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ACTA 
 

ASUNTO Escuela Itinerante de las emociones y el sentido de vida 

FECHA 27 agosto 2026 

LUGAR Politécnico PIO 

HORA DE INICIO 8:00 am HORA FINAL 11:30 am 

ASISTENTES Anexo Listado Asistencia  

OBJETIVO 
REUNIÓN 

Realizar intervenciones psicopedagógicas por entornos frente a las 
afectaciones asociadas a la salud mental, las conductas suicidas, las 
violencias y el consumo de sustancias psicoactivas por curso de vida. 

ORDEN DEL DÍA / PUNTOS A TRATAR 

 
1. Presentación  
2. Desarrollo 
3. Cierre 
 

DESARROLLO 

 
1. Presentación  
 
El día 27 de agosto de 2026, en las instalaciones del Politécnico PIO, sede del norte, se 
desarrolló la actividad denominada “Escuela Itinerante de las Emociones y el Sentido de 
Vida”, orientada al fortalecimiento del manejo emocional, la resiliencia y la construcción de 
una vida con proyecto. La jornada se llevó a cabo entre las 8:00 a. m. y las 11:00 a. m., 
contando con la participación de dos grupos de aproximadamente 20 personas cada uno 
durante el desarrollo de las actividades. El encuentro permitió generar un espacio 
pedagógico, participativo y reflexivo para favorecer el reconocimiento de las emociones, su 
expresión y el aprendizaje de estrategias sencillas para su gestión en situaciones cotidianas. 
 
Durante el desarrollo de la jornada se contó con el acompañamiento de parte del Equipo 
Básico de Salud de la Red de Salud del Centro E.S.E, representado por la psicóloga Ana 
Barrios y la trabajadora social Gina Tenorio, quienes participaron en la orientación y 
desarrollo de las actividades programadas. Asimismo, se contó con la presencia del 
psicólogo de la institución, Neder Castro, y de la coordinadora de Bienestar Institucional, 
Natalia Narváez, quienes acompañaron el desarrollo de la jornada y facilitaron la articulación 
con la comunidad educativa. Por parte de la Secretaría de Salud Pública Distrital, se contó 
con el acompañamiento de la contratista Claudia García, quien realizó la supervisión de la 
actividad, verificando el desarrollo de las acciones previstas y el cumplimiento de los 
objetivos establecidos. 
 
2. Desarrollo  
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La jornada inició con un diálogo orientado a explorar las emociones y su presencia en la 
vida cotidiana, mediante preguntas relacionadas con las emociones experimentadas con 
mayor frecuencia, las formas de reaccionar ante la tristeza, el enojo, el miedo o la alegría y 
las maneras en que cada persona logra identificar lo que está sintiendo. Se explicó que las 
emociones hacen parte de la experiencia humana y cumplen una función, por lo cual 
reconocerlas permite comprender mejor las propias necesidades y responder de manera 
más consciente ante diferentes situaciones. Se promovió un ambiente de respeto en el que 
los participantes pudieran compartir experiencias sin sentirse juzgados y se resaltó la 
importancia de diferenciar entre sentir una emoción y actuar impulsivamente a partir de ella. 
 
Posteriormente, se realizó un ejercicio práctico de identificación emocional mediante 
palabras, situaciones cotidianas y ejemplos cercanos a las experiencias de los participantes. 
A partir de las situaciones planteadas se conversó sobre la relación existente entre 
emociones, pensamientos y comportamientos, señalando que una misma situación puede 
generar respuestas emocionales diferentes dependiendo de la manera en que cada persona 
la interpreta y de los recursos con los que cuenta para afrontarla. Los participantes 
expresaron diferentes formas de reconocer sus estados emocionales y compartieron 
estrategias que utilizaban para afrontar momentos de preocupación, tristeza, enojo o 
ansiedad. 
 
Uno de los participantes manifestó: “A veces me doy cuenta de que estoy estresado porque 
empiezo a pensar demasiado y me cuesta concentrarme”, identificando algunos cambios 
que le permiten reconocer cuándo está atravesando un momento de mayor tensión. Otra 
participante expresó: “Cuando estoy triste prefiero hablar con alguien de confianza porque 
si me quedo sola pensando las cosas siento que se hacen más grandes”, resaltando la 
importancia de las redes de apoyo como recurso para el manejo emocional. De igual 
manera, una participante indicó: “Hay emociones que uno trata de esconder, pero cuando 
las reconoce es más fácil buscar una forma de manejarlas”, destacando la importancia de 
validar y expresar adecuadamente las emociones. 
 
