®*desarrollo mediante una metodologia participativa, experiencial y reflexiva orientada a promover el
de los efectos que tienen los mensajes verbales en el bienestar emocional y en la construccion de la
identidad durante la adolescencia.

Inicialmente, se indic a los participantes conformar dos grupos de trabajo. Cada grupo elaboré el dibujo de una
mochila vacia, la cual fue presentada como una representacion simbdlica de las experiencias, emociones,
pensamientos y mensajes que las personas acumulan a lo largo de su trayectoria de vida. A través de esta
metafora se buscd favorecer la comprension de como las interacciones cotidianas pueden influir positiva o
negativamente en el desarrollo personal.

Posteriormente, se invitd a los participantes a identificar y compartir frases negativas que suelen escuchar
adolescentes en diferentes escenarios de socializacion, tales como el entorno familiar, educativo, comunitario o
entre pares. A medida que los estudiantes mencionaban dichas expresiones, estas eran registradas dentro de la
mochila, simbolizando el peso emocional que pueden generar cuando son repetitivas y se mantienen en el tiempo.

Algunas de las frases identificadas fueron:
e “Usted no puede.”

‘Céllese.”

“Todo lo hace mal.”

“No sirve para eso.”

“‘Nadie lo escucha.”

“Siempre se equivoca.”

“Usted no es capaz.”

“‘No importa lo que piense.”

“Nunca hace nada bien.”

“Eso es imposible para usted.”

Una vez construida la mochila con los mensajes negativos, se promovié un espacio de reflexion grupal a partir de
las siguientes preguntas orientadoras:

e ;Como creen que se siente la persona que carga esta mochila?
e ;Esfacil caminar cuando llevamos tanto peso?
e ;Qué sucede cuando escuchamos constantemente este tipo de mensajes?

A continuacion, se desarrollé una segunda fase de la actividad enfocada en la identificacion de mensajes positivos,
protectores y fortalecedores. Los participantes mencionaron frases que favorecen la confianza, la autoestima, el
reconocimiento de capacidades y el apoyo emocional. Estas expresiones fueron incorporadas simbdlicamente
como elementos que alivian la carga emocional y fortalecen los recursos personales de afrontamiento.




§1dentificadas se destacaron:
"Yo confio en ti.”
“Tu opinién importa.”
“Puedes intentarlo.”
“Eres capaz.”
“Estoy orgulloso de ti.”
“Puedes aprender de tus errores.”
“Cuenta conmigo.”
‘Lo estas haciendo bien.”
“Tienes muchas cualidades.”
“Gracias por compartir lo que piensas.”

o
Finalmente, se orientd un ejercicio de reflexion colectiva mediante las siguientes preguntas:

e ;Como se sintieron con el ejercicio?

e ;Alguna vez han escuchado frases similares?

e ;Como se sintieron cuando alguien les dijo algo que los hizo sentir incapaces o poco importantes?

e ;Qué efecto tienen las palabras positivas en nuestra confianza?

e ;Como podemos convertimos en personas que fortalecen a otros a través de nuestras palabras?
Desarrollo y anélisis de resultados

En el marco de la actividad vivencial “La mochila de las palabras”, los adolescentes participaron activamente en un
ejercicio de reflexion orientado al reconocimiento de la influencia que ejercen los mensajes verbales sobre Ia
construccion de la autoestima, la percepcion de si mismos y las relaciones interpersonales. La metodologia
empleada permitid que los participantes comprendieran de manera simbélica como determinadas expresiones,
especialmente aquellas asociadas a la descalificacion, la critica constante o la invalidacion emocional, pueden
convertirse en cargas psicoldgicas que afectan el bienestar y el desarrollo socioemocional.

Durante el desarrollo de la actividad se evidencio una amplia identificacion de frases negativas presentes en
diversos contextos de interaccion, particularmente en espacios familiares, escolares y comunitarios. Los
participantes manifestaron que este tipo de mensajes suelen generar sentimientos de inseguridad, tristeza,
frustracion y desmotivacion, afectando la confianza en las propias capacidades y limitando la disposicion para
asumir retos o expresar opiniones. Asimismo, reconocieron que la exposicion continua a discursos descalificadores
puede influir en la forma en que las personas construyen su autoconcepto y se relacionan con los demas.

