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ACTA 
 

ASUNTO Capacitación pasaje a la palabra estudiantes   

FECHA 26 de agosto 2026 

LUGAR Virtual 

HORA DE INICIO 5:30 pm HORA FINAL 6:32 pm 

ASISTENTES Anexo Listado Asistencia  

OBJETIVO 
REUNIÓN 

Realizar acciones de fortalecimiento en la estrategia pasaje a la palabra 
para la prevención del suicidio y los intentos de suicidio. 

ORDEN DEL DÍA / PUNTOS A TRATAR 

 
1. Presentación  
2. Desarrollo 
3. Cierre 
 

DESARROLLO 

 
1. Presentación  
 
A las 5:30 p. m. del 26 de agosto de 2026, se dio inicio a la jornada de capacitación dirigida 
a estudiantes de la IETI Antonio José Camacho, en el marco de la estrategia Pasaje a la 
Palabra, como parte de las acciones de promoción de la salud mental y prevención del 
suicidio y los intentos de suicidio desarrolladas en el entorno educativo. 
 
La psicóloga y facilitadora realizó la apertura del espacio, dando la bienvenida a los 
estudiantes y explicando de manera cercana el propósito de la jornada. Se señaló que el 
encuentro buscaba generar un espacio de confianza para hablar sobre las emociones, los 
pensamientos y aquellas situaciones que pueden generar preocupación, tristeza, enojo, 
ansiedad o sensación de desbordamiento, reconociendo que durante la adolescencia 
pueden presentarse diferentes experiencias que influyen en la manera de sentirse y 
relacionarse con los demás. 
 
La facilitadora explicó que la actividad no pretendía que los estudiantes compartieran 
obligatoriamente experiencias personales, sino brindar herramientas que pudieran utilizar 
en diferentes momentos de su vida cotidiana. Se invitó a participar mediante opiniones, 
preguntas, ejemplos y reflexiones, resaltando la importancia de respetar las intervenciones 
de los demás y evitar burlas, comentarios descalificadores o juicios frente a lo expresado 
por otros compañeros. 
 
De igual manera, se explicó el sentido de Pasaje a la Palabra, destacando que hablar sobre 
aquello que genera malestar puede ayudar a organizar pensamientos, reconocer 
necesidades y encontrar alternativas de apoyo. La psicóloga enfatizó que pedir ayuda no 
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constituye una señal de debilidad y que ninguna persona tiene que enfrentar sola una 
situación que esté afectando de manera significativa su bienestar. 
 
Se indicó además que el espacio permitiría abordar estrategias sencillas para manejar 
momentos de tensión, reconocer pensamientos repetitivos o rumiantes, identificar señales 
que indiquen la necesidad de solicitar apoyo y reconocer personas de confianza dentro y 
fuera de la institución educativa. 
 
Debido a la emergencia presentada el 10 de agosto de 2026 y al periodo dispuesto para la 
contención y atención de las situaciones derivadas de dicho evento, se concertó con la 
comunidad educativa el desarrollo de las actividades mediante modalidad virtual, como 
medida de adaptación a las condiciones del contexto, permitiendo dar continuidad a las 
acciones de acompañamiento y fortalecimiento de la salud mental contempladas en la 
estrategia. 
 
2. Desarrollo  
 
La jornada inició con la actividad “Así se siente mi mundo”, mediante la cual la psicóloga 
invitó a los estudiantes a pensar en los diferentes espacios, personas y situaciones que 
hacen parte de su vida cotidiana y en las emociones que suelen experimentar en ellos. Se 
mencionaron el colegio, la casa, los amigos, el deporte, las redes sociales y los espacios de 
descanso como escenarios que pueden generar emociones diferentes dependiendo de lo 
que esté ocurriendo. Algunos estudiantes señalaron que un mismo lugar puede sentirse 
completamente distinto según el momento; una participante expresó que “en el colegio uno 
puede estar parchado con los amigos, pero también puede llegar un día en que no quiera 
hablar con nadie”, mientras otro estudiante comentó que “en la casa uno puede estar 
tranquilo, pero si hay problemas familiares, hasta estar ahí se siente pesado”. La psicóloga 
retomó estas intervenciones para explicar que las emociones no dependen únicamente del 
lugar donde se encuentra una persona, sino también de las experiencias, pensamientos, 
relaciones y situaciones que está atravesando. 
 
