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Todas las personas tenemos Derecho a vivir bien y
en paz, en armonía con los demás y con el medio
ambiente, libres de miedo y en comunidades donde

haya oportunidades para lograr la vida que
soñamos.



¡Ayuda!

sin embargo, existen muchos problemas
que pueden impedir que vivamos de esa
manera y que nos hacen sentir miedo y

en peligro.

¿Qué te hace
sentir inseguridad?

Por ejemplo, la violencia,
las peleas, el acoso, las

enfermedades, la
contaminación, la pobreza,

la discriminación y los
desatres naturales 

pueden poner en riesgo
nuestras vidas y nuestra

dignidad. 



Acoso en
redes sociales.

aislamiento

problemas
económicos

violencia

falta de espacios
para jóvenes. 

epidemias

Los problemas nos afectan de
forma distinta según nuestra
edad, sexo, identidad, situación
económica o el lugar donde

vivimos... 



Realmente echaba de menos ir al
colegio y jugar con mis amigas. Las
clases en línea eran aburridas y no
entendía todo. Además, no podía salir
a jugar al parque, lo que me ponía

triste.

La pandemia nos obligó 
a estar más tiempo en casa, y allí

no nos sentimos aceptadas.
porque Nuestras familias no

están de acuerdo con quiénes
somos y a quién amamos.

Sin poder acceder a nuestra red
de apoyo, nos sentíamos muy

ansiosas y tristes.
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Durante la pandemia, tuve que trabajar
desde casa mientras cuidaba a mis hijos

y me encargaba de las labores del
hogar. Mi pareja perdió su empleo y la

tensión en casa aumentó.
Me sentí agotada y desamparada.

Me sentía muy solo. Mis hijos

y nietos no podían venir a

verme y tenía miedo de salir

por el riesgo de enfermarme.

Las citas médicas se

complicaron. Estaba muy

preocupado por mi salud.

Perdí mi empleo por la
pandemia y fue muy difícil

alimentar a mi familia. como
Vivimos en una casa

pequeña. Mantener la
distancia social era

complicado. El temor al
virus y la incertidumbre
económica me afectaron

mucho.

Por ejemplo, la pandemia
de COVID-19 impactó

nuestras vidas de formas
distintas:



Las instituciones públicas y
los gobiernos son los

responsables de garantizar
nuestra seguridad, pero...
 También tenemos un rol

que desempeñar!

completa este desafío de seguridad humana
Para contribuir a que tu comunidad sea más

segura para todas, todes y todos.



Esta herramienta te invita a reflexionar sobre lo que significa la
seguridad para las personas. Te ayudará a reconocer los obstáculos

que impiden a las juventudes ejercer sus derechos, e imaginar qué
acciones se pueden tomar para construir comunidades donde puedan

alcanzar su máximo potencial. 



este desafío de seguridad humana
tiene 9 pasos. 

En cada paso, vamos a
reflexionar sobre un aspecto o
dimensión de nuestra vida en la
que necesitamos sentirnos a

salvo. 

Vamos a considerar qué nos
hace sentir inseguridad en ese
aspecto de nuestra vida y qué
podemos hacer al respecto.

Comencemos...



Añade el

texto aquí. Añade el

texto aquí.

SEGURIDAD
EXISTENCIAL 

¿Qué pasaría si los derechos, las voces y los sueños
de las personas jóvenes fueran considerados una

prioridad?



Repite conmigo: 

Yo Importo,
Las y los jóvenes importamos. 
Somos una parte fundamental

de nuestra comunidad y
podemos hacer una gran

diferencia en la vida de las
demás personas.

paso 1
seguridad
existencial

Sentir que importamos en el mundo en el que vivimos nos brinda una
sensación de seguridad existencial, pero hay muchas situaciones que

pueden hacernos sentir que no importamos, por ejemplo:  

cuando tenemos
que repetir una

y otra vez
‘Black Lives
Matter’!* 

cuando nos tratan diferente por nuestra
apariencia o por el lugar donde vivimos.
cuando sentimos que no tenemos las
mismas oportunidades y privilegios que
otros si tienen
cuando se les da prioridad a los turistas
y terminamos excluidos de nuestros
barrios y colonias
cuando nadie parece esar interesado en
escuchar mi opinión 

“Significa ”Las vidas de las personas negras importan” y es el lema del movimiento antiracista en Estados Unidos que se
fundó en 2012 como respuesta a la absolución del asesino de Trayvon Martin, un joven negro de 17 años.



