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CONSTRUYENDO CONFIANZA EN 
TIEMPOS DE DIVISIÓN
Vivimos tiempos desafiantes. Tiempos en los que el ruido, la desconfianza y la polarización amenazan con 
desgarrar el tejido de nuestra sociedad. Sin embargo, en medio de este escenario, también tenemos una 
oportunidad extraordinaria: la oportunidad de construir confianza donde otros ven fractura.

Este e-book nace del corazón de Colombia Construye Confianza, como una guía práctica para quienes, como 
tú, creen que es posible cambiar la narrativa. Aquí no encontrarás fórmulas mágicas ni soluciones simplistas. 
Encontrarás herramientas, reflexiones y rituales para dar pasos concretos hacia un país más unido.

Te invitamos a recorrer estas páginas con la mente abierta y el corazón dispuesto. Porque la confianza se 
construye de conversación en conversación, de acto en acto, de humano a humano.

El cambio empieza contigo.
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Entendiendo la Polarización
¿Qué está pasando en nuestra sociedad? ¿Por qué nos sentimos cada vez más distantes unos de otros, incluso 
cuando compartimos el mismo país, el mismo idioma o hasta la misma ciudad?

La respuesta, aunque compleja, tiene una palabra clave: polarización.

¿Qué es la polarización?

Según el profesor Peter T. Coleman en su libro The Way Out: How to Overcome Toxic Polarization, la 
polarización es el proceso por el cual las diferencias políticas, ideológicas o culturales se intensifican hasta 
llegar a extremos irreconciliables. Lo preocupante, señala Coleman, no es cualquier tipo de polarización, sino la 
que se vuelve tóxica, es decir, aquella que rompe vínculos sociales, bloquea la comunicación y convierte a las 
personas del "otro lado" en enemigos morales.

"La polarización tóxica no es un simple desacuerdo: es la ruptura de la convivencia y del respeto mutuo."
3 Peter T. Coleman, The Way Out

Esta forma de polarización no es simplemente un desacuerdo saludable en una democracia. Es una condición 
en la que nuestros sistemas de creencias, emociones y comportamientos se atrincheran, haciendo casi 
imposible la cooperación o el diálogo.

Jonathan Haidt, en su libro The Righteous Mind, refuerza esta idea mostrando cómo, en contextos polarizados, 
nuestros cerebros trabajan más como "abogados" buscando justificar nuestras posiciones que como 
"científicos" abiertos a descubrir la verdad.

"Pensamos que razonamos para encontrar la verdad, pero la mayoría de las veces razonamos para 
defender lo que ya creemos."
3 Jonathan Haidt, The Righteous Mind
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¿Cómo se alimenta la polarización?
Coleman explica que la polarización tóxica funciona como un sistema complejo, que se autorrefuerza mediante 
varios factores:

Medios de 
comunicación y redes 
sociales
Que premian la indignación 
y los extremos, reforzando 
nuestras visiones y 
aislándonos de perspectivas 
diferentes.

Identidad social
Como describe Lilliana 
Mason en Uncivil 
Agreement, cuando 
nuestras identidades 
políticas se fusionan con 
nuestras identidades 
personales (quiénes 
creemos que somos), 
cualquier crítica a nuestro 
grupo se siente como un 
ataque personal.

Entornos 
homogéneos
Robert Putnam, en Bowling 
Alone, muestra cómo la 
disminución de espacios de 
encuentro diversos ha 
reducido nuestra exposición 
a personas distintas, 
aumentando la 
desconfianza hacia "los 
otros".

"No es sólo que estemos en desacuerdo; es que ahora vemos al otro como una amenaza existencial."
3 Lilliana Mason, Uncivil Agreement

Todos estos factores crean un ciclo de retroalimentación negativa: a mayor polarización, menos contacto real; 
a menos contacto, más desconfianza y estereotipos.

"La falta de redes sociales diversas nos empuja hacia burbujas de desconfianza."
3 Robert Putnam, Bowling Alone

¿Por qué es peligrosa la polarización tóxica?

La polarización no solo daña relaciones individuales. También:

Dificulta la acción colectiva y la resolución de problemas públicos.

Reduce la confianza en las instituciones democráticas.

Aumenta el riesgo de violencia política.

Bloquea oportunidades de progreso social y económico.

Peter Coleman compara esta situación con estar atrapados en un "campo gravitacional emocional", donde 
cuanto más tiempo pasamos en la polarización, más difícil es salir de ella.

"La polarización tóxica es como un pozo gravitacional: fácil caer en él, difícil salir."
3 Peter T. Coleman, The Way Out
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¿Qué Podemos Hacer para Estar Menos 
Polarizados?
Entender la polarización es solo el primer paso. El siguiente gran desafío es preguntarnos: ¿qué podemos 
hacer, como ciudadanos comunes, para salir de este espiral de división?

