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NOMBRE DE LA REUNION: SOCIALIZACION ESTREGIA PIC MUNICIPAL

CIUDAD Y FECHA: NEIRA 03 MAR HORA DE INICIO: 7 AM HORA FIN: 9 AM

LUGAR: IE COLROSARIO

TEMAS:

Segundo encuentro formativo y de desarrollo de capacidades al equipo de docentes y

docentes orientadores.

Rutas de atencién en salud mental: Orientacidn sobre canales institucionales y comunitarios

para la atencion oportuna.

Primeros Auxilios Psicolégicos: Contener y derivar oportunamente estudiantes en crisis

OBJETIVO(S) DE LA REUNION:

Fortalecer las capacidades del equipo de docentes y docentes orientadores mediante la
apropiacion de herramientas basicas para la identificacion, contencidn inicial y derivacion
oportuna de estudiantes que presenten situaciones relacionadas con la salud mental, asi
como la socializacion de las rutas de atencion institucionales y comunitarias que permitan
una respuesta adecuada y articulada frente a posibles crisis 0 necesidades de apoyo.

DESARROLLO DE LA REUNION

1. Presentacion profesional encargada de la estrategia.

2. Presentacion de las tematicas que seran abordadas durante encuentro

3. Socializacion de la informacion presentada en power point

4. Docente orientadora hace su aporte sobre rutas de atencion

5. Se resolvieron dudas y preguntas de los docentes

6. Cierre del primer espacio

CONCLUSIONES

Pagina 1 de 3




El segundo encuentro formativo permitié fortalecer los conocimientos del equipo de
docentes y docentes orientadores frente a la identificacion y atencion inicial de situaciones
relacionadas con la salud mental en el entorno escolar. Durante el espacio se socializaron
las rutas de atencion institucionales y comunitarias disponibles, o que contribuye a que los
docentes conozcan los canales adecuados para realizar remisiones oportunas. Asimismo,
se abordaron los elementos basicos de los Primeros Auxilios Psicoldgicos, brindando
herramientas para ofrecer una contencion inicial a estudiantes que puedan encontrarse en
situacién de crisis. Este encuentro favorecio el fortalecimiento de las capacidades del
equipo educativo para actuar de manera mas segura, empatica y articulada ante las
necesidades emocionales de los estudiantes.

COMPROMISOS
ACTIVIDAD RESPONSABLE FECHA
Aplicar las técnicas aprendidas durante los Paula Juliana Noreiha
encuentros realizados

> REGISTRO FOTOGRAFICO

T

03 mar, 2026 8: 09: 20 3 - -

50 975" N,75°31°10"W
Carrera 7 7-6
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NOMBRE DE LA REUNION: SOCIALIZACION ESTREGIA PIC MUNICIPAL

CIUDAD Y FECHA: NEIRA 03 MAR HORA DE INICIO: 7 AM HORA FIN: 9 AM

LUGAR: IE COLROSARIO

TEMAS:
Segundo encuentro formativo y de desarrollo de capacidades (de dos que deben realizarse)
al equipo de docentes y docentes orientadores

Salud mental y estigma: Identificacion y reflexion sobre mitos y creencias frente a la salud
mental en contextos educativos.

Autocuidado y cuidado mutuo: Estrategias para el manejo del desgaste emocional y
promocioén del bienestar docente.

Elementos clave para una escucha activa: Técnicas comunicativas y actitud empatica para
el acompanamiento de estudiantes.

OBJETIVO(S) DE LA REUNION:

Fortalecer las capacidades del equipo de docentes y docentes orientadores mediante la
apropiacién de herramientas basicas para la identificacion, contencion inicial y derivacion
oportuna de estudiantes que presenten situaciones relacionadas con la salud mental, asi
como la socializacion de las rutas de atencion institucionales y comunitarias que permitan
una respuesta adecuada y articulada frente a posibles crisis 0 necesidades de apoyo.

DESARROLLO DE LA REUNION

1. Presentacion profesional encargada de la estrategia.

2. Presentacién de las tematicas que seran abordadas durante encuentro
3. Socializacion de la informacion presentada en power point

4. Intervencion docente orientadora sobre rutas de atencion

5. Se resolvieron dudas y preguntas de los docentes

6. Cierre del primer espacio

CONCLUSIONES

Pagina 1 de 2




El segundo encuentro formativo permitié fortalecer los conocimientos del equipo de
docentes y docentes orientadores frente a la identificacion y atencion inicial de situaciones
relacionadas con la salud mental en el entorno escolar. Durante el espacio se socializaron
las rutas de atencion institucionales y comunitarias disponibles, lo que contribuye a que los
docentes conozcan los canales adecuados para realizar remisiones oportunas. Asimismo,
se abordaron los elementos basicos de los Primeros Auxilios Psicoldgicos, brindando
herramientas para ofrecer una contencion inicial a estudiantes que puedan encontrarse en
situacion de crisis. Este encuentro favorecio el fortalecimiento de las capacidades del
equipo educativo para actuar de manera mas segura, empatica y articulada ante las
necesidades emocionales de los estudiantes.

COMPROMISOS

ACTIVIDAD RESPONSABLE FECHA
Aplicar las técnicas aprendidas durante los dos Paula Juliana Norena
encuentros

REGISTRO FOTOGRAFICO

03 mar, 2026 8: 09: 20 2= -
50 957 N,75°31°10"W lj
Carrera7 7-6
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CARACTERIZACION ESTUDIANTES PARTICIPANTES ESTRATEGIA ESCUCHADEROS

Nombre del Estudiante

AGUDELO OSORIO CRISTIAN ALBER' 13-Jul-2011
ARBELAEZ VELASQUEZ MICHAEL STt10-Dic-2011

ARROYAVE ALVAREZ JUAN MARTIN 24-ago-12

GARCIA GILJHON STIVEN 18-May-2010
GIRALDO ARANGO TOMAS 20-Jun-2011
GOMEZ CUARTAS MARIANGEL 28-Ago-2010
GONZALES MURILLO EDILSON 19-ene-11
GONZALEZ CARDONA JUAN JOSE  1-May-2013
GRAJALES MARIN EMMANUEL 21-Mar-2013
HENAO MARIN MILTON ANDRES  19-Mar-2012
HERRERA MORENO GERONIMO 23-oct-12
PEREZ AGUDELO LUCIANA 31-Dic-2012
QUICENO CARDONA VERONICA ~ 20-Oct-2012

QUINONEZ ANGULO DANNA MICHE 09-jul-10

RAMIREZ SOTO MARIA GUADALUPE 24-Ago-2012

RINCON MORALES JUAN MANUEL 16-oct-12

ROMERO CARFMONA JULIANA 8-Dic-2010
SABOGAL TORO SAMUEL 16-Oct-2012
TABARES GIRALDO MELANY 1-Sep-2012

TORO CASTANEDA KAREN DAIHAN; 26-Dic-2012

TORRES BELTRAN ANDRES CAMILO 3-Dic-2010

TORRES BELTRAN JUAN ESTEBAN  25-Ago-2008

URREA MARULANDA JESUS DAVID 14-Nov-2012

Fecha de Nacimien Lugar de Nacimient Identificacion

Manizales
Manizales

Manizales

Manizales
Manizales

Manizales

Manizales
Manizales

Manizales
Neira
Manizales

Manizales
Manizales

Neira

Neira

Manizales

Neira

Bogota D.C.
Manizales
Barrancas

BARRAMCAS

Los

Manizales

Acudiente Direccion Teléfono
L4

1056126958 Alba Luz Orozco Garci Cra 12 #11-17

0 1 Centi 3203625277

1056127420 Paula Andrea Cra8Calle 9- 4 Altos 3113368765

1058820103 Carlos Eduardo CARRERA1L7B 15 3136132735
v

1054874772 Nata Giraldo Carrera 11 #15-65 3147986319

iso1 3114090042

1055758529 Maria Azucena Galleg Cra 11 Calle 1- 53
1055757954 Maria Rubiela Cuarta: Cra 11 # 10-5 Piso 2 Centrc 3104591500
v

1057331742 José Anibal Gonzalez VEREDCA VERDUN 3218043226
1055758281 Beatriz Helena Murill Calle 4 #7-16 Los Pinos 3216397921
4

1054400584 Luz Carime Marin CRA 13 8-30 PANGOLA 3142813328

1057331563 Maria Gloria Henao  Barrio La Isabela Casa 61 3137062229

1057331676 Carolina Moreno Rios Calle 5 # 7-57 Los Pinos 3128390102
4

1057331710 Diana Marcela Agude Cra 12 #11-70 Pangola 3137470649
1057331677 Yuly Andrea Cardona Cra 8 # 6-45 Piso 2 Centro 3142440546

1057331316 Trinidad del cARMEN CANTADELICIA 3122409919
v

1057331630 Paula AndreaSoto LA ISABELLA CASA 8 3211714209
r

1054875570 Adriana Castafio Cra10#16-11 Av 3203023612

1057331661 Rosmira Carmona  Cra 10#7-14 Altos Calle 3126952106
4
1141523449 Karen Sulay Toro Ruiz Manzana D Casa 42 La Isak 3046253133
1061538326 Maria Fernanda Giral(Cra 11 # 8-15 Carlos Parra 3124011625
1057331714 Luz Adriana Castafied Calle 11 # 2-27 Castellana 32286880963
4

1122815867 Yordelis Beltran Bern La Gregorita Casa 61 3137993282
v

1063649933 Yordelis Beltran Bern Cra 7 # 7-54 Los Pinos 3137993282
L4

1054880170 Olga Patricia Cra 5#6-89 Variante 3212812734

NECESIDADES
RELACIONADAS

SE ELIGIO. ESTE GRUPO COMO
REQURIMIENTO DE LA DOCENTE
ORIENTADORA YA QUE ES UN GRUPO
EN. EL CJUAL SE HAN PRESENTADO
CASOS DE CONSUMO DE SPA,
PROCESOS POR COMISATRIA DE
FAMILIA, Y DIAGNOSTICOS DE SALUD
MENTAL

INTERVENCION BREVIINTERVENCION BREVE INTERVENCION BREVE

cultadesenla
expresion emocional y habilidades
les.