 Pídele a alguien en quién confíes que escriba abajo
¿qué impacto has tenido en esa persona y qué significas

en su vida?

seguridad
EXISTENCIAL 



SEGURIDAD
COMUNITARIA

¿Cómo sería mi comunidad si todas las personas fueran
respetadas y apoyadas? 



¿Las personas en tu
comunidad se apoyan

mutuamente? 

    ¿Hay grupos aislados
o discriminados? ¿Por
qué crees que esto

sucede?

Para disfrutar de seguridad, es
importante formar parte de

comunidades que nos apoyen y
respeten, y que resuelvan sus
conflictos de forma pacífica.  

paso 2
seguridad

comunitaria

¿Has escuchado la palabra africana
UBUNTU?

describe la forma en la que cada
persona esta conectada a quienes le

rodean, y la responsabilidad que tenemos
con el resto de seres humanos



Esta persona
nos ayuda a
participar y
comunicar
nuestras

necesidades.

Por favor, lee las afirmaciones y
escribe en las insignias vacías el

nombre de la persona de tu
comunidad que mejor se describe.  

 seguridad 
comunitaria 

Esta
persona me
hace sentir

que
pertenezco.

Esta
persona

siempre está
lista para
ayudar a

quienes lo
necesitan.

Esta
persona

contribuye
a proteger

nuestra
comunidad.

Esta persona
ayuda a

resolver
conflictos de
forma pacífica
en nuestra
comunidad.



Gracias por
contribuir a la
seguridad de mi

comunidad.

Gracias por
contribuir a la
seguridad de mi

comunidad.

Gracias por
contribuir a la
seguridad de mi

comunidad.

Gracias por
contribuir a la
seguridad de mi

comunidad.

Gracias por
contribuir a la
seguridad de mi

comunidad.

Recorta las insignias y
entrégaselas a las

personas que
identificaste en el paso

anterior.



SEGURIDAD
PERSONAL 

¿Cómo seria vivir sin miedo? 



la seguridad también significa
que estamos protegidos y

protegidas de cualquier forma
de violencia, abuso o explotación. 

paso 3

¿Dónde experimentan más violencia
las personas jóvenes? y ¿Por qué? ¿qué impacto tiene la violencia que

ocurre en tu comunidad en ti?

Seguridad
personal

estamos seguras cuando vivimos
sin miedo de sufrir violencia en
nuestros hogares, escuelas,

calles y comunidades.



Echemos un vistazo a los
lugares que habitas

Hogar Escuela espacios públicos

¿Qué tan segura o
seguro te sientes

en...

¿Por qué? ¿Por qué? ¿Por qué?



en el hogar en la escuela

Escribe abajo qué tendría que
cambiar para que estos espacios

fueran más seguros.

en espacios
públicos.

¿Puedes reconocer quién es responsable de protegerte si
te sientes en peligro en estos lugares?

Nombre:
Posición:
Teléfono:

Email:



SEGURIDAD
EN SALUD

¿Qué implica que estemos física, mental y
emocionalmente saludables? 



La seguridad implica proteger nuestra
salud física y mental, así como acceder

a información sobre salud sexual y
reproductiva.

Estar seguros implica no estar
expuestos a enfermedades y tener

acceso a servicios de salud de
calidad cuando los necesitamos. 

Paso 4

¿Qué factores están impactando la salud de
jóvenes en tu comunidad? ¿Por qué crees que

es así?

-------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------

seguridad en 
salud



Adaptado de: “wellbeing activities for young people’ de uk youth / empowher

 Mi botiquín de primeros auxilios
emocionales.

reflexionemos sobre tu bienestar mental y emocional y las
acciones que puedes tomar para cuidarte. 

