. Esta respiracion ritmica le envia una

senal bioldgica de seguridad a tu cerebro.

Técnica de enfoque psicolégico: Busca a tu alrededor 5 cosas que puedas ver, 4 que puedas tocar, 3

que puedas escuchar, 2 que puedas oler. Obligar a tu cerebro a procesar esta informacion desactiva

la alerta extrema y te devuelve al "aqui y ahora".

o Toma de decisiones seguras

No tomes decisiones legales ni confrontes autoridades en medio del pico de ansiedad. Recupera la

respiracion, contacta a tu red de apoyo primaria y decide el siguiente paso desde la serenidad.

MODULO 2: SOSTENER LA VIDA EN EL LIMBO (GESTION DE LA ESPERA
CRONICA)

El "limbo legal" —como el no saber cuando avanzara el caso, si habra juicio o si revocaran una medida —
somete al cuerpo a un nivel de estrés cronico devastador. Eres el proveedor, el defensor y el pilar

emocional, pero no eres inagotable.

Herramientas para gestionar la incertidumbre

1. Fracciona el tiempo

No intentes resolver el afio entero ni anticipar todos los escenarios legales al mismo tiempo. Cuando
la angustia del futuro te asfixie, recorta tu horizonte de vision y enfocate solo en las proximas 24
horas. Pregtntate unicamente: ";Qué necesitamos resolver hoy?" Reducir el enfoque temporal le
quita a la mente el peso aplastante de lo incontrolable y te devuelve la capacidad de accion sobre tu

presente inmediato.
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2. La higiene del sueiio como armadura bioldgica (Coémo lograr un descanso continuo)

El insomnio, la dificultad para conciliar el suefo y los despertares de madrugada no son un simple
problema de cansancio; son el resultado de un sistema nervioso atrapado en modo de supervivencia.
Tu cerebro percibe el sueno profundo como un estado de vulnerabilidad extrema frente a una
amenaza, por lo que te mantiene en alerta maxima. Para lograr dormir horas corridas, debemos

enviarle sefiales de seguridad al cerebro:

* El "Toque de Queda" del Proceso Judicial e Informativo: Fija una hora innegociable (al menos
dos horas antes de dormir) en la que se prohibe hablar del caso, revisar el teléfono o debatir
estrategias legales. El cerebro necesita una ventana de descompresion para entender que no hay

un peligro inminente y soltar la vigilia.

Descarga del "Disco Duro" (Vaciado Mental): La ansiedad nos hace rumiar escenarios futuros.
Ten una libreta junto a la cama y si los pensamientos no te dejan dormir, anota las preocupaciones
y dite: "Ya estd guardado aqui, mi mente no necesita sostenerlo durante la noche”. Esto libera la

carga cognitiva.

Contraste Sensorial (Recuperar el santuario): El espacio de dormir debe desvincularse de la
violencia institucional. La cama debe ser un refugio fisico exclusivo para descansar. Si pasas mas
de 20 minutos dando vueltas con angustia, levantate. Quédate a oscuras en una silla, lavate la cara,
respira profundamente y vuelve a la cama solo cuando sientas que estas listo para dormir y

abrirte el espacio a descansar. No asocies la cama con la frustracién.

Gestion de los Despertares de Ansiedad: Si te despiertas a las 3:00 a.m. con taquicardia, tu
amigdala (el centro del miedo) se activd. Sin salir de la cama, pon una mano en tu pecho y usa la
Respiracién (inhalar en 4, retener 4 y exhalar en 6). Tu objetivo no es "esforzarte por dormir", sino

ralentizar tu ritmo cardiaco. Al devolverle la calma a tu cuerpo y a tu cerebro, el suefio regresara.

3. Redefine la productividad

Habra dias donde tu sistema nervioso esté tan saturado que "hacer algo por el caso" sera
simplemente lograr descansar, respirar o comer bien para tener fuerzas al dia siguiente, a tu ritmo.
No te culpes por las pausas: sostener la vida cotidiana, mantener tu salud y preservar tus redes de
apoyo y el vinculo familiar es, en si mismo, sostener la defensa frente a un Estado que busca tu

colapso.