Como actividad central se desarrolló el ejercicio denominado “Mapa del Clima Interior”, para 
el cual cada participante utilizó una hoja blanca y elementos de dibujo como lápices y colores 
con el propósito de representar mediante un paisaje su estado emocional actual. Se explicó 
que cada elemento del paisaje podía simbolizar una emoción o estado interno, utilizando 
ejemplos como un volcán para representar el enojo, una llovizna para la tristeza, nubes para 
momentos de preocupación o incertidumbre y un sol para representar tranquilidad, alegría 
o sensación de bienestar. El ejercicio permitió que los participantes expresaran sus 
emociones de manera simbólica, facilitando una aproximación diferente al reconocimiento 
de su estado emocional. 
 
Durante el desarrollo de esta actividad se observaron diferencias importantes entre los dos 
grupos. En el primer grupo se evidenció la presencia de diferentes representaciones 
asociadas con soles, nubes y volcanes, lo cual permitió conversar sobre la coexistencia de 
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diferentes emociones y sobre cómo una persona puede experimentar simultáneamente 
sensaciones agradables y difíciles. Algunos participantes relacionaron sus representaciones 
con momentos recientes de preocupación, pero también identificaron recursos, personas o 
actividades que les generaban tranquilidad. 
 
Una participante del primer grupo manifestó: “Puse un sol porque, aunque he tenido días 
difíciles, también tengo personas que me ayudan a sentirme tranquila”, relacionando la 
representación gráfica con sus recursos de apoyo. Otro participante señaló: “El volcán 
representa cuando me enojo y siento que todo se acumula, pero necesito encontrar la 
manera de sacar eso sin lastimar a nadie”, evidenciando una reflexión sobre la importancia 
de gestionar el enojo de manera adecuada. 
 
En el segundo grupo se observó una particularidad en las representaciones, dado que no 
se identificaron dibujos asociados al sol. Esta situación permitió abrir una conversación 
sobre las experiencias recientes que podían estar influyendo en el estado emocional de los 
participantes. Durante el diálogo surgieron referencias al evento sísmico ocurrido el 10 de 
agosto de 2026 en el Distrito de Santiago de Cali, reconociendo que una experiencia de esta 
naturaleza puede generar preocupación, temor, incertidumbre y cambios en la percepción 
de seguridad, especialmente cuando ha ocurrido recientemente. Se aclaró que cada 
persona puede reaccionar de manera diferente ante este tipo de acontecimientos y que 
reconocer las emociones asociadas permite buscar estrategias de afrontamiento y apoyo 
cuando sea necesario. 
 
Una participante expresó: “Desde el terremoto siento que estoy más pendiente de cualquier 
movimiento y me cuesta estar completamente tranquila”, relacionando su percepción actual 
con el evento sísmico. Otra persona manifestó: “Después de lo que pasó, uno queda con 
miedo de que vuelva a temblar y cualquier ruido hace que uno se alerte”, permitiendo 
reconocer la preocupación como una respuesta que podía aparecer después de una 
situación de emergencia. Frente a estas expresiones, se promovió la validación emocional 
y se resaltó la importancia de contar con espacios seguros para conversar sobre las 
experiencias vividas, evitando juzgar las reacciones individuales. 
 
Posteriormente, se orientó a los participantes para identificar qué acciones concretas podían 
contribuir a transformar ese “clima interior” cuando se percibía como tormentoso. Se invitó 
a pensar en recursos personales y sociales como respirar conscientemente, conversar con 
alguien de confianza, caminar, realizar actividades agradables, organizar las tareas, buscar 
acompañamiento y solicitar ayuda profesional cuando las emociones o situaciones 
resultaran difíciles de manejar. Se enfatizó que gestionar las emociones no significa 
eliminarlas o evitar sentirlas, sino desarrollar herramientas que permitan transitarlas de una 
manera más saludable y consciente. 
 
Como parte de las estrategias prácticas se enseñó un ejercicio de respiración consciente, 
orientado a favorecer la pausa y la regulación frente a momentos de tensión. Se explicó a 
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los participantes la secuencia de inhalar lentamente, sostener la respiración durante unos 
segundos y posteriormente exhalar de manera pausada, invitándolos a concentrarse en el 
movimiento de la respiración y en las sensaciones corporales. Los participantes realizaron 
el ejercicio de manera guiada y posteriormente compartieron sus percepciones frente a la 
utilidad de realizar una pausa antes de reaccionar ante una situación emocionalmente 
intensa. 
 
Una participante comentó: “Cuando uno está preocupado respira rápido sin darse cuenta, y 
al hacerlo más lento siento que puedo pensar un poco mejor”, relacionando el ejercicio con 
la experiencia de tensión. Otro participante manifestó: “Me parece una herramienta sencilla 
porque la puedo hacer en cualquier lugar cuando siento que estoy empezando a 
desesperarme”, reconociendo la facilidad de incorporar la estrategia en diferentes contextos. 
 
