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Cuidarnos mucho
mas, exigirnos un
pPOCO menos.

La salud psicolégica y emocional no depende
unicamente de lo que ocurre dentro de cada persona.
Esta profundamente relacionada con el entorno en el
que vivimos, las relaciones que construimos y las
condiciones sociales, econdémicas y afectivas que
atraviesan nuestras vidas. El bienestar emocional se
sostiene también en la posibilidad de sentirnos
escuchadas, respetadas, seguras y libres para ser
quienes somos.

Para muchas personas LGTBIQA+, ademés, el malestar
emocional no surge solo de experiencias individuales,
sino también de situaciones de discriminacion,

rechazo, invisibilizacion o miedo que pueden aparecer
en distintos espacios: la familia, el trabajo, la escuela,
las instituciones, las redes sociales o incluso dentro del
propio colectivo. Por eso, hablar de salud emocional
implica también hablar de comunidad, de apoyo
mutuo y de los espacios que habitamos.
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A nivel
personal:

Valida tu propia experiencia
sin compararte.

Cada persona vive su proceso de manera distinta, y no existe una
unica forma valida de descubrirse, nombrarse o relacionarse con su
identidad y orientacion. No necesitas encajar en una narrativa
concreta ni cumplir expectativas externas sobre como “deberias” ser,
sentir o vivir tu experiencia LGTBIQA+. Hay personas que lo viven
desde el orgullo visible, otras desde la discrecion, algunas atraviesan
etapas de duda o cambio, y todas esas vivencias son legitimas. Tu
proceso merece respeto tal y como es.

Ejercicio individual: “La raiz de mi emocion”
Busca un momento tranquilo y piensa en dos emociones distintas:

« Un sentimiento que te genere satisfaccion, bienestar o calma.
+ Un sentimiento que te genere incomodidad, malestar o rechazo.

El objetivo no es juzgar esas emociones como “buenas” o “malas”, sino entenderlas
mejor y explorar qué quieren decirte.

Puedes coger papel y boli y crear un pequefio mapa emocional respondiendo a
estas preguntas para cada emocion:

{En qué parte de mi cuerpo la siento?
{Aparece en el pecho, el estémago, la garganta, la mandibula, las manos...? A
veces el cuerpo identifica emociones antes que la mente.
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éDe donde viene este sentimiento?
¢Esta relacionado con una experiencia concreta, una persona, un recuerdo, una
situacioén actual o algo que aprendiste sobre ti mismx?

¢Qué funcién tiene para mi esta emocion?

Todas las emociones cumplen una funcién, incluso las que resultan incomodas. La
rabia puede estar relacionada con la necesidad de justicia o de poner limites; el
miedo con la proteccion; la tristeza con la necesidad de parar o elaborar una
pérdida; la alegria con la conexion o el disfrute.

Intenta observar tus emociones con curiosidad y no desde la culpa. Muchas veces,
especialmente en personas LGTBIQA+, algunas emociones han sido silenciadas,
castigadas o minimizadas. Aprender a escucharlas puede ayudarte a conocerte
mejor y a relacionarte contigo mismx de una forma mas amable y consciente.
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Date permiso para
descansar y protegerte.

No siempre es posible estar pendiente de todo, responder siempre,

militar cor ente o sostener conversacrones dlﬁcﬁes de manera
continua. El cansar
del cuerp

informacion valiosa sobre tus necesidades.




Poner limites, alejarte temporalmente de espacios que te generan
malestar, desconectar de redes sociales o reducir la exposicién a
ciertos entornos no es egofsmo: es autocuidado. Especialmente en
contextos donde existe discriminacion o tension constante, descansar
también es una forma de resistencia y de preservacién personal.
Cuidarte implica reconocer cudndo necesitas parar, pedir apoyo o
reservar energia para ti. No tienes que estar disponible siempre ni
para todo el mundo. Tu bienestar no es un recurso infinito, y
aprender a administrarlo con respeto hacia ti mismx es una parte
fundamental del cuidado emocional.
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'Ejercicio individual: “Practicar la autocompasion”

La autocompasion es la capacidad de tratarte a ti mismx con la
misma amabilidad, cuidado y respeto con el que tratanas a
alguien a quien quieres. No : pen

ignorar lo que duele, sino acompanarte de

dura cuando estés pasando por un momento dlﬁcﬂ

Puedes practicarla en situaciones cotidianas, especialmente en
aquellas en las que sueles exigirte mas o juzgarte con dureza.
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La comunidad no es solo un grupo de personas que comparten una
identidad, una orientacién o una experiencia comun. Es, sobre todo,
una red de vinculos, relaciones y apoyos que se construyen en el
tiempo y que nos permiten sentir gque no estamos solxs. La
comunidad se forma en los espacios donde nos reconocemos, nos
cuidamos, nos escuchamos y nos acompanamos, incluso con nuestras
diferencias internas. No es algo fijo ni perfecto: es algo que se
construye y se cuida cada dia.

La salud psicolégica comunitaria hace referencia al bienestar
emocional que se genera no solo a nivel individual, sino en la calidad
de los vinculos y de los entornos que compartimos. Cuando una
comunidad funciona como espacio seguro, de respeto y apoyo
mutuo, puede actuar como un factor protector frente al malestar
psicolégico, la soledad, la ansiedad o la exclusién. Por el contrario,
cuando hay dindmicas de juicio, competencia, exclusion o violencia,
el impacto emocional no es solo individual, sino colectivo.