MODULO 3: COMUNICACION SEGURA Y REDES DE APOYO

El aislamiento es la meta del sistema represivo. Evitar aislarse requiere inteligencia emocional y limites

claros.

Proteccioén contra la "Infodemia Represiva"

Corta de raiz los rumores y las cadenas de WhatsApp sin verificacion. La sobreexposicion a noticias
alarmantes mantiene tu sistema nervioso saturado y en alerta. Establece horarios fijos (ej. dos veces

al dia) para revisar informacion del caso o noticias del pais.
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El cerco protector familiar (C6mo hablar con nifios y adolescentes)

* Verdad apropiada para su edad: Los nifios perciben el miedo. Ocultarles todo genera mas
ansiedad porque su imaginacién llenara los vacios con escenarios peores.

* No transfieras el trauma: Explica los hechos sin cargar las palabras de terror o desesperanza. "Tu
papd/mamad estd enfrentando un problema injusto con unas leyes, y los abogados estin trabajando

para resolverlo. Es normal que estemos cansados, pero estamos juntos y seguros”.

* Valida sus emociones: Permiteles sentir rabia o tristeza por la separacion familiar. Esctichalos sin
juzgarlos y asegurales que ninguna de las acciones del Estado es culpa de ellos; los ninos y

adolescentes procesan y manifiestan sus emociones de maneras diversas.

ANEXO PRACTICO: CAJA DE HERRAMIENTAS DE EMERGENCIA (ANCLAJE
Y REGULACION)

Tu cuerpo es tu primer territorio de libertad. Cuando el sistema nervioso colapsa ante una amenaza real
(como el hostigamiento estatal o el terror anticipatorio), se fractura la conexion entre la mente, el corazén

y el cuerpo. El miedo extremo nos "saca" de nosotros mismos.

Estos tres ejercicios no son simples técnicas de relajacion; son mecanismos biologicos de resistencia.
Para desactivar la respuesta de supervivencia y recuperar el control cognitivo ante el estrés agudo, se
utilizan tres practicas basadas en la modulacion del sistema nervioso auténomo y la activacion de la

corteza prefrontal para regular o desactivar el estado de alarma de la amigdala.

1. Respiracion: El corazén como brujula

Este ejercicio es fundamental cuando recibes una mala noticia procesal o sientes que la angustia te asfixia.

Al ralentizar la respiracion, le ordenas a tu biologia que apague el "modo supervivencia".

v Paso 1: La postura del refugio. Siéntate o parate con los dos pies firmes sobre el piso. Coloca tu
mano derecha sobre tu pecho, justo encima del corazén, y la mano izquierda sobre tu abdomen.
Siente el peso y el calor de tus propias manos, cierra los ojos o déjalos abiertos de acuerdo a tu

comodidad (recuerda que no hay algo que forzar, es un espacio para ti).

v Paso 2: La inhalacion (4 segundos). Toma aire por la nariz lentamente, imaginando que el aire
entra directamente a través de tu corazén. Siente como tu abdomen empuja tu mano izquierda.

v Paso 3: La pausa (4 segundos). Sostén el aire brevemente. En esta pausa, tu mente y tu cuerpo se
sincronizan.

v Paso 4: La exhalacion (6 segundos). Bota el aire por la boca muy despacio, como si soplaras a
través de un pitillo (pajilla). Las exhalaciones largas son la sefial exacta que necesita el cerebro

para entender que "el peligro inmediato ha pasado".

v Paso 5: Repeticion. Haz esto por 3 minutos. Tu corazén marcard el ritmo, guiando a tu mente de
regreso al equilibrio.
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2. Anclaje Sensorial o Grounding (Técnica 5-4-3-2-1)

Ideal para detener los pensamientos intrusivos o los episodios de disociacion severa (cuando sientes que el
entorno es irreal o te paraliza el terror de volver a la celda). Este ejercicio obliga al cerebro a procesar

informacién concreta del presente, bloqueando la ansiedad que produce pensar en el futuro.