Escribe en los espacios
actividades que puedes hacer
para ayudarte cuando sientes

estrés, rabia o ansiedad. 

las cosas que mejoran tu salud
física también benefician tu salud

mental.



 SEGURIDAD
ALIMENTARIA

¿Te imaginas un mundo donde todas las personas puedan
disfrutar alimentos saludables y nutritivos diariamente? 



Todas las personas necesitamos
acceso confiable a alimentos
nutritivos para vivir una vida

activa y saludable.

paso 5

¿que hace dificil que los jóvenes coman de forma
saludable en tu comunidad?

-----------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------

seguridad
alimentaria

diversos factores sociales o económicos
pueden dificultar el acceso constante a

suficientes alimentos nutritivos que satisfagan
nuestras necesidades y preferencias.



 aceites
saludables

Agua

35
%

frutas
ve
rd
ur
as

15%

 Una comida saludable y
nutritiva debe contener:

 proteína

saludable

ce
re
al
es
 

25
%

25%

2011 Universidad de Harvard. Para más información sobre El Plato para Comer Saludable, por favor visite
https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-plate/translations/spanish/)



Ahora reflexiona sobre los ingredientes: 

¿contiene ingredientes en cantidades similares al
Plato saludable que mostramos antes?
¿Cómo podrías hacerlo aún más saludable? 

 ¿Cuál es el plato más
saludable y delicioso de tu

comunidad? 

¿Por qué no intentas
prepararlo con tus
amigos o familiares

esta semana?



Seguridad
ECONÓMICA

¿Cómo sería poder cubrir todo lo necesario para
vivir cómodamente? 



necesitamos contar con recursos
suficientes para satisfacer nuestras

necesidades básicas como comida,
vivienda, ropa, transporte, educación,

acceso a Internet y todo lo
necesario para vivir con dignidad.

paso 6
Seguridad
econÓmica

Para tener seguridad económica, los
jóvenes necesitan acceso a una

educación de calidad y oportunidades
para su desarrollo personal y

profesional.

¿Cuál es el trabajo de
tus sueños?



Imagina el plan de estudios ideal para
que puedas conseguir ese trabajo en

el futuro.

Escribe las materias
que necesitas:

¿Qué otras habilidades
necesitarías?



SEGURIDAD 
AMBIENTAL

¿Como sería si viviéramos en entornos naturales y
sociales que fueran sostenibles? 



problemas relacionados con el cambio
climático, así como con los espacios
físicos que habitamos pueden generar

amenazas para nuestra vida y bienestar 
(por ejemplo infraestructura

descuidada,  viviendas deficientes, un
manejo inadecuado de residuos, de
sistemas de agua y alcantarillado). 

Para garantizar nuestra seguridad,
necesitamos vivir en entornos
sostenibles donde no estemos

expuestos a desastres, peligros o
conflictos derivados de la

degradación ambiental. 

paso 7
Seguridad
ambiental.



construyamos un mapa de seguridad
ambiental en nuestra Comunidad

dibuja un mapa de tu comunidad identficando sitios claves
(carreteras, ríos, calles, parques, tu casa, etc.). 
Después, localiza los lugares donde hay riesgos ambientales. 

Caminos y
senderos sin
pavimentar

tuberías
en mal
estado

fuentes de
contamiinación

Zonas
contaminadas

Áreas No
accesibles

zonas muy
ruidosas

zonas oscuras
y sin

iluminación 

ESTÁS

AQUÍ

Inadequate
housing



SEGURIDAD 
POLÍTICA

¿Cómo sería si pudiéramos influir en las decisiones que
afectan nuestras vidas y que se nos escuchara?



si podemos expresar nuestras
opiniones sin miedo y podemos

influir en las decisiones que nos
afectan a nosotros y a nuestras

comunidades disfrutamos de
seguridad política

seguridad implica vivir en comunidades
dónde nuestras libertades estén

protegidas y podamos participar en la
vida civil y política de la sociedad sin

temor a la discriminación o la
represión.

paso 8
seguridad 

política

¡Hagámos algo para ayudar a solucionar los
problemas que mÁs te importan!



identifica un problema que quieras resolver

Establece tus metas y objetivos

¿A quién planeas involucrar?