Se explord conflicto entre trabajar o
estudiar, identificando tensiones con
sus padres

Se identificaron conductas de riesgo y
dificultades en la toma de decisiones.

Se identificaron afectaciones
emocionales por abandono parental.
Se identificaron conflictos con su
madre y dificultades en el manejo de
normas y emociones.

Se exploraron dificultades en la
relacion con su padre y autoestima.

Se identifico tristeza por separacion
parental y conductas de autolesion.

Se identificaron sentimientos de
soledad y malestar familiar.

Se identificaron dificultades en
regulaciéon emocional y conductas de
autolesion.

Se explord su contexto familiar sin
afectaciones emocionales
significativas.

Se identifico estabilidad emocional en

su contexto familiar.

Se exploraron inquietudes propias de
su etapa de desarrollo

Se identificé desmotivacién académica
y conflicto con el entorno escolar.

Se realiz6 acercamiento inicial,
identificando uso excesivo del celular
y necesidad de mejorar el manejo del

tiempo.

Utilizé la escritura para expresar
emociones hacia una persona
significa

ura reflexiond sobre su

Através de esc
proyecto de viday decisiones
personales.

Reflexioné mediante escritura sobre su
futuro y las consecuencias de sus
acciones.

A través de escritura logré expresar
dolory reconocer su historia emocional.
Mediante carta a su madre logré
expresar pensamientos y emociones,
favoreciendo la reflexion.

Expresé emociones mediante escritura
dirigida a su padre.

Expresé emociones mediante escritura
terapéutica.

A través de escritura expresé emociones
hacia su madre y su situacion familiar.

Utilizd la escritura para expresar
emociones en momentos de crisis.

Realizé escritura enfocada en el
reconocimiento de vinculos positivos.

Reflexiond sobre sus vinculos familiares
mediante escritura.

Organiz6 sus dudas mediante escritura re

Reflexiond sobre su futuro mediante
escritura terapéutica.

A través de escritura terapéutica
reflexiond sobre sus habitos y proyecté
cambios frente al uso del celular.

Reconocid la escritura como
herramienta atil para comunicarse
mejor.

Decidi6 enfocarse en sus estudios y
disfrutar su etapa escolar.

Expresd intencion de cambiar habitos,
entorno social y tomar decisiones mas
responsables.

Manifesté deseo de salir adelante y
resignificar su experiencia junto a su
abuela.

Manifestd interés en mejorar la
comunicacion y aplicar estrategias mas
asertivas.

Comprendid que no es responsable de
larelacién y fortalecio su
autovaloracion.

Reconocid la escritura como estrategia
para canalizar emociones sin hacerse
dafio.

Reconocid la escritura como
herramienta para manejar emociones
y conflictos.

Reconocid la escritura como
alternativa mas saludable para
manejar su malestar.

Reforz6 laimportancia de su red de
apoyo y bienestar emocional.

Fortalecié la valoracion de sus

relaciones familiares.

Fortalecid su autoconocimiento y
comprension de su proceso.

Comprendié laimportancia del estudio
y fortalecio su proyeccidn personal.

Reconocié laimportancia de regular su
tiempo y asumié compromisos para
mejorar sus habitos digitales.



INSTITUCION EDUCATIVA COLROSARIO

MUNICIPIO DE NEIRA

CONSTANCIA PRIMER LUDICO - EDUCATIVO CON ADOLESCENTES Y
JOVENES

La docente orientadora hace constar que:

Los estudiantes del grado 8.2 de la Institucion educativa Colrosario asistieron al
primer encuentro ludico educativo de la estrategia ESCUCHADEROS del PIC
municipal dirigido por la psicéloga Paula Juliana Norefa, el encuentro tuvo como
proposito convocar a los estudiantes a participar de los espacios de escucha que
se implementaran durante el desarrollo de la estrategia en la institucion educativa,
estos espacios hacen parte de la politica de salud mental en los entornos
educativos del municipio.

Se expide el presente certificado a solicitud del interesado(a), en el municipio de
Neira, a los 2 dias del mes de marzo de 2026.
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INSTITUCION EDUCATIVA COLROSARIO

MUNICIPIO DE NEIRA

CONSTANCIA SEGUNDO ENCUENTRO LUDICO - EDUCATIVO CON
ADOLESCENTES Y JOVENES

La docente orientadora hace constar que:

Los estudiantes del grado 8.2 de la Institucién educativa Colrosario asistieron al
segundo encuentro ludico educativo de la estrategia ESCUCHADEROS del PIC
municipal dirigido por la psicéloga Paula Juliana Norefia, el encuentro tuvo como
propésito convocar a los estudiantes a participar de los espacios de escucha que
se implementaran durante el desarrollo de la estrategia en la institucién educativa,

estos espacios hacen parte de la politica de salud mental en los entornos
educativos del municipio.

Se expide el presente certificado a solicitud del interesado(a), en el municipio de
Neira, a los 3 dias del mes de marzo de 2026.
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INSTITUCION EDUCATIVA COLROSARIO

SEDE BACHILLERATO - MUNICIPIO DE NEIRA

Constacia asistencia segundo encuentro

El rector Edgar Mosquera hace constar que:

El grupo de docentes y la docente orientadora de la |.E. Colrosario participaron en
el segundo encuentro formativo y de desarrollo de capacidades al equipo de
docentes y docentes orientadores, de la estrategia “Escuchaderos” salud mental en
entorno educativo, implementada por la profesional en psicologia Paula Norefia del
PIC municipal de Neira.

Este tuvo como propésito informar a los docentes sobre:

Rutas de atencidn en salud mental: Orientacidon sobre canales institucionales y
comunitarios para la atencién oportuna.

Primeros Auxilios Psicolégicos: Contener y derivar oportunamente estudiantes en
crisis

Para esta actividad se utilizé como material de educativo una presentacién en power
point.

Se expide la presente constancia a solicitud del interesado(a), en Neira, a los 3 dias
del mes de marzo de 2026.

&% Yo Ve
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INSTITUCION EDUCATIVA COLROSARIO

SEDE BACHILLERATO - MUNICIPIO DE NEIRA

Constancia asistencia segundo encuentro

El rector Edgar Mosquera hace constar que:

El grupo de docentes y la docente orientadora de la |.E. Colrosario participaron en
el segundo encuentro formativo y de desarrollo de capacidades al equipo de
docentes y docentes orientadores, de la estrategia “Escuchaderos” salud mental en
entorno educativo, implementada por la profesional en psicologia Paula Norefia del
PIC municipal de Neira.

Este tuvo como propdsito informar a los docentes sobre:

Rutas de atencién en salud mental: Orientacion sobre canales institucionales y
comunitarios para la atencion oportuna.

Primeros Auxilios Psicolégicos: Contener y derivar oportunamente estudiantes en
crisis

Para esta actividad se utilizé como material de educativo una presentacién en power
point.

Se expide la presente constancia a solicitud del interesado(a), en Neira, a los 3 dias
del mes de marzo de 2026.

\
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yo del futuro” dentro de-un afm Cuéntale como te gustaria que
— irvida, cuanto tiempo quisieras dedicar al celular y & los videojuegos, qué otras
S COSﬂS te gustarian hacer y qué cambios quisieras lograr en tus habitos.




v g

-

ama donde puedas decirle con respeto tres cosas que te molestan y
= o0sas que valoras de ella, explicando como te gustaria que fuera la relacion entre
" ustedes.




a a tus padres gx_n!ig:andﬂidr que te gustaria trabajar y como
~___imaginas fu futuro. También puedes incluir como crees que podrias combinar el estudio
con fus intereses.




v g

-

ibe una carta d'alsuien illlllﬂl'lallle_e!l_ m Jllﬂa(ﬁl novia, un amigo o un familiar) donde
uentes tres cosas que valoras de esa persona y como te sientes cuando estas con ella.




yo del futuro” tlelllmﬂg-eméif 'afms contandole que tipo de persona
~__le-gustaria ser, queé decisiones quisieras haber tomado y qué riesgos te gustaria haber
. evitado.




ina interior (a i mi_smatuaiiilo eras mas pequeiia) contandole qué
-dificiles has vivido y queé te gustaria decirle para darle fuerza y animo




~__Escribe una carta a fu papa donde pu puedas E()fliarle como te sientes cuando haces las cosas
—— que te gustan y lo que significan para ti (deporte, hobbie) y que te gustaria que el
entendiera sobre fi.




l'i!l()ll donde pge_dgs BXBTB’SIa-I' como te has sentido desde la
racion de tus padres y queé cosas crees que te podrian ayudar a sentirte mejor.




v g

-

adecimiento a un_a_nersana'due haya sido importante en tu vida (tu
la, tu mama u ofra persona), contandole qué cosas valoras de ella.