En voz alta o en tu mente, nombra lentamente:

oo

v 5 cosas que puedas ver: Observa los detalles. "Veo la textura de la pared”,
zapatos”, "Veo las llaves sobre la mesa”.

Veo el color de mis

v 4 cosas que puedas tocar: Siente fisicamente tu entorno. Toca la tela de tu pantalon, el frio de la
pared, la superficie de la silla. Enfocate en la textura.

v 3 cosas que puedas escuchar: Cierra los ojos un segundo. "Escucho los carros a lo lejos”,
"Escucho la nevera”, "Escucho mi propia respiracion”.

v 2 cosas que puedas oler: Intenta percibir el aroma de tu ropa, del café o del ambiente.

v 1cosa que puedas saborear: Toma un sorbo de agua, prestando atencion absoluta a esa
sensacion.

3. El Anclaje limite corporal (Recuperar la frontera fisica)

La tortura y el encierro destruyen la nocion de seguridad corporal. Este ejercicio esta disenado para que el
sobreviviente vuelva a habitar su cuerpo sin miedo, reafirmando que sus fronteras fisicas ahora le

pertenecen Y estan a salvo.

v Paso 1: Descarga de tension. Ponte de pie. Aprieta los punos, tensa los brazos y las piernas con
toda tu fuerza durante 5 segundos. Luego, suelta todo el cuerpo de golpe exhalando fuertemente
por la boca. (La tension muscular seguida de relajacion regula la adrenalina y el cortisol que

estan relacionados con la ansiedad).

v Paso 2: Reconocimiento de fronteras. Con la palma de tus manos, da pequefios y firmes
golpecitos desde tus hombros, bajando por tus brazos, tu pecho, hasta tus muslos y piernas.
Mientras lo haces, repite mentalmente: "Este es mi cuerpo. Aqui termino yo y aqui empieza el

mundo. En este instante, estoy a salvo”.

v Paso 3: Raices al suelo. Presiona las plantas de los pies contra el piso con fuerza. Imagina que de
tus talones salen raices profundas que te anclan a la tierra. Eres inamovible frente a la

incertidumbre.
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LA SANACION COMO TRINCHERA

"Aplicar estas herramientas no hard que la injusticia procesal desaparezca de un dia para otro,
pero te devolvera el mando sobre el tinico territorio que el sistema represivo no puede arvebatarte;
tu mente y tu cuerpo. Cada vez que decides pausar, respirar conscientemente y proteger el descanso
de tu niicleo familiar, estds derrotando el objetivo central de esta maquinaria, que es verte
quebrado, aislado y exhausto. Frente a la crueldad institucional, el autocuidado y preservar tu

bienestar y tu lucidez se convierte en tu mayor acto de rebeldia.”

Te invitamos a integrar estas practicas un dia a la vez, sin exigencias desmesuradas ni culpas, con

amabilidad y a tu ritmo.

Guarda esta guia a la mano, consultala cuando la angustia amenace con desbordarte y compartela de
forma segura con quienes también necesitan este escudo emocional. Recuerda que no tienes que sostener
este peso en soledad ni ser invulnerable todos los dias; al cuidar de tu propio equilibrio, estas forjando la

entereza necesaria para sostener a los tuyos y mantener viva la exigencia de justicia.

El cuidado de la salud mental en contextos adversos no es un ejercicio de bienestar pasivo; es una accion
asertiva de preservacion. Cada vez que proteges el suefio, cuidas tus redes familiares o de amigos, reduces
el cortisol y regulas tu respiracion, estas neutralizando el objetivo del desgaste.

Mantenerte licido es tu defensa mas solida.

Guia de Apoyo Psicoeducativo y Regulacion Emocional ante Contextos de Violencia Institucional y Limbo Juridico.
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