¿Cuál es el mensaje que deseas transmitir? 

planea algunas acciones

vamos a construir algunas acciones
para ayudar a abordar esos
asuntos que te preocupan 

dis
cu
te
 t
u

pl
an
 c
on
 t
us

am
ist
ad
es



Escribe tu mensaje aquí:

El problema que
queremos resolver es: 

Estos son nuestros
Objetivos y metas: 

acciones:

nuestra audiencia:



¿Cómo sería si todas las personas tuvieran acceso a los
beneficios de la tecnología y estuvieran conscientes y

protegidas de sus potenciales riesgos?

SEGURIDAD
 TECNOLÓGICA



significa que:
Tienes acceso a internet y también el conocimiento
y las habilidades para usarlo de una manera que
mejore tu vida.
Otros no están usando la tecnología de una forma
que te perjudica o discrimina.
Estás protegido de los peligros en línea, como el
hackeo, la desinformación o el contenido violento.
Las nuevas herramientas, como la Inteligencia
Artificial, están reguladas para asegurar que estas
NO AMENAzan tus DERECHOS.

paso 9
Seguridad

Tecnológica

 para estar seguros necesitamos acceso a
tecnologías que mejoren nuestras vidas y

tambien protección de los posibles daños de
la digitalización, automatización, vigilancia y

otras tecnologías.

La tecnología afecta muchos aspectos
de nuestras vidas, por ejemplo, como

nos comunicamos, aprendemos,
trabajamos y nos entretenemos,

entonces, ¿qué significa la Seguridad
Tecnológica?



Construyamos un Plan para Seguridad Digital
con nuestros amigos y nuestra Familia

este plan sera tu estrategia personal para
protegerte de amenzas en línea y asegurar que tu
experiencia con la tecnología sea segura y positiva.

Sección 1: Protección de mi Privacidad
¿Qué información personal no compartiré nunca en redes sociales o plataformas
digitales?
(Ejemplo: dirección, número de teléfono, fotos sensibles) 

¿Qué reglas seguiré para crear contraseñas seguras? 
(Ejemplo: usar letras, números, símbolos, evitar palabras comunes) 

Sección 2: usar las Redes Sociales de forma segura & saludable 
 ¿Qué precauciones tomaré cuando reciban invitaciones de desconocidos? 

 ¿cómo me aseguraré de no estar pasando demasiado tiempo en línea? 
(ejemplo: establecer límites de tiempo en mis dispositivos)

 ¿cómo evitar contenido peturbador o dañino? 
(ejemplos: bloquear & Reportar cuentas o dejar de seguir & silenciar cuentas que muestran contenido
que me perturba).

Sección 3: Ciberacoso 
¿Qué haré si alguien me acosa en línea o veo que otra persona está siendo
acosada? 
(Ejemplo: reportar a la plataforma, bloquear la comunicacion con el acosador, borrar
mensajes sin leerlos, hablar con un adulto de confianza)

Responde las siguientes preguntas con ayuda de tus amigos y familiares:



Nuestro Plan de Seguridad Digital
Escribe en esta sección los acuerdos a los que
llegaste, después de responder las preguntas

anteriores.

La tecnología puede hacer
nuestras vidas más

cómodas, productivas y
placenteras, pero también
puede tener consecuencias
negativas en nuestra salud
y bienestar, y en nuestras

comunidades



Felicidades
Has completado este desafío de

seguridad humana!

Ya sea que hayas aprendido algo nuevo o hayas
tenido ideas sobre cómo mejorar tu seguridad y

la de tu comunidad 
¡este es tu momento para celebrar!

Recuerda: 
Todas las personas experimentamos

inseguridad de forma diferente, pero para
sentirnos más seguros y seguras

necesitamos:

seguridad personal
seguridad comunitaria

Seguridad econÓmica y alimentaria. 
seguridad en salud
seguridad ambiental
seguridad política 

seguridad existencial
Seguridad Tecnológica



www.seguridad4peace.org www.nos-catalyst.com