- Escribe una carta a fu familia donide cuenfes qué cosas disirutas cuando estas con ellos y
""" qué momentos e Sustaria vivir mas seguido.




S ibe una carta con pregunias a “Y.il_aflililﬂ” sobre las cosas que te generan curiosidad
G ahora sobre la vida, las relaciones y el cuerpo. Imagina que respuestas te gustaria
encontrar en el futuro.




~__Escribe una carta a tu “yo de 25 afios”. Cuéniale qué tipo de vida te gustaria tener, en qué
" te gustaria trabajar, como quisieras vivir y qué decisiones crees que debes tomar desde
ahora.




“yo del futuro” dentro-de ﬁlhﬂos. Cuéntale como te sientes ahora,
0sas te gustaria que mejoraran en tu vida y queé sueiios 0 metas te gustaria cumplir.




o
¥ 4

i II!iSlIIO, hﬂlllﬁﬂﬂ_ﬂ!ﬂ como Si fueras fu mejor amigo. Escribele cosas
itivas sobre quién eres, 1o que te gusta de ti y 1o que mereces como persona.







v g

-

ibe una carta motivacion, como si fuera una persona que se perdio. Cuéntale
~__(queé-cosas te gustaria que cambiaran en el colegio y queé te gustaria lograr en tu vida.




5 """ Escribe una carta para alguien que coniie en i (puede ser un iamiliar, amigo o proiesor).
Cuéntale como te sientes realmente y qué cosas te gustaria que entendieran de fi.




tfa Pra {i misma, donde reflexiones sobre qué esperas de una
acion, como fe gustaria que te frataran y queé cosas son importantes para
sentirte respetada.




AGUDELO
) cara d¥u esirés, como si iuera una persona. Dile cuando aparece,
__—como te hace sentir y qué cosas te ayudan a sentirte mejor.




 carfa 0 agradecimiento a tu-familia, contandoles queé cosas
_—valoras de ellos y como te han ayudado en tu vida.
















GUIA METODOLOGICA
PRIMER ENCUENTRO LUDICO EDUCATIVO
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
Municipio: Neira
Fecha: 03/03/2026

Responsable: Paula Juliana Norefa

CONTEXTO

En el entorno escolar, los adolescentes y jévenes enfrentan multiples desafios
relacionados con su desarrollo emocional, social y académico. Situaciones como el
estrés, el consumo de sustancias psicoactivas (SPA), el acoso escolar, el cutting, y
las dificultades en la convivencia, afectan su bienestar y su proceso formativo.

El PIC propone la creacion de Espacios de Escucha en la |IE Colrosario, entendidos
como encuentros grupales donde los estudiantes pueden expresar libremente sus
pensamientos, emociones, intereses y preocupaciones, en un ambiente seguro,
respetuoso y acompafiado por un profesional.

Este primer encuentro tiene como propdsito generar interés, confianza y motivacion
para la participacion activa en estos espacios, a través de una experiencia ludica y
significativa.

MARCO DE REFERENCIA
Los Espacios de Escucha se fundamentan en:

e Promocién de la salud mental: fortalecimiento de habilidades para la vida,
bienestar emocional y prevencion de riesgos psicosociales.

o Enfoque participativo: reconocimiento de los jovenes como sujetos activos en
la construccidn de soluciones.

o Escucha activa y empatica: validacion de emociones y experiencias sin juicio.

« Educacion socioemocional: desarrollo de habilidades como la comunicacion,
la empatia, la autorregulacién y la toma de decisiones.

« Prevencion temprana: identificacion de situaciones que requieren
acompanamiento psicoeducativo o derivacion.

OBJETIVOS



Lo sin st J
2. Objetivo General

Promover el interés y la participacion de adolescentes y jévenes en los Espacios de
Escucha, mediante un encuentro ludico-educativo que facilite la expresion, el
reconocimiento de sus necesidades y la construccion de confianza..

3. Objetivos Especificos

Generar un ambiente de confianza y participacidén entre los estudiantes.
Sensibilizar sobre la importancia de la salud mental y la escucha.
Identificar intereses, preocupaciones y temas relevantes para los jovenes.
Motivar la participacion en futuros encuentros grupales de escucha.

Detectar posibles situaciones que requieran seguimiento o intervencion.

CONTENIDOS
Concepto basico de salud mental.
Importancia de expresar emociones y ser escuchado.
Escucha activa y respeto por la palabra del otro.
Problematicas juveniles:
Consumo de SPA
Acoso escolar (bullying)
Cutting

Convivencia pacifica
Presion social

Redes de apoyo dentro de la institucion.

PROCESO METODOLOGICO
Se realiza una actividad de promocion dentro de la institucién educativa, visitando
los diferentes salones de clase, con el fin de socializar e incentivar la participacion
en los Espacios de Escucha.

Durante estas visitas:

o Se presenta de manera breve y dinamica qué son los Espacios de Escucha.

.' de Neira



Alcaldia
de Neira

e Se explica su propdsito, resaltando que son lugares seguros para
expresarse, ser escuchados y compartir experiencias.

» Se motiva a los estudiantes a participar, utilizando un lenguaje cercano y
actividades cortas (preguntas generadoras, ejemplos o pequefas
dinamicas).

o Se resalta la importancia de la salud mental y el valor de hablar sobre lo
que sienten y viven.

Actividad de Sintesis
e Elaboracion de un mural, cartel o listado colectivo con:

Al finalizar el encuentro (y como cierre del proceso iniciado desde la visita a los
salones), se invita a los estudiantes a reflexionar sobre lo vivido y expresar su
disposicion frente a los Espacios de Escucha.

Cada participante completa de manera voluntaria una frase breve:
e “Me interesa participar porque...”
o “En estos espacios me gustaria hablar sobre...”

Las respuestas pueden compartirse de forma oral o escribirse en tarjetas o notas
adhesivas que luego se recopilan.

Puntos Pendientes
A partir del desarrollo de la estrategia (promocién en salones + encuentro grupal),
se identifican los siguientes aspectos a fortalecer:

o Profundizar en los temas de mayor interés manifestados por los
estudiantes.

e Organizar y programar los proximos Espacios de Escucha segun la
disponibilidad y motivacién del grupo.

« Realizar seguimiento a estudiantes que evidencien necesidades especificas
de acompafiamiento.

« Fortalecer estrategias de convocatoria para incluir a estudiantes que no
participaron inicialmente.

« Atrticular con docentes y orientacion escolar para el apoyo en casos
identificados.

o Definir rutas de atencion para situaciones que requieran intervencién
psicoeducativa o individual.



Evaluacion / Sistematizacion

Se realizara una evaluacion cualitativa del proceso, teniendo en cuenta tanto la
actividad de promocion en los salones como el desarrollo del encuentro grupal.

Criterios de evaluacion:

« Nivel de receptividad durante la visita a los salones.

« Participacion activa en el encuentro.

« Interés manifestado hacia los Espacios de Escucha.

« Disposicion para expresar ideas, emociones y opiniones.
o Clima de confianza y respeto generado en el grupo.

Yl Ve
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GUIA METODOLOGICA
PRIMER ESPACIO DE ESCUCHA
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
Municipio: Neira
Fecha: 4/03/2026

Responsable: Paula Juliana Norefa

CONTEXTO

Realizacion de primer espacio de escucha en la institucién educativa Colrosario con
los estudiantes del grado 8.2. Para este encuentro se trabajan con 24 estudiantes
con el fin de hablar del tema Bullying en los espacios educativos

MARCO DE REFERENCIA
Bullying

El bullying o acoso escolar se entiende como una forma de violencia sistematica,
intencional y repetida entre pares, donde existe un desequilibrio de poder (Olweus,
1993). Este fenomeno puede manifestarse de diversas formas: fisica, verbal, social
o psicoldgica, y mas recientemente a través de medios digitales (ciberbullying).
Desde el enfoque psicosocial, el bullying no solo involucra a victima y agresor, sino
también a observadores, quienes pueden reforzar o detener estas dinamicas. La
escuela se configura como un espacio clave para la socializacion, donde se
construyen identidades, relaciones de poder y normas de convivencia.

El enfoque de escucha activa y espacios seguros permite que los adolescentes
expresen sus experiencias, emociones y percepciones sin juicio, favoreciendo la
empatia, la reflexion critica y la construccion colectiva de soluciones. Estos espacios
promueven habilidades socioemocionales como la autorregulacion, la comunicacion
asertiva y la resolucion pacifica de conflictos.

Asimismo, el enfoque restaurativo y participativo busca no solo identificar el
problema, sino también generar compromisos grupales para la mejora del clima
escolar.

OBJETIVOS
2. Objetivo General

Promover un espacio grupal de escucha y reflexidn critica entre adolescentes que
permita comprender el fendmeno del bullying escolar, sus implicaciones y
fomentar estrategias colectivas para su prevencién y afrontamiento.
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3. Objetivos Especificos

Identificar las percepciones y experiencias de los estudiantes frente al
bullying.

Reconocer los diferentes tipos de bullying y los contextos donde se
presenta.

Analizar las consecuencias emocionales, sociales y académicas del
bullying.

Fortalecer habilidades de empatia, escucha activa y respeto por la
diferencia.

Promover la construccién colectiva de acuerdos y estrategias de
prevencion.

CONTENIDOS

Concepto de bullying (definicidn y caracteristicas).

Tipos de bullying: fisico, verbal, psicoldgico, social y ciberbullying.

Roles en el bullying: victima, agresor y observador.

ontextos donde se presenta (aula, recreo, redes sociales, transporte escolar, etc.).