El ejercicio permitio visibilizar como ciertas practicas comunicativas han sido normalizadas dentro de algunos
entornos de convivencia, identificandose expresiones que minimizan las emociones, invalidan las opiniones o
refuerzan percepciones de incapacidad. A partir de las reflexiones grupales, los adolescentes lograron establecer
relaciones entre estas experiencias y situaciones concretas de su vida cotidiana, generando procesos de analisis




@ importancia del lenguaje como elemento que incide directamente en la salud emocional y en el
Ollo de relaciones respetuosas.

En la segunda fase de la actividad, enfocada en la identificacion de mensajes positivos, se observé una
participacion activa y propositiva por parte de los estudiantes, quienes reconocieron que las palabras de apoyo,
confianza y reconocimiento constituyen factores protectores que fortalecen la autoestima, favorecen la resiliencia y
promueven el desarrollo de habilidades para afrontar situaciones adversas. Los participantes sefialaron que recibir
mensajes de validacion incrementa la sensacion de seguridad personal, fortalece la confianza para alcanzar metas
y contribuye al establecimiento de vinculos mas saludables.

Desde una perspectiva psicosocial, la actividad favorecio el fortalecimiento de competencias sociocemocionales
relacionadas con la empatia, la comunicacion asertiva, el reconocimiento emocional y la valoracion de las
capacidades propias y de los demas. Asimismo, permitio sensibilizar a los adolescentes frente a la responsabilidad
individual y colectiva que implica el uso del lenguaje, promoviendo la construccion de entornos protectores basados
en el respeto, la escucha activa y el reconocimiento mutuo.

Como resultado general, se evidencio una apropiacion significativa de los contenidos abordados, asi como una
mayor conciencia respecto al impacto que tienen las palabras en el bienestar emocional. La actividad facilitd
procesos de autorreflexion y fortalecimiento personal, contribuyendo al desarrollo de factores protectores
asociados al autocuidado, la autoestima y la convivencia positiva en los diferentes contextos de interaccion de los
participantes.

CONCLUSIONES

La actividad “La mochila de las palabras” permitié visibilizar la influencia que tienen los mensajes y expresiones
verbales en el desarrollo socioemocional de los adolescentes, evidenciando que las palabras constituyen un factor
determinante en la construccion de la autoestima, la confianza personal y la percepcion que cada individuo
desarrolla sobre si mismo. A través del ejercicio reflexivo, los participantes lograron identificar que diversas formas
de comunicacion basadas en la descalificacion, la critica constante o la invalidacion emocional suelen encontrarse
normalizadas en algunos contextos familiares, escolares y sociales, generando efectos negativos sobre el
bienestar emocional y las relaciones interpersonales.

Asimismo, se evidencid una mayor sensibilizacion frente al impacto que tienen las interacciones cotidianas en la
salud mental y emocional, favoreciendo procesos de autoconocimiento y analisis critico respecto a la manera en
que los adolescentes reciben, interpretan y reproducen determinados mensajes en sus entoros de convivencia.
Este reconocimiento permitio fortalecer la comprension sobre la importancia de promover practicas comunicativas
respetuosas, empaticas y orientadas al reconocimiento de las capacidades individuales.

De igual manera, la actividad facilito la identificacion de los mensajes positivos como factores protectores que
contribuyen al fortalecimiento de la autoestima, la motivacion, la resiliencia y el sentido de valia personal. Los
participantes reconocieron que expresiones de apoyo, confianza y validacion tienen la capacidad de generar
entomos mas seguros y favorables para el desarrollo integral, fortaleciendo vinculos basados en el respeto y la
empatia.




Finalmente, el ejercicio aportd al fortalecimiento de competencias socioemocionales relacionadas con la
comunicacion asertiva, la empatia, el reconocimiento emocional y la convivencia positiva, promoviendo en los
adolescentes el compromiso de convertirse en agentes de cambio dentro de sus contextos familiares, escolares y
comunitarios. En este sentido, la actividad contribuyé a la construccién de entornos protectores mediante la
promocion de mensajes que favorezcan el bienestar emocional, el respeto por la diversidad de opiniones y el
reconocimiento de la dignidad y valor de cada persona.

ANEXOS

EVIDENCIA FOTOGRAFICA
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