También se desarrolló una herramienta de anclaje al presente, orientada a dirigir la atención 
hacia elementos concretos del entorno. Se invitó a los participantes a observar el espacio y 
nombrar objetos que pudieran ver, describiendo características sencillas de aquello que se 
encontraba a su alrededor. El ejercicio permitió explicar que, ante momentos de 
preocupación o activación emocional, dirigir la atención hacia elementos presentes puede 
contribuir a generar una pausa y recuperar la conexión con el momento actual. Se resaltó 
que esta estrategia podía utilizarse como un recurso complementario junto con la respiración 
consciente y otras formas de autocuidado. 
 
En el desarrollo de la reflexión también se abordó la importancia del reconocimiento 
emocional y el fortalecimiento de las redes de apoyo como elementos relacionados con la 
prevención de las conductas suicidas. Se explicó que identificar oportunamente emociones 
como tristeza, desesperanza, miedo, enojo, soledad o angustia permite reconocer cuándo 
una persona puede estar atravesando una situación que requiere mayor acompañamiento 
y orientación. En este sentido, se resaltó que aprender a expresar lo que se siente, hablar 
con personas de confianza y evitar afrontar de manera aislada las situaciones difíciles puede 
favorecer la búsqueda oportuna de ayuda. Los participantes reconocieron que contar con 
familiares, amigos, compañeros, docentes, profesionales o espacios institucionales de 
apoyo puede constituirse en un factor protector, especialmente ante momentos de crisis o 
dificultades emocionales. 
 
Una participante manifestó: “Cuando uno tiene personas con las que puede hablar y sentirse 
escuchado, es más fácil pedir ayuda cuando las cosas se ponen difíciles”, destacando la 
importancia de fortalecer vínculos protectores. Asimismo, se enfatizó que cualquier 
expresión relacionada con desesperanza, deseo de no continuar o pensamientos de muerte 
debe ser tomada con seriedad, promoviendo la escucha sin juicios y la orientación hacia los 
servicios de atención disponibles. De esta manera, se vinculó el manejo emocional, la 
resiliencia, las redes de apoyo y la búsqueda oportuna de ayuda como componentes 
fundamentales para la promoción de la salud mental y la prevención de las conductas 
suicidas. 
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Durante la actividad se reforzó la importancia de reconocer las propias redes de apoyo y de 
solicitar acompañamiento cuando las estrategias individuales no fueran suficientes. Se 
dialogó sobre la importancia de no afrontar de manera aislada situaciones de sufrimiento 
emocional y de conocer los mecanismos institucionales y comunitarios disponibles para 
recibir orientación. En este sentido, se socializó la Línea 106, explicando que se encuentra 
disponible las 24 horas del día, los 7 días de la semana, como un recurso de escucha y 
orientación en salud mental. Se invitó a los participantes a reconocer este mecanismo como 
una alternativa para solicitar apoyo y orientación ante situaciones que puedan afectar su 
bienestar emocional. 
 
Finalmente, se realizó una reflexión grupal en torno a la importancia de reconocer y expresar 
las emociones de manera adecuada, comprendiendo que todas las emociones cumplen una 
función y que pueden ser gestionadas mediante diferentes estrategias. Se destacó que el 
reconocimiento emocional, la respiración consciente, el anclaje al presente, las redes de 
apoyo, las actividades de bienestar y la búsqueda oportuna de ayuda constituyen recursos 
que pueden contribuir al fortalecimiento de la resiliencia y al cuidado de la salud mental. Los 
participantes relacionaron los aprendizajes con situaciones de su vida cotidiana y 
reconocieron la importancia de contar con herramientas prácticas para afrontar momentos 
de estrés, preocupación o incertidumbre. 
 
3. Cierre 
 
Para finalizar, se realizó una reflexión colectiva en la que los participantes compartieron los 
principales aprendizajes obtenidos durante la jornada y reconocieron la importancia de 
contar con herramientas para afrontar situaciones de tensión, preocupación e incertidumbre. 
Se destacó el valor de generar espacios de escucha y acompañamiento que permitan 
fortalecer los recursos personales y las redes de apoyo, especialmente frente a experiencias 
recientes que pueden generar diferentes respuestas emocionales. 
 
Los participantes manifestaron una valoración positiva de las actividades realizadas, 
particularmente del ejercicio “Mapa del Clima Interior”, la respiración consciente y la 
estrategia de anclaje, identificándolas como herramientas prácticas que pueden 
incorporarse en diferentes momentos de la vida cotidiana. Asimismo, se reforzó la 
importancia de conocer y utilizar oportunamente los mecanismos de orientación en salud 
mental, como la Línea 106. 
 
La actividad finalizó a las 11:00 a. m., con una participación total de 43 personas, 
correspondientes a 8 hombres, 34 mujeres y 1 persona intersexual, quienes participaron 
activamente en los ejercicios propuestos y en el espacio de reflexión final. 
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Anexo Registro Fotográfico y Listado Asistencia: 
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Ana Cristina Barrios Chila 
Psicóloga 
Agremiada AGESOC 
Red de Salud del Centro E.S.E. 
 
 

 