Consecuencias del bullying.

Estrategias de prevencion y afrontamiento.

mportancia de la denuncia y el apoyo entre pares.

PROCESO METODOLOGICO

Momento de Desarrollo de la Actividad

Actividades:

1. Apertura y encuadre

o Bienvenida y establecimiento de normas de respeto, confidencialidad
y escucha
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2. Recuperacién de saberes previos
o Preguntas orientadoras:
= ;Qué fue lo que mas les llamo la atencion de las

exposiciones?
= ¢ Qué situaciones del video les generaron mayor impacto?

3. Profundizacion reflexiva
o Discusidén guiada:
= ¢ Por qué creen que ocurre el bullying?
= ;Qué papel juegan los observadores?
= ¢ Como se siente una persona que vive bullying?

4. Analisis de casos
o Retomar ejemplos mencionados por los estudiantes (sin
personalizar).
o Reflexionar en grupo sobre posibles soluciones.

5. Construccion colectiva
o Pregunta central:
= ¢ Qué podemos hacer como grupo para prevenir el bullying?
o Elaboracién de acuerdos o compromisos grupales.

Actividad de Sintesis

« Elaboracion de un mural, cartel o listado colectivo con:
o ldeas clave sobre el bullying.
o Emociones identificadas.
o Estrategias de prevencion.

o Cierre con una frase 0 mensaje grupal contra el bullying.

Puntos Pendientes

« ldentificacion de situaciones que requieren seguimiento (sin exponer a
nadie).

e Necesidad de intervencion individual o acompafiamiento psicosocial.

e Propuestas para futuras sesiones (ej. manejo de emociones, resolucidon de
conflictos).

« Atrticulacion con docentes y orientadores escolares.
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Evaluacion / Sistematizacion

Evaluacion cualitativa:

« Nivel de participacion de los estudiantes.

o Calidad de las reflexiones generadas.

o Actitudes de respeto y escucha durante la sesion.
Sistematizacion:

e Descripcién del desarrollo de la sesién.

« Principales hallazgos (percepciones, problematicas, propuestas).
e« Recomendaciones para futuras intervenciones.

Yl Vbere

Firma del responsable




GUIA METODOLOGICA
SEGUNDO ENCUENTRO LUDICO EDUCATIVO
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
Municipio: Neira
Fecha: 04/03/2026

Responsable: Paula Juliana Norefa

CONTEXTO

Dando continuidad al primer encuentro ludico-educativo, en el cual se promovié el
interés hacia los Espacios de Escucha y se identificaron temas relevantes para los
estudiantes, este segundo encuentro busca fortalecer la participacion activa y
profundizar en las necesidades expresadas por adolescentes y jovenes.

Los Espacios de Escucha continuan consolidandose como escenarios seguros
donde los estudiantes pueden dialogar, compartir experiencias y construir
colectivamente estrategias para afrontar situaciones relacionadas con su salud
mental y convivencia.

MARCO DE REFERENCIA
Este encuentro se sustenta en:

e Promocién de la salud mental: fortaleciendo factores protectores vy
habilidades socioemocionales.

o« Enfoque de continuidad: seguimiento a los intereses y problematicas
identificadas previamente.

« Participacion juvenil activa: los estudiantes como protagonistas del dialogo.

e Escucha grupal estructurada: facilitacion de conversaciones guiadas con
sentido reflexivo.

e Prevencion e identificacion temprana de situaciones de riesgo psicosocial.

OBJETIVOS
2. Objetivo General

Fortalecer la participacion de los estudiantes en los Espacios de Escucha, mediante
un encuentro ludico-educativo que profundice en los temas de interés identificados
y promueva la expresion, reflexion y construccion colectiva.
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3. Objetivos Especificos
Retomar y validar los temas identificados en el primer encuentro.

Profundizar en una o dos problematicas priorizadas por los estudiantes.

Fomentar la expresion de experiencias, emociones y opiniones en un entorno
seguro.

Promover la escucha activa y el respeto por la diversidad de vivencias.

Identificar necesidades de acompafiamiento grupal o individual.

CONTENIDOS
Profundizacién en temas priorizados (segun resultados previos), por ejemplo:

Ansiedad y manejo emocional
Bullying o acoso escolar
Consumo de SPA

Relaciones interpersonales
Autoestima

Estrategias basicas de afrontamiento
Importancia de pedir ayuda

Redes de apoyo

PROCESO METODOLOGICO

Estrategia de convocatoria (previa)

Se realiza nuevamente promocion en los diferentes salones de la institucion,
retomando el proceso iniciado:

o Se recuerda a los estudiantes la experiencia del primer encuentro.

e Se comparten algunos de los temas que surgieron (sin personalizar).

« Se invita a profundizar en estos temas en el segundo encuentro.

e Se motiva especialmente a quienes manifestaron interés previamente.
Propésito:

e Dar continuidad al proceso
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o Reforzar el vinculo
e Aumentar la participacion

Actividad de Sintesis
Concretar grupo para trabajar los espacios de escucha

Puntos Pendientes
Dar inicio a los espacios de escucha con el grupo de estudiantes seleccionado

Evaluacion / Sistematizacion

Se realizara una evaluacion cualitativa del proceso, teniendo en cuenta tanto la
actividad de promocion en los salones como el desarrollo del encuentro grupal.

Criterios de evaluacion:

o Nivel de receptividad durante la visita a los salones.

« Participacion activa en el encuentro.

« Interés manifestado hacia los Espacios de Escucha.

« Disposicion para expresar ideas, emociones y opiniones.
o Clima de confianza y respeto generado en el grupo.

Yl Ve

Firma del responsable




GUIA METODOLOGICA
SEGUNDO ESPACIO DE ESCUCHA
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
Municipio: Neira
Fecha: 10/03/2026

Responsable: Paula Juliana Norefa

CONTEXTO

Realizacion de segundo espacio de escucha en la institucion educativa Colrosario
con los estudiantes del grado 8.2. Para este encuentro se trabajan con 24
estudiantes con el fin de hablar del tema adiccion a las pantallas en adolescentes

MARCO DE REFERENCIA

Adiccion a pantallas

El uso de dispositivos electrénicos (celulares, tablets, computadores y videojuegos)
se ha convertido en una parte central de la vida cotidiana de los adolescentes. Si
bien estos recursos ofrecen oportunidades de aprendizaje, comunicacion y
entretenimiento, su uso excesivo puede derivar en comportamientos problematicos
asociados a la llamada “adiccién a las pantallas”.

Desde el enfoque psicosocial, esta problematica no se entiende unicamente como
una conducta individual, sino como el resultado de multiples factores: sociales,
familiares, emocionales y culturales. La exposicion prolongada a pantallas puede
generar dificultades en la regulacion del tiempo, alteraciones del suefio, disminucion
de la interaccion social presencial, problemas de atencion y afectaciones en la salud
mental como ansiedad o irritabilidad.

El concepto de “uso problematico” o “uso excesivo” de pantallas se relaciona con la
pérdida de control, la dependencia emocional hacia el dispositivo y la interferencia
con actividades cotidianas (académicas, sociales y familiares).

Desde un enfoque de escucha activa y participacion, los espacios grupales permiten
que los adolescentes reflexionen sobre sus propios habitos digitales, reconozcan
riesgos y construyan estrategias de autocuidado. Asimismo, se promueve el
desarrollo de habilidades socioemocionales como la autorregulacion, la toma de
decisiones y el uso responsable de la tecnologia.



2. Objetivo General

OBJETIVOS

Promover un espacio grupal de escucha y reflexion critica entre adolescentes sobre
el uso de pantallas, con el fin de identificar habitos, riesgos y fomentar practicas
saludables y responsables en el uso de la tecnologia.

3. Objetivos Especificos

- Identificar los habitos de uso de pantallas en los adolescentes.

- Reconocer sefiales de uso excesivo o problematico.

- Analizar las consecuencias del uso prolongado de dispositivos electronicos.
- Fortalecer habilidades de autorregulacion y autocuidado digital.

- Promover acuerdos grupales para el uso responsable de la tecnologia.

CONTENIDOS
Concepto de uso excesivo o adiccion a las pantallas.
Tipos de pantallas y usos (redes sociales, videojuegos, streaming, etc.).
Factores que influyen en el uso excesivo.
Sefales de alerta (dependencia, ansiedad, aislamiento, alteraciones del suefio).
Consecuencias fisicas, emocionales y sociales.
Beneficios del uso adecuado de la tecnologia.

Estrategias de autorregulacién y uso responsable.

PROCESO METODOLOGICO

Momento de Desarrollo de la Actividad
Actividades:

Apertura y encuadre
» Bienvenida y creacion de un ambiente de confianza.
» Establecimiento de normas: respeto, escucha activa, no juzgar.
o Presentacion del tema.

Recuperaciéon de saberes previos
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« Preguntas orientadoras:
o ¢Cuanto tiempo pasan al dia frente a una pantalla?

o ¢Qué actividades realizan mas (redes sociales, juegos, videos)?

Exploracion y reflexion
e Preguntas detonantes:
o ¢COmo se sienten cuando no tienen acceso al celular o internet?
o ¢Han tenido dificultades por el uso del celular (en casa o colegio)?
« Se promueve el dialogo abierto.
Analisis de situaciones
¢ Presentacion de casos hipotéticos o situaciones comunes:
o Ejemplo: “Un estudiante deja de dormir por usar el celular...”
» Discusion en grupo sobre consecuencias y alternativas.
Construccion colectiva
e Pregunta central:

o ¢Qué podemos hacer para tener un uso mas saludable de las
pantallas?

o Elaboracion de acuerdos grupales.