Aunque la polarización tóxica parece un fenómeno enorme y fuera de nuestro control, Peter T. Coleman en The 
Way Out nos recuerda que las transformaciones sociales nacen de pequeños cambios persistentes. No 
necesitamos esperar a que los políticos o los medios cambien: cada uno de nosotros puede empezar a cambiar 
la dinámica.

Alejarnos de los extremos
Evitar ser absorbidos por las narrativas extremas. Cuanto más radicalizamos nuestras posiciones, 
más alimentamos el sistema de polarización. Esto no significa abandonar nuestros principios, sino 
aprender a sostener la complejidad.

Buscar conversaciones constructivas
Cultivar "conversaciones difíciles pero constructivas", que cumplan tres condiciones: escuchar 
genuinamente para entender, hacer preguntas abiertas y curiosas, y resistir la tentación de 
corregir o humillar al otro.

Diversificar nuestras relaciones
Buscar activamente relaciones diversas, que incluyan personas con visiones diferentes a las 
nuestras. Esto no solo amplía nuestra perspectiva: humaniza a "los otros", haciendo mucho más 
difícil caer en estereotipos o en el desprecio.

Cuidar nuestro consumo de información
Practicar una "dieta mediática consciente", que incluya consumir fuentes diversas, 
desconectarse periódicamente de las redes sociales, y priorizar medios que fomenten la reflexión 
sobre aquellos que promueven la indignación.

"En tiempos de polarización, cada acto de respeto y escucha es un acto revolucionario."
3 Peter T. Coleman, The Way Out

Salir de la polarización tóxica no requiere héroes solitarios, sino miles de pequeñas acciones cotidianas que 
vayan cambiando la lógica del sistema. Cada conversación, cada vínculo nuevo, cada acto de respeto suma. Y 
tú, desde donde estás, puedes ser parte del cambio.
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El Ritual del Desacuerdo Constructivo
Atreverse a tener una conversación incómoda es uno de los actos de coraje más importantes que podemos 
hacer hoy por nuestro país. Cuando evitamos las conversaciones difíciles, perpetuamos la distancia. Pero 
cuando nos atrevemos a acercarnos, con curiosidad en lugar de juicio, abrimos puertas que parecían cerradas.

No se trata de convencer al otro, ni de ganar un debate. Se trata de explorar las diferencias desde la historia y 
la humanidad de cada uno. De entender, no de imponer. Peter T. Coleman nos recuerda que la transformación 
social comienza cuando cambiamos la calidad de nuestras conversaciones, no cuando buscamos imponernos 
en ellas.

"No estamos tratando de cambiar mentes; estamos tratando de abrir corazones."
3 Peter T. Coleman, The Way Out

Por eso, te proponemos un sencillo pero poderoso ritual para el desacuerdo constructivo. Un ritual que te 
ayudará a conversar mejor, construir puentes y encontrar humanidad, incluso donde parecía no haberla.

Vamos por un café
Invita a la otra persona a un 
espacio informal. Un café, un 
parque, un lugar tranquilo. 
Define el propósito: "Quisiera 
invitarte a conversar sobre [tema 
específico] desde nuestras 
historias personales." No se 
trata de debatir opiniones 
políticas, sino de compartir 
vidas.

Hablemos primero de 
nosotros
Vas a contar quién eres, desde 
tu historia: ¿Qué datos viste y 
oíste en tu infancia y tu vida 
sobre este tema que estamos 
tratando? ¿Qué experiencias 
marcaron tu percepción? No se 
debate aún. Solo comparte tu 
historia.

Hablemos de cómo nos 
hizo sentir
Después de compartir los datos, 
habla sobre: ¿Qué pensamientos 
surgieron de esas experiencias? 
¿Qué sentimientos te generaron? 
Tómate un momento para 
nombrar también la identidad 
que esas vivencias han forjado 
en ti.
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Continuación del Ritual del Desacuerdo 
Constructivo

Nuestras conclusiones
Comparte a las conclusiones que llegaste sobre el 
tema, basado en lo que viviste, pensaste y sentiste. 
No como una verdad absoluta, sino como la 
conclusión de su historia personal. Recuerda NO 
ESTAS TRATANDO DE CONVENCER al otro. Solo 
estamos explorando nuestras diferencias con 
curiosidad.

Disposición para escuchar
Ahora escucha al otro con una disposición 
especial: No estás tratando de juzgar. Estás 
tratando de entender desde su experiencia, no 
desde tu mapa mental. Recuerda: El otro no es tu 
enemigo. Es una historia que aún no has 
escuchado completa.

El reconocimiento final
Al terminar la conversación, entrega un diploma 
simbólico. Este diploma es un acto de gratitud por 
la valentía que ambos tuvieron al abrirse y 
compartir su historia. Reconoce que para la otra 
persona también fue difícil mostrarse vulnerable y 
tuvo el corage de sentarse a tomarse este café 
contigo.