En el caso de las personas LGTBIQA+, las redes de apoyo
comunitarias pueden tener un papel especialmente importante.
Muchas veces, estas redes no solo ofrecen compania, sino también
validacién, comprension y reparacion emocional frente a
experiencias de rechazo o invisibilizacién en otros contextos. Sentir
que otras personas han pasado por vivencias similares, o simplemente
poder existir sin tener que justificar la propia identidad, puede ser
profundamente reparador.
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Las redes de apoyo no tienen por qué ser grandes ni formales.
Pueden ser amistades, espacios activistas, grupos de afinidad,
colectivos, o incluso vinculos puntuales basados en el respeto y el
cuidado. Lo importante no es su tamano, sino la calidad del vinculo:
que exista escucha, reciprocidad, respeto por los limites y cuidado
mutuo.

Cuidar la comunidad también implica reconocer que cada persona
tiene sus propios ritmos, energias y procesos. No todas las personas
pueden sostener lo mismo en cada momento, y eso no las hace
menos parte de la comunidad. Aprender a convivir con esa
diversidad de formas de estar es parte del cuidado colectivo.
Recuerda que todo lo que haces para cuidarte a ti mismx también
impacta en los demas. Cuando te escuchas, te respetas, pones limites
o te das descanso, también estas contribuyendo a relaciones mas
sanas y sostenibles. El autocuidado y el cuidado comunitario no son
opuestos: se sostienen mutuamente.

Acompanar desde la
presencia

Acompanar sin juzgar implica entender que la experiencia de cada
persona es diferente y que no existe una tnica forma “correcta” de
sentir, reaccionar o atravesar una situacion. Debemos recordar que,
al igual que nosotrxs, las demas personas tienen sus propios ritmos,
tiempos y procesos, y que estos también son legitimos y merecen
respeto. Acompanar no significa dirigir, corregir o resolver la vida del
otro, sino estar presentes desde la escucha y el respeto.

En muchas ocasiones, el apoyo mas valioso no es ofrecer soluciones
inmediatas, sino sostener un espacio seguro donde la otra persona
pueda expresarse sin miedo a ser juzgada o invalidada. Esto implica
confiar en su capacidad para identificar y comunicar sus propias
necesidades, incluso si estas cambian con el tiempo o no coinciden
con lo que nosotrxs harfamos en su lugar.

Ejercicio practico: “Acompanar desde la presencia”

Cuando alguien de tu entorno comparta contigo una dificultad o un momento

emocional importante, puedes practicar el siguiente enfoque:

Pregunta de forma abierta: ¢{Cémo te sientes y qué necesitas en este momento?
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Escucha sin interrumpir ni asumir lo que la otra persona necesita.
Antes de actuar, preglntate: éEstoy en posicién emocional, practica o energética de
cubrir esa necesidad?

Si no puedes, sé honesto/a y acompana desde la presencia, no desde la obligacién.
Si puedes, acuerda con la otra persona la forma en la que puedes apoyar,
respetando sus limites y los tuyos.

Es importante evitar invalidar las necesidades expresadas, incluso cuando no las
comprendamos del todo o nos resulten dificiles de sostener. Acompanar no siempre
implica hacer, resolver o intervenir; a veces significa simplemente estar, escuchar y
validar lo que la otra persona esta viviendo.

Aprender a sostener ese espacio sin juicio es una forma profunda de cuidado
comunitario, porque reconoce la autonomia del otro y fortalece la confianza en los
vinculos.
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Busca espacios seguros,
crea pequenos refugios en
tu dia a dia tanto para ti,
como para el resto.

Un espacio seguro es aquel en el que una persona puede expresarse,
sentirse y mostrarse sin miedo a ser ridiculizada, invalidada,
cuestionada o agredida por su identidad, su orientacion, su forma de
sentir o su historia. No significa que no haya diferencias o conflictos,
SIno que existe un compromiso basico de respeto, escucha y cuidado
en la forma en la que se gestionan.

Generar espacios seguros implica una responsabilidad compartida.
No depende solo del entorno, sino también de las actitudes y
acuerdos que se construyen dentro de €l

Algunas claves para crearlos son:

e Escuchar sin interrumpir ni juzgar.

* Respetar los pronombres, nombres y formas de identidad de cada
persona.

» Evitar asumir experiencias o imponer interpretaciones sobre lo
que la otra persona siente.

» Validar las emociones aunque no las comprendamos del todo.

e Poder poner limites y respetar los limites de los demas.

» Cuidar la forma en la que se expresan los conflictos, evitando la
violencia verbal o emocional.

Los espacios seguros no tienen por qué ser grandes ni formales.
Pueden ser una conversacién con una persona de confianza, un
grupo donde te sientas respetadx, una actividad que te regule
emocionalmente o incluso momentos de silencio contigo mismx.
También pueden ser espacios de acompanamiento mutuo, donde a
veces basta con estar presente sin necesidad de hablar.

Crear y reconocer estos refugios cotidianos es una forma de
autocuidado y cuidado colectivo, porque permite sostenernos
emocionalmente y amortiguar el impacto de situaciones dificiles.