Actividad de Sintesis

o Elaboracion de un decalogo o lista de recomendaciones sobre el uso
saludable de pantallas.

o Ejemplos:
o Establecer horarios.
o Evitar pantallas antes de dormir.
o Priorizar actividades fuera de linea.

o Cierre con reflexion grupal o frase representativa.



Puntos Pendientes
o Identificacion de estudiantes que puedan requerir orientacion adicional.

¢ Necesidad de involucrar a familias en el tema.

e Propuestas de seguimiento (talleres sobre manejo del tiempo, salud
mental).

e Articulacion con docentes para reforzar habitos saludables.

Evaluacion / Sistematizacion
Evaluacion cualitativa:

» Participacién activa del grupo.
« Nivel de reflexion critica.
e Reconocimiento de habitos propios.
Instrumentos sugeridos:
e Ronda final de preguntas:
o ¢Qué aprendi hoy?
o ¢,Qué cambiaria en mi rutina?
» Registro del facilitador.
e Revision del producto final (decalogo o acuerdos).
Sistematizacion:
Descripcion del desarrollo de la sesién.
Principales hallazgos (habitos identificados, preocupaciones, propuestas).

Recomendaciones para futuras intervenciones.

Yl Vbere

Firma del responsable




GUIA METODOLOGICA
TERCER ESPACIO DE ESCUCHA
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
Municipio: Neira
Fecha: 16/03/2026

Responsable: Paula Juliana Norefa

CONTEXTO

Realizacion de tercer espacio de escucha en la institucién educativa Colrosario con
los estudiantes del grado 8.2. Para este encuentro se trabajan con 24 estudiantes
con el fin de hablar del tema AUTOLESIONES EN ADOLESCENTES “CUTTING”

MARCO DE REFERENCIA

Adiccion a pantallas

Las autolesiones no suicidas, particularmente el cutting (cortes en la piel), son
conductas mediante las cuales algunos adolescentes buscan aliviar o expresar
malestar emocional intenso. Estas practicas no necesariamente implican intencion
suicida, pero si constituyen un indicador de sufrimiento psicolégico que requiere
atencion.

Desde el enfoque psicosocial, las autolesiones pueden estar relacionadas con
dificultades en la regulacién emocional, baja autoestima, experiencias de violencia,
problemas familiares, presion social o sentimientos de vacio, tristeza o ansiedad.
En muchos casos, el acto de autolesionarse funciona como una estrategia para
canalizar emociones que el adolescente no logra expresar de otra manera.

El contexto escolar es un espacio clave para la deteccién temprana, la contencién
emocional y la promocion de factores protectores. Sin embargo, es fundamental
abordar este tema desde una perspectiva ética y cuidadosa, evitando la
normalizacion o la descripcidn detallada de las conductas.

Los espacios grupales de escucha permiten generar un ambiente seguro donde los
adolescentes puedan reflexionar, expresar emociones y fortalecer habilidades como
la gestion emocional, la empatia y la busqueda de ayuda. Este enfoque prioriza la
prevencion, el cuidado y la promocién del bienestar emocional, evitando la
revictimizacion o la exposicion innecesaria.
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OBJETIVOS

2. Objetivo General

Promover un espacio grupal de escucha y reflexion que permita a los adolescentes
comprender las autolesiones como una manifestacion de malestar emocional,
fortaleciendo estrategias de afrontamiento saludable y redes de apoyo.

3. Objetivos Especificos

Reconocer las autolesiones como una sefal de malestar emocional.

Identificar emociones y situaciones que pueden generar este tipo de
conductas.

Fortalecer habilidades de expresion emocional y regulacion afectiva.
Promover la empatia y el apoyo entre pares.

Fomentar la busqueda de ayuda en adultos de confianza y redes de apoyo.

CONTENIDOS

Concepto de autolesiones no suicidas (cutting).

Factores emocionales y sociales asociados.

Mitos y realidades sobre las autolesiones.

Emociones dificiles en la adolescencia (tristeza, ansiedad, ira, frustracion).

Estrategias saludables de regulacion emocional.

Redes de apoyo (familia, orientadores, amigos).

Importancia de pedir ayuda.

PROCESO METODOLOGICO

Momento de Desarrollo de la Actividad

Actividades:

1. Apertura y encuadre

Bienvenida y generacion de un ambiente seguro.

Establecimiento de normas:

Respeto

= Escucha sin juzgar
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= Confidencialidad (aclarando limites en casos de riesgo)
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Introduccion cuidadosa del tema.
2. Exploracion inicial (saberes y percepciones)
Preguntas orientadoras (generales, no invasivas):
= ¢ Qué creen que son las autolesiones?
= ¢ Por qué creen que algunas personas recurren a ellas?
Se evita solicitar experiencias personales directas.
3. Reflexién guiada
Profundizacién con preguntas como:

= ¢ Qué emociones pueden ser dificiles de manejar en la
adolescencia?

= ¢ Qué hacen ustedes cuando se sienten muy abrumados?
Se pueden usar tarjetas de emociones o lluvia de ideas.
4. Analisis de situaciones (casos hipotéticos)
Presentar un caso general (sin detalles explicitos):

= Ejemplo: “Un/a estudiante se siente muy triste y no encuentra
como expresar lo que siente...”

Reflexionar:
= ;Qué podria estar sintiendo?
= ;Como podriamos ayudar?
5. Construccioén de alternativas
Pregunta central:

= ¢ Qué formas saludables existen para expresar o manejar
emociones dificiles?

Listado colectivo de estrategias (ejercicio, hablar con alguien, escribir, arte, etc.).
6. Fortalecimiento de redes de apoyo
Identificacion de personas de confianza:
= ;A quién acudirian si se sienten mal?

Importancia de no quedarse en silencio.
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Actividad de Sintesis

Elaboracion de un “botiquin emocional” o listado de herramientas personales, que
incluya:

o Actividades que ayudan a sentirse mejor.
o Personas de apoyo.

+ Frases de autocuidado.

Puntos Pendientes
Identificacion de posibles sefales de alerta que requieran seguimiento individual.

Necesidad de articulacidon con orientacion escolar o profesionales de apoyo.
Posible trabajo con familias sobre salud mental adolescente.

Planificacion de sesiones complementarias (manejo emocional, autoestima,
proyecto de vida).

Evaluacion / Sistematizacion
Evaluacion cualitativa:

« Nivel de participacion (respetando el silencio como forma valida).
o Actitudes de respeto y empatia.
o Capacidad de reflexion sobre emociones.
Instrumentos sugeridos:
Ronda final voluntaria:
o ¢Qué me llevo de este espacio?
o ¢Qué puedo hacer cuando me sienta mal?
» Registro del facilitador (observaciones generales).
« Revision de los productos elaborados (botiquin emocional).
Sistematizacion:
e Descripcién del desarrollo de la sesién.
» Principales hallazgos (emociones identificadas, necesidades).

o Alertas detectadas (sin vulnerar confidencialidad).
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e« Recomendaciones para continuidad del proceso.

Yl Ve

Firma del responsable




L sa st
GUIA METODOLOGICA
CUARTO ESPACIO DE ESCUCHA
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
Municipio: Neira
Fecha: 20/03/2026

Responsable: Paula Juliana Norefa

CONTEXTO

Realizacion de cuarto espacio de escucha en la institucion educativa Colrosario con
los estudiantes del grado 8.2. Para este encuentro se trabajan con 24 estudiantes
con el fin de hablar del tema “familias disfuncionales y su afectacion en la salud
emocional de los adolescentes”

MARCO DE REFERENCIA

“familias disfuncionales y su afectacion en la salud emocional de los
adolescentes”

La familia constituye el primer espacio de socializacion y desarrollo emocional de
los adolescentes. En ella se construyen vinculos afectivos, normas, valores y formas
de comunicacién que influyen significativamente en la salud mental.

Se habla de dinamicas familiares disfuncionales cuando existen patrones
persistentes de interaccién que afectan el bienestar de sus miembros, tales como:
comunicacion inadecuada, conflictos constantes, negligencia emocional, ausencia
de limites, violencia intrafamiliar o roles inadecuados. Estas situaciones pueden
generar en los adolescentes sentimientos de inseguridad, ansiedad, tristeza, baja
autoestima, dificultad para regular emociones y problemas en sus relaciones
sociales.

Desde el enfoque psicosocial, no se busca etiquetar a las familias, sino comprender
cdémo ciertas dinamicas pueden impactar en el desarrollo emocional. Es importante
reconocer que cada familia tiene su propia realidad y que los adolescentes
desarrollan recursos de afrontamiento frente a estas situaciones.

El espacio grupal de escucha se fundamenta en la escucha activa, el respeto y la
validacion emocional, permitiendo que los adolescentes reflexionen sobre sus
vivencias sin sentirse juzgados. Este tipo de espacios promueve la resiliencia, el
fortalecimiento de habilidades socioemocionales y la identificacidon de redes de
apoyo externas a la familia.
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OBJETIVOS
2. Objetivo General

Promover un espacio grupal de escucha y reflexion que permita a los adolescentes
comprender como las dinamicas familiares influyen en su salud emocional,
fortaleciendo estrategias de afrontamiento y redes de apoyo.

3. Objetivos Especificos

« ldentificar diferentes tipos de dinamicas familiares y su influencia en el
bienestar emocional.

e Reconocer emociones asociadas a situaciones familiares dificiles.
» Fortalecer habilidades de expresion emocional y comunicacion asertiva.
o Promover estrategias de afrontamiento saludables.