Comparte tu historia
Despues de vivir tu conversación improbable, te 
invitamos a compartir tu experiencia. Publica en tus 
redes sociales usando los hashtags 
#colombiaconstruyeconfianza y 
#construyendodesdeladiferencia o mencionanos 
@colombiaconfianza. Cada historia de encuentro 
es una chispa que puede encender un cambio 
mayor.

Notas importantes para el Ritual

No estás tratando de ganar. Estás tratando de comprender.

Tu identidad es mucho más grande que tus ideas sobre un tema específico. Recuerda que eres mucho más 
que lo que opinas sobre este tema. Igual la persona que tienes en frente. No pierdas la oportunidad de 
conocer a la persona detrás de la etiqueta.

Busquen similitudes. Tal vez disfruten la misma música, la misma comida, o tengan sueños parecidos. 
Recuerda: Ambos son hermanos colombianos. Ambos merecen ser escuchados.

"La diferencia no nos hace enemigos. La falta de empatía sí."
3 Inspirado en los principios de Colombia Construye Confianza

¡Felicitaciones! Te atreviste a cruzar ese pequeño puente que separa el miedo de la curiosidad. Una 
conversación incómoda, bien llevada, puede ser el inicio de una transformación profunda 4 en ti, en el otro, y 
en el país que construimos juntos.
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Recursos para Convertirte en un 
Constructor de Confianza
Construir confianza no es tarea de un día. Es un viaje. Un viaje que requiere aprender, practicar y crecer 
continuamente.

Si llegaste hasta aquí, ya diste un primer paso valiente: te atreviste a entender la polarización, a explorar formas 
de diálogo constructivo, y a mirar a los otros 4y a ti mismo4 con nuevos ojos.

Ahora te invitamos a seguir avanzando en este camino. Aquí encontrarás recursos prácticos para fortalecer tu 
papel como constructor de confianza en tu familia, tu comunidad, tu empresa y tu país.

Libros recomendados

The Way Out: How to Overcome Toxic 
Polarization 3 Peter T. Coleman

The Righteous Mind: Why Good People Are 
Divided by Politics and Religion 3 Jonathan Haidt

Nonviolent Communication: A Language of Life 3 
Marshall B. Rosenberg

Difficult Conversations: How to Discuss What 
Matters Most 3 Douglas Stone, Bruce Patton y 
Sheila Heen

Uncivil Agreement: How Politics Became Our 
Identity 3 Lilliana Mason

Love Your Enemies: How Decent People Can 
Save America from the Culture of Contempt 3 
Arthur Brooks

Charlas TED recomendadas

"The Power of Vulnerability" 3 Brené Brown

"Why We're Polarized 3 and What We Can Do 
About It" 3 Ezra Klein

"The Danger of a Single Story" 3 Chimamanda 
Ngozi Adichie

"How to Have Better Political Conversations" 3 
Robb Willer

"Cambiar la conversación es el primer paso para cambiar el mundo."
3 Colombia Construye Confianza

Únete a la Certificación de Constructores de Confianza

Si quieres ir más allá, te invitamos a dar el siguiente paso: Formarte como un Constructor de Confianza 
certificado por Colombia Construye Confianza.

En esta certificación:

Aprenderás metodologías concretas para fomentar el diálogo, la empatía y la colaboración.

Practicarás habilidades para construir puentes en entornos polarizados.

Formarás parte de una red nacional de líderes comprometidos con transformar la conversación pública.

Inscríbete y sé parte del cambio que Colombia necesita.

Más información en: www.colombiaconstrueconfianza.org

"La confianza no se decreta: se construye. Y comienza contigo."
3 Colombia Construye Confianza
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Sobre Nosotros y Agradecimientos
Agradecimientos

Gracias a ti que recorrieste este camino con 
nosotros y a todas las personas que creen que otra 
Colombia es posible. Hoy más que nunca, Colombia 
necesita ciudadanos valientes que, en lugar de 
levantar muros, tiendan puentes.

Gracias a quienes deciden escuchar cuando es más 
fácil gritar.

Gracias a quienes construyen confianza cuando todo 
invita a desconfiar.

Este e-book es para ustedes.

Colombia Construye Confianza

Sobre Nosotros

Colombia Construye Confianza es un movimiento 
social de incidencia ciudadana para luchar contra la 
polarización y transformar la cultura política de 
Colombia. Nuestra misión es fortalecer el tejido 
social colombiano a través de la promoción de la 
confianza, la empatía y el diálogo, contribuyendo a la 
construcción de una paz sostenible y a la creación 
de un modelo replicable de cohesión social.

Te invitamos a conocer más en: 
www.colombiaconstrueconfianza.org

Inspirado en la Escalera de Inferencias de Chris Argyris, en el trabajo sobre emociones de Jonathan Haidt (The Righteous Mind), la 
Comunicación No Violenta de Marshall B. Rosenberg, y el enfoque de Douglas Stone, Bruce Patton y Sheila Heen en Difficult 
Conversations.

Todos los derechos reservados. Colombia Construye Confianza. 
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