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Avanzar en un mundo revuelto
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R, IR
Comprender el
contexto que vivimos en
un tiempo de cambios
rapidos y tensiones visi-
bles: conflictos armados,
polarizacién politica, des-
igualdades sociales y
noticias constantes que
resaltan la violencia. Es-
tos hechos no sélo ocu-
rren lejos; también influ-
yen en nuestras comuni-
dades, escuelas y espa-
cios de trabajo. Com-
prender el contexto sig-
nifica reconocer la reali-
dad sin dejar que ella nos
paralice. Informarse des-
de fuentes fiables, distin-
guir hechos de opiniones
y buscar muiltiples pers-
pectivas ayuda a formar-
se una vision mas com-
pleta y menos reactiva.
Nos afectan la vio-
lencia y la division La
exposicion continua a
noticias y conversacio-
nes sobre violencia y po-
larizacion puede provo-
car estrés, ansiedad y
sensacion de indefen-
sion. A nivel social, las di-
visiones debilitan la con-
fianza entre grupos y di-
ficultan acuerdos. En el

entorno profesional y edu-
cativo, aumentan los malen-
tendidos, se reduce la co-
laboracion y aparecen ba-
rreras para el aprendizaje y
la toma de decisiones com-
partida. Reconocer estos
efectos es el primer paso
para tomar medidas cons-
cientes y eficaces.

SEGUIR ADELANTE
Cuidar la salud mental:
estructurar rutinas de suefio,
gjercicio y descanso; limitar
la exposicion a noticias
cuando cause angustia;
practicar técnicas de respi-
racion o atencion plena
(mindfulness) para reducir la
reactividad emocional. Bus-
car apoyo: conversar con
colegas, amigos o profesio-
nales de la salud mental;
participar en redes de apo-
yo puede ofrecer perspecti-
va y alivio. Mantener la pers-
pectiva: centrarse en aspec-
tos concretos que si se pue-
den controlar (responsabili-
dades diarias, metas a cor-
to plazo) evita la sensacion
de impotencia. Actuar con
ética y coherencia: peque-
nas acciones coherentes
con valores personales (es-

cuchar activamente, ofrecer
ayuda, cumplir compromi-
sos, tener lideres positivos)
sostienen el sentido de pro-
pésito en tiempos inciertos.

Los lideres (en escue-
las, empresas o comunida-
des) deben equilibrar firme-
za y empatia. Esto implica
comunicar con transparen-
cia, explicar decisiones y
aceptar errores cuando se
cometen. Un liderazgo in-
clusivo que busque contri-
buciones diversas reduce la
sensacion de exclusion y
fortalece la legitimidad de
las decisiones. Seguir ade-
lante en un mundo revuelto
no significa ignorar los pro-
blemas, sino enfrentarlos
con herramientas précticas,
colaboracién y cuidado mu-
tuo. Al combinar autocuida-
do, comunicacion efectiva,
proyectos comunitarios y li-
derazgo ético, es posible
mitigar efectos dafiinos y
consiruir opciones méas se-
gurasy justas. La divisiony
la violencia desafian, pero
también ofrecen la oportu-
nidad de reforzar tejidos
sociales y generar solucio-
nes creativas que permitan
avanzar juntos.