« |dentificar redes de apoyo dentro y fuera del entorno familiar.

CONTENIDOS
o Concepto de familia y diversidad de estructuras familiares.
o Dinamicas familiares (funcionales y disfuncionales).

o Tipos de situaciones familiares complejas (conflictos, ausencia, negligencia,
violencia).

» Emociones asociadas (tristeza, enojo, frustracion, miedo, etc.).
« Estrategias de afrontamiento emocional.
o Comunicacion asertiva.

« Redes de apoyo (familia extendida, amigos, escuela, orientadores).

PROCESO METODOLOGICO

Momento de Desarrollo de la Actividad
Actividades:

1. Apertura y encuadre

Bienvenida y creacién de un ambiente seguro.
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SAN JOSE
Establecimiento de normas:
= Respeto
= Escucha activa
= No juzgar
= Confidencialidad (con limites en casos de riesgo)
Introduccion al tema de manera general (sin sefialar casos personales).
2. Exploracion inicial (saberes y percepciones)
Preguntas orientadoras:
= ¢ Qué entienden por familia?
= ¢ Creen que todas las familias son iguales?
Se promueve la participacion sin obligar a compartir experiencias personales.
3. Reflexién guiada
Preguntas detonantes:

= ¢ Qué situaciones familiares pueden generar malestar en los
adolescentes?

= ;Como creen que influyen estas situaciones en el estado de
animo o comportamiento?

Se pueden usar tarjetas con emociones o ejemplos generales.
4. Analisis de situaciones (casos hipotéticos)
Presentacion de situaciones generales:

= Ejemplo: “Un/a adolescente vive en un hogar con constantes
discusiones...”

Reflexion grupal:
= ;Qué podria estar sintiendo?
= ;Como podria afrontar esta situacion?
5. Expresion emocional
Actividad: identificar emociones que surgen en situaciones familiares dificiles.
Puede hacerse mediante escritura, dibujo o lluvia de ideas.

6. Construccion de estrategias
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Pregunta central:

= ¢ Qué podemos hacer para cuidar nuestra salud emocional
frente a situaciones familiares dificiles?

Elaboracion de listado de estrategias:
= Hablar con alguien de confianza
= Buscar espacios de calma
= Actividades recreativas
= Expresién emocional

7. Fortalecimiento de redes de apoyo

Identificacion de personas e instituciones de apoyo:

= Amigos, docentes, orientadores, familiares cercanos.

Importancia de no enfrentar las situaciones en soledad.

Actividad de Sintesis

Elaboracion de un “mapa de apoyo” o “red personal de apoyo”, donde cada
estudiante identifique:

e Personas de confianza.
« Espacios seguros.
o Actividades que le ayudan emocionalmente.

Puntos Pendientes

- Identificacion de posibles casos que requieran atencién individual.

- Necesidad de intervencion psicosocial o remision a orientacion escolar.

- Posible trabajo con familias o cuidadores.

- Desarrollo de futuras sesiones (autoestima, manejo emocional, resolucion
de conflictos).

Evaluacion / Sistematizacion
Evaluacion cualitativa:

« Participacion del grupo (respetando el silencio como forma valida).
« Nivel de reflexion sobre emociones y situaciones familiares.

o Actitudes de respeto y empatia.
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Instrumentos sugeridos:

« Ronda final voluntaria:

o ¢Qué aprendi hoy?

o ¢,Qué puedo hacer para cuidar mi bienestar emocional?
« Registro del facilitador.

o Revision de productos (mapas de apoyo).

Sistematizacion:
e Descripcién del desarrollo de la sesién.
» Principales hallazgos (emociones, situaciones identificadas).
o Deteccion de necesidades o alertas (sin vulnerar confidencialidad).

e« Recomendaciones para continuidad del proceso.

Yl Vbere

Firma del responsable
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GUIA METODOLOGICA
QUINTO ESPACIO DE ESCUCHA
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
Municipio: Neira
Fecha: 23/03/2026

Responsable: Paula Juliana Norefa

CONTEXTO

Realizacion de quinto espacio de escucha en la institucion educativa Colrosario con
los estudiantes del grado 8.2. Para este encuentro se trabajan con 24 estudiantes
con el fin de hablar del tema “manejo de emociones en adolescentes”

MARCO DE REFERENCIA

“manejo de emociones en adolescentes”

La adolescencia es una etapa caracterizada por cambios fisicos, psicolégicos y
sociales que influyen en la manera en que los jovenes experimentan y expresan sus
emociones. Durante este periodo, es comun que las emociones se vivan con mayor
intensidad, lo que puede generar dificultades en su comprension y regulacion.

El manejo de emociones hace referencia a la capacidad de reconocer, comprender,
expresar y regular adecuadamente los estados emocionales. Esta habilidad forma
parte de las competencias socioemocionales y es fundamental para el bienestar
personal, las relaciones interpersonales y la toma de decisiones.

Desde el enfoque de la educacion emocional, no se trata de “controlar” o “reprimir”
las emociones, sino de aprender a identificarlas, validarlas y gestionarlas de manera
saludable. Emociones como la tristeza, la ira, el miedo o la frustracion son naturales
y cumplen una funcién adaptativa, pero cuando no se gestionan adecuadamente
pueden derivar en conductas impulsivas, conflictos interpersonales o afectaciones
en la salud mental.

El espacio grupal de escucha permite a los adolescentes expresar sus emociones
en un ambiente seguro, desarrollar empatia, fortalecer la comunicacion asertiva y
construir estrategias colectivas de afrontamiento. Este enfoque promueve el
autoconocimiento, la autorregulacion y el bienestar emocional.
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2. Objetivo General

OBJETIVOS

Promover un espacio grupal de escucha y aprendizaje que permita a los
adolescentes reconocer, expresar y gestionar sus emociones de manera saludable,
fortaleciendo su bienestar emocional y sus relaciones interpersonales.

3. Objetivos Especificos

- Identificar y nombrar diferentes emociones.

- Reconocer situaciones que generan emociones intensas.

- Comprender la funcion de las emociones en la vida cotidiana.
- Fortalecer habilidades de autorregulacién emocional.

- Promover formas adecuadas de expresion emocional.

- Fomentar la empatia y el respeto por las emociones de los demas.

CONTENIDOS
e Concepto de emocidén y educaciéon emocional.
o Tipos de emociones (basicas y complejas).
e Funcion de las emociones.
« Identificacion emocional (¢, qué siento?).
o Expresion emocional (¢, como lo expreso?).
e Regulacion emocional (¢, qué hago con lo que siento?).
« Estrategias de afrontamiento (respiracion, pausa, dialogo, actividades).

o Empatia y habilidades sociales.

PROCESO METODOLOGICO

Momento de Desarrollo de la Actividad
Actividades:

Apertura y encuadre
Bienvenida y generacion de un ambiente de confianza.
Establecimiento de normas:

o Respeto
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o Escucha activa
o No juzgar
Presentacion del tema de manera cercana:
“‘Hoy hablaremos de lo que sentimos y cdmo manejamos esas emociones”.
Exploracion inicial (saberes previos)
Preguntas orientadoras:
o ¢Qué es una emociéon?
o ¢Qué emociones sienten con mas frecuencia?
o Dinamica breve: mencionar emociones y escribirlas en el tablero.
Reconocimiento emocional
e Actividad:
o ldentificar emociones en diferentes situaciones (ejemplos cotidianos).
e Preguntas:

o ¢CoOmo se siente el cuerpo cuando estamos enojados/tristes/felices?

Reflexién guiada
e Preguntas detonantes:
o ¢Qué hacen cuando sienten enojo o tristeza?
o ¢Qué pasa cuando no expresamos lo que sentimos?
e Se promueve la participacion libre.
Analisis de situaciones
e Presentacion de casos:
o Ejemplo: “Un estudiante se enoja cuando pierde en un juego...”
o Discusion:
o ¢Qué podria hacer para manejar esa emocion?
Construccion de estrategias
e Pregunta central:

o ¢Qué podemos hacer para manejar mejor nuestras emociones?
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o Elaboracion de estrategias como:

o Respirar profundamente
o Tomar pausas
o Hablar con alguien
o Escribir lo que sienten
o Realizar actividades fisicas o artisticas
Practica breve
e Ejercicio guiado:

o Técnica de respiracion o relajacion corta.

Actividad de Sintesis

Elaboracion de un “semaforo de las emociones”:
e Rojo: detenerse (cuando la emocién es intensa)
e Amarillo: pensar (¢, qué estoy sintiendo?)

e \Verde: actuar (¢,qué puedo hacer?)

Puntos Pendientes
o |dentificacion de estudiantes que presenten dificultades en regulacion
emocional.
o Necesidad de acompafamiento individual o psicoorientacion.
e Propuestas de seguimiento (talleres de habilidades sociales, resolucion de

conflictos).
« Integracion con docentes y familia para reforzar aprendizajes.

Evaluacion / Sistematizacion
Descripcion del desarrollo de la sesién.
Principales aprendizajes y reflexiones.
Dificultades identificadas.

Recomendaciones para futuras intervenciones.
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GUIA METODOLOGICA
SEXTO ESPACIO DE ESCUCHA
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
Municipio: Neira
Fecha: 27/03/2026

Responsable: Paula Juliana Norefa

CONTEXTO

Realizacion de sexto espacio de escucha en la institucion educativa Colrosario con
los estudiantes del grado 8.2. Para este encuentro se trabajan con 24 estudiantes
con el fin de hablar del tema “Resolucion de conflictos en adolescentes”

MARCO DE REFERENCIA

“Resolucion de conflictos en adolescentes”

El conflicto es una situacion natural en las relaciones humanas, especialmente en
la adolescencia, etapa en la que se consolidan la identidad, la autonomia y las
habilidades sociales. Los conflictos pueden surgir por diferencias de opiniones,
intereses, necesidades o formas de comunicacion.

Desde el enfoque psicosocial, el conflicto no es necesariamente negativo; su
impacto depende de la manera en que se gestione. Cuando no se resuelve
adecuadamente, puede derivar en agresion, violencia o deterioro de las relaciones.
Sin embargo, cuando se maneja de forma constructiva, se convierte en una
oportunidad de aprendizaje, fortalecimiento de vinculos y desarrollo personal.

La resolucién de conflictos implica habilidades como la comunicacién asertiva, la
empatia, la escucha activa, el autocontrol y la capacidad de negociacion. En el
contexto escolar, promover estas habilidades contribuye a mejorar la convivencia,
prevenir situaciones de violencia (como el bullying) y fortalecer el clima institucional.

Los espacios grupales de escucha permiten a los adolescentes reflexionar sobre
sus experiencias, identificar formas de afrontar conflictos y construir acuerdos
colectivos, favoreciendo una cultura de paz y respeto.
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2. Objetivo General

OBJETIVOS

Promover un espacio grupal de escucha y aprendizaje que permita a los
adolescentes desarrollar habilidades para la resolucion pacifica de conflictos,
fortaleciendo la convivencia y las relaciones interpersonales.

3. Objetivos Especificos

- Identificar qué es un conflicto y como se manifiesta en la vida cotidiana.
- Reconocer las emociones que surgen en situaciones de conflicto.

- Analizar diferentes formas de responder ante un conflicto.

- Fortalecer habilidades de comunicacion asertiva y escucha activa.

- Promover estrategias pacificas de resolucion de conflictos.

- Fomentar la construccion de acuerdos y el respeto por la diferencia.

CONTENIDOS

Concepto de conflicto.
Tipos de conflictos (interpersonales, grupales, escolares).
Emociones en el conflicto (enojo, frustracion, tristeza, etc.).
Formas de reaccion ante el conflicto (evasion, agresion, dialogo).
Comunicacion asertiva.
Escucha activa.
Estrategias de resolucion:

» Dialogo

o Negociacion

o Mediacion

Construccion de acuerdos.

PROCESO METODOLOGICO

Momento de Desarrollo de la Actividad
Actividades:

1. Apertura y encuadre
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Bienvenida y generacion de un ambiente de confianza.

Establecimiento de normas:

= Respeto
= Escucha activa
= No juzgar

Introduccioén al tema:
=  “Hoy hablaremos sobre los conflictos y como podemos
resolverlos mejor”.
2. Exploracion inicial (saberes previos)
Preguntas orientadoras:
= ;Qué es un conflicto?
= ¢ En qué situaciones han visto o vivido conflictos?
o Lluvia de ideas en el tablero.
3. Reconocimiento de emociones
Pregunta:
= ;Qué sienten cuando estan en un conflicto?
Identificacion de emociones comunes.
Reflexion sobre como estas emociones influyen en las reacciones.
4. Reflexién guiada
Preguntas detonantes:
= ;Como suelen reaccionar cuando tienen un problema con
alguien?
= ¢ Qué pasa cuando respondemos con agresividad?
Se promueve el analisis de consecuencias.
5. Analisis de situaciones (casos practicos)

Presentacion de ejemplos:

= Discusion entre companieros.
= Malentendidos en redes sociales.
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Discusion grupal:

= ¢ Qué opciones hay para resolver este conflicto?
= 4 Cual seria la mejor forma?
6. Construccion de estrategias

Pregunta central:

= ¢ Qué pasos podemos seguir para resolver un conflicto de
forma pacifica?

Elaboracion colectiva de pasos, por ejemplo:

Calmarse

Escuchar al otro

Expresar lo que siento sin agredir
Buscar soluciones

. Llegar a acuerdos

7. Actividad practica (opcional)

SRS IEAIN

Juego de roles:

= Representar una situacion de conflicto y su resolucion.

Reflexién sobre la experiencia.

Actividad de Sintesis

o Elaboracion de un “paso a paso para resolver conflictos” en cartel o
cuaderno.

o Creacion de un “acuerdo de convivencia grupal” con compromisos como:
o Escuchar antes de reaccionar

o Evitar agresiones
o Dialogar ante problemas

Puntos Pendientes
Identificacion de conflictos reales que requieran mediacidn institucional.
Necesidad de acompafiamiento en casos de convivencia escolar.

Propuestas de seguimiento (talleres de comunicacion, manejo emocional).
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Articulacion con docentes y orientadores escolares.

Evaluacion / Sistematizacion

Evaluacion cualitativa:

« Nivel de participacion.
e Comprensién del concepto de conflicto.
« ldentificacion de estrategias de resolucion.

Instrumentos sugeridos:

e Ronda final:

o ¢Qué aprendi hoy sobre los conflictos?

o ¢Qué puedo hacer diferente la proxima vez?
o Observacién del facilitador.
e Revision de productos (carteles o acuerdos).

Sistematizacion:

Descripcion del desarrollo de la sesién.
Principales aprendizajes.

Dificultades identificadas.
Recomendaciones para continuidad.

Yl Ve

Firma del responsable
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GUIA METODOLOGICA

SEGUNDO ENCUENTRO FORMATIVO Y DE DESARROLLO DE
CAPACIDADES AL EQUIPO DE DOCENTES Y DOCENTES
ORIENTADORES

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS

Municipio: Neira
Fecha: 03/03/2026

Responsable: Paula Juliana Noreha.

CONTEXTO

En la institucidon educativa Colrosario se desarrolla el segundo encuentro
formativo y de desarrollo de capacidades al equipo de docentes y docentes
orientadores como parte de la implementacion la politica de salud mental en el
contexto educativo.

MARCO DE REFERENCIA

Los docentes cumplen un rol esencial en la promocion de la salud mental de sus
estudiantes, convirtiendose muchas veces en los primeros referentes de apoyo
emocional y orientacion. Sin embargo, los estigmas asociados a los trastornos
mentales, la sobrecarga laboral y la falta de herramientas para la escucha activa
limitan la capacidad de respuesta y generan desgaste personal y profesional.
Por ello, se propone un espacio formativo que brinde conocimientos y recursos
practicos para brindar primeros auxilios psicolégicos en momentos de crisis de
algun estudiante o compafero y guiar al personal docente en las rutas de
atencion existentes en el area de la salud mental educativa dentro de la
institucion.

OBJETIVOS

General Fortalecer las capacidades del equipo de docentes y docentes
orientadores para la identificacion, contencion inicial y derivacién oportuna de
estudiantes que presenten situaciones relacionadas con la salud mental,
mediante la socializacion de herramientas basicas de Primeros Auxilios
Psicologicos y el conocimiento de las rutas de atencion institucionales y
comunitarias.

Objetivos especificos: Brindar a los docentes y docentes orientadores
herramientas basicas de Primeros Auxilios Psicolégicos que les permitan ofrecer
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una respuesta inicial de apoyo y contencion ante situaciones de crisis emocional
en estudiantes.

Socializar y fortalecer el conocimiento sobre las rutas de atencién en salud
mental, facilitando la identificacion de los canales institucionales y comunitarios
para la remision y atencion oportuna de los casos que lo requieran.

CONTENIDOS
Primeros Auxilios Psicolégicos (PAP)

o Concepto e importancia de los Primeros Auxilios Psicolégicos en el
contexto educativo.

» Principios basicos de los PAP: escuchar, proteger y conectar.

o Identificacion de sefales de alerta en estudiantes que puedan estar
atravesando una crisis emocional.

« Estrategias basicas de contencion emocional y acompafamiento inicial.

o Limites del rol docente en la atencién de situaciones de salud mental.

Rutas de atencion en salud mental

o Concepto y finalidad de las rutas de atencion.

e Socializacion de las rutas de atencidén institucionales dentro de la
institucion educativa.

o Canales de remision y articulacion con servicios comunitarios y del sector
salud.

e Procedimientos para la activacion de rutas de atencion ante situaciones
que afecten la salud mental de los estudiantes.

» Importancia del trabajo articulado entre docentes, orientacion escolar,
familia e instituciones de apoyo.

PROCESO METODOLOGICO
Apertura del encuentro:

Se dio inicio al espacio formativo con un saludo de bienvenida a los docentes y
docentes orientadores participantes, presentando el objetivo del encuentro y la
importancia de fortalecer las capacidades del equipo educativo frente a la
atencion de situaciones relacionadas con la salud mental en el contexto
escolar.

Desarrollo de la tematica:
Posteriormente se realiz6 la socializacion de los contenidos mediante una

presentacion en PowerPoint, en la cual se abordaron las tematicas de Primeros
Auxilios Psicologicos y Rutas de Atencion en Salud Mental. Durante la
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exposicidon se explicaron conceptos clave, sefales de alerta en estudiantes,
acciones basicas de contencion emocional y los procedimientos para la
activacion de las rutas de atencion institucionales y comunitarias.

Actividad de sintesis:

Como actividad de cierre y reflexion, se invitd a los docentes a compartir
brevemente situaciones que podrian presentarse en el entorno escolar
relacionadas con la salud mental de los estudiantes. A partir de estos ejemplos,
se realizé un ejercicio de identificacion de las acciones iniciales que podrian
implementar aplicando los Primeros Auxilios Psicologicos y la forma adecuada
de activar las rutas de atencién correspondientes.

Puntos pendientes

o Continuar fortaleciendo los conocimientos del equipo docente en
estrategias de acompafnamiento emocional a estudiantes.

o Reforzar la socializacion de las rutas de atencion institucionales para
garantizar su correcta activacion.

o Promover espacios periodicos de formacién y reflexion sobre salud
mental en la comunidad educativa.

» Fortalecer la articulacion entre docentes, orientacion escolar y familias
para el acompafamiento oportuno de los estudiantes.

Evaluacion / Sistematizacion

 Evaluacion rapida: al cierre, cada docente comparte una idea clave
aprendida y un compromiso personal para aplicar en su rol.

» Sistematizacion: Las facilitadoras consolidaran las reflexiones,

compromisos y sugerencias de los docentes, para orientar futuras
capacitaciones.

Yl Yoore

Firma del profesional responsable
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GUIA METODOLOGICA

SEGUNDO ENCUENTRO FORMATIVO Y DE DESARROLLO DE
CAPACIDADES AL EQUIPO DE DOCENTES Y DOCENTES
ORIENTADORES

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS

Municipio: Neira
Fecha: 03/03/2026

Responsable: Paula Juliana Norefa.

CONTEXTO

En la institucion educativa Colrosario se desarrolla el segundo encuentro
formativo y de desarrollo de capacidades al equipo de docentes y docentes
orientadores como parte de la implementacion la politica de salud mental en el
contexto educativo.

MARCO DE REFERENCIA

Los docentes cumplen un rol esencial en la promocion de la salud mental de sus
estudiantes, convirtiéndose muchas veces en los primeros referentes de apoyo
emocional y orientacion. Sin embargo, los estigmas asociados a los trastornos
mentales, la sobrecarga laboral y la falta de herramientas para la escucha activa
limitan la capacidad de respuesta y generan desgaste personal y profesional.
Por ello, se propone un espacio formativo que brinde conocimientos y recursos
practicos para brindar primeros auxilios psicolégicos en momentos de crisis de
algun estudiante o comparfero y guiar al personal docente en las rutas de
atencion existentes en el area de la salud mental educativa dentro de la
institucion.

OBJETIVOS

General Fortalecer las capacidades del equipo de docentes y docentes
orientadores para la identificacion, contencion inicial y derivacién oportuna de
estudiantes que presenten situaciones relacionadas con la salud mental,
mediante la socializacion de herramientas basicas de Primeros Auxilios
Psicolégicos y el conocimiento de las rutas de atencion institucionales y
comunitarias.

Objetivos especificos: Brindar a los docentes y docentes orientadores
herramientas basicas de Primeros Auxilios Psicolégicos que les permitan ofrecer
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una respuesta inicial de apoyo y contencién ante situaciones de crisis emocional
en estudiantes.

Socializar y fortalecer el conocimiento sobre las rutas de atenciéon en salud
mental, facilitando la identificacion de los canales institucionales y comunitarios
para la remision y atencion oportuna de los casos que lo requieran.

CONTENIDOS
Primeros Auxilios Psicolégicos (PAP)

e« Concepto e importancia de los Primeros Auxilios Psicologicos en el
contexto educativo.

« Principios basicos de los PAP: escuchar, proteger y conectar.

o ldentificacion de senales de alerta en estudiantes que puedan estar
atravesando una crisis emocional.

« Estrategias basicas de contencion emocional y acompanamiento inicial.

« Limites del rol docente en la atencidn de situaciones de salud mental.

Rutas de atencion en salud mental

o Concepto y finalidad de las rutas de atencion.

o Socializacion de las rutas de atencidn institucionales dentro de la
institucion educativa.

o Canales de remision y articulacién con servicios comunitarios y del sector
salud.

« Procedimientos para la activacion de rutas de atencién ante situaciones
que afecten la salud mental de los estudiantes.

e Importancia del trabajo articulado entre docentes, orientacién escolar,
familia e instituciones de apoyo.

PROCESO METODOLOGICO
Apertura del encuentro:

Se dio inicio al espacio formativo con un saludo de bienvenida a los docentes y
docentes orientadores participantes, presentando el objetivo del encuentro y la
importancia de fortalecer las capacidades del equipo educativo frente a la
atencidn de situaciones relacionadas con la salud mental en el contexto
escolar.

Desarrollo de la tematica:
Posteriormente se realiz6 la socializacion de los contenidos mediante una

presentacion en PowerPoint, en la cual se abordaron las tematicas de Primeros
Auxilios Psicoldgicos y Rutas de Atencién en Salud Mental. Durante la
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exposicion se explicaron conceptos clave, sefales de alerta en estudiantes,
acciones basicas de contencion emocional y los procedimientos para la
activacion de las rutas de atencién institucionales y comunitarias.

Actividad de sintesis:

Como actividad de cierre y reflexion, se invité a los docentes a compartir
brevemente situaciones que podrian presentarse en el entorno escolar
relacionadas con la salud mental de los estudiantes. A partir de estos ejemplos,
se realizd un ejercicio de identificacion de las acciones iniciales que podrian
implementar aplicando los Primeros Auxilios Psicologicos y la forma adecuada
de activar las rutas de atencion correspondientes.

Puntos pendientes

o Continuar fortaleciendo los conocimientos del equipo docente en
estrategias de acompanamiento emocional a estudiantes.

o Reforzar la socializacion de las rutas de atencion institucionales para
garantizar su correcta activacion.

o Promover espacios periodicos de formacion y reflexion sobre salud
mental en la comunidad educativa.

o Fortalecer la articulacion entre docentes, orientacién escolar y familias
para el acompanamiento oportuno de los estudiantes.

Evaluacion / Sistematizacion

» Evaluacién rapida: al cierre, cada docente comparte una idea clave
aprendida y un compromiso personal para aplicar en su rol.

» Sistematizacion: Las facilitadoras consolidaran las reflexiones,

compromisos y sugerencias de los docentes, para orientar futuras
capacitaciones.

Yl Ve

Firma del profesional responsable




	INSTITUCIÓN EDUCATIVA COLROSARIO
	JESÚS DAVID Escribe una carta a tu “yo del futuro” dentro de un año. Cuéntale cómo te gustaría que fuera tu vida, cuánto tiempo quisieras dedicar al celular y a los videojuegos, qué otras cosas te gustarían hacer y qué cambios quisieras lograr en tus ...
	EDILSON  Escribe una carta a tu mamá donde puedas decirle con respeto tres cosas que te molestan y tres cosas que valoras de ella, explicando cómo te gustaría que fuera la relación entre ustedes.
	JUAN MARTÍN Escribe una carta dirigida a tus padres explicando por qué te gustaría trabajar y cómo imaginas tu futuro. También puedes incluir cómo crees que podrías combinar el estudio con tus intereses.
	MICHAEL STIVEN Escribe una carta a alguien importante en tu vida (tu novia, un amigo o un familiar) donde le cuentes tres cosas que valoras de esa persona y cómo te sientes cuando estás con ella.
	JHON STIVEN  Escribe una carta a tu “yo del futuro” dentro de cinco años contándole qué tipo de persona te gustaría ser, qué decisiones quisieras haber tomado y qué riesgos te gustaría haber evitado.
	MARIANGEL Escribe una carta a tu niña interior (a ti misma cuando eras más pequeña) contándole qué cosas difíciles has vivido y qué te gustaría decirle para darle fuerza y ánimo
	EMMANUEL
	LUCIANA  Escribe una carta a tu corazón donde puedas expresar cómo te has sentido desde la separación de tus padres y qué cosas crees que te podrían ayudar a sentirte mejor.
	JUAN MANUEL  Escribe una carta de agradecimiento a una persona que haya sido importante en tu vida (tu abuela, tu mamá u otra persona), contándole qué cosas valoras de ella.
	SAMUEL
	ANDRÉS CAMILO
	Escribe una carta con preguntas a tu “yo adulto” sobre las cosas que te generan curiosidad ahora sobre la vida, las relaciones y el cuerpo. Imagina qué respuestas te gustaría encontrar en el futuro.
	JUAN ESTEBAN
	JUAN JOSE Escribe una carta para ti mismo, hablándote como si fueras tu mejor amigo. Escríbele cosas positivas sobre quién eres, lo que te gusta de ti y lo que mereces como persona.
	MILTON HENAO Escribe una carta para tu motivación, como si fuera una persona que se perdió. Cuéntale qué cosas te gustaría que cambiaran en el colegio y qué te gustaría lograr en tu vida.
	JUAN DAVID CARDONA Escribe una carta para alguien que confíe en ti (puede ser un familiar, amigo o profesor). Cuéntale cómo te sientes realmente y qué cosas te gustaría que entendieran de ti.
	VERONICA QUICENO Escribe una carta para ti misma, donde reflexiones sobre qué esperas de una relación, cómo te gustaría que te trataran y qué cosas son importantes para sentirte respetada.
	CRISTIAN ALBERTO AGUDELO Escribe una carta a tu estrés, como si fuera una persona. Dile cuándo aparece, cómo te hace sentir y qué cosas te ayudan a sentirte mejor.
	GERONIMO HERRERA Escribe una carta de agradecimiento a tu familia, contándoles qué cosas valoras de ellos y cómo te han ayudado en tu vida.