A partir de esta reflexión, la facilitadora explicó que las emociones no deben clasificarse 
simplemente como buenas o malas, pues todas pueden entregar información sobre lo que 
está ocurriendo. Se conversó sobre la diferencia entre sentir una emoción y actuar 
inmediatamente desde ella. Un estudiante manifestó que cuando está muy enojado “si 
responde de una vez, termina diciendo cosas que después toca arreglar”, mientras otro 
señaló que cuando está preocupado prefiere escuchar música o salir a caminar. La 
psicóloga aprovechó estos aportes para explicar que una estrategia de regulación puede 
consistir en generar una pequeña pausa entre lo que se siente y la reacción, utilizando 
acciones sencillas como respirar lentamente, alejarse por unos minutos de una discusión, 
tomar agua, caminar, escuchar música o buscar un espacio tranquilo antes de responder. 
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Posteriormente, la facilitadora introdujo el tema de los pensamientos repetitivos o rumiantes, 
explicando que en determinados momentos la mente puede quedarse dando vueltas 
alrededor de un problema, una conversación, un error o una preocupación. Se aclaró que 
pensar en una situación para buscar una solución es diferente a permanecer repitiéndola 
mentalmente sin encontrar una salida. Frente a esto, una estudiante comentó que “a veces 
uno se acuesta y empieza a pensar en todo lo que pasó durante el día y termina imaginando 
hasta cosas que ni han pasado”, mientras otro participante señaló que puede quedarse 
pensando durante mucho tiempo en algo que alguien le dijo. La psicóloga explicó que esto 
puede convertirse en un ciclo de pensamientos repetitivos que aumenta la preocupación o 
el malestar, y que reconocer frases como “no puedo dejar de pensar en esto”, “¿por qué 
hice eso?” o “seguro todo va a salir mal” puede ayudar a identificar cuándo la mente está 
entrando en ese patrón. 
 
La psicóloga explicó que frente a los pensamientos rumiantes no siempre funciona intentar 
obligarse a “dejar de pensar”, ya que esto puede hacer que el pensamiento aparezca con 
mayor fuerza. En su lugar, propuso algunas estrategias sencillas: identificar el pensamiento 
sin asumirlo automáticamente como una verdad, preguntarse si existe algo concreto que 
pueda hacerse en ese momento, escribir aquello que preocupa para organizarlo, cambiar 
temporalmente de actividad y dirigir la atención hacia algo presente y realizable. Un 
estudiante preguntó si eso significaba “ignorar los problemas”, ante lo cual la facilitadora 
aclaró que no se trata de evadirlos, sino de diferenciar entre pensar para buscar una solución 
y quedarse atrapado en el mismo pensamiento sin avanzar. Como ejemplo, explicó que si 
existe una tarea pendiente puede ser útil definir cuándo y cómo se realizará, mientras que 
repetir durante horas que “me va a ir mal” no contribuye a resolverla. 
 
Continuando con el ejercicio, se conversó sobre la relación entre pensamientos, emociones 
y comportamientos. La facilitadora presentó situaciones cotidianas en las que un estudiante 
puede interpretar que sus amigos están molestos porque no respondieron un mensaje, 
asumir que un profesor está enojado por una observación realizada en clase o pensar que 
un error académico significa que no es capaz. Los estudiantes identificaron que en 
ocasiones pueden sacar conclusiones rápidamente. Una participante expresó que “uno ve 
que alguien no le responde y ya empieza a pensar que hizo algo mal”. La psicóloga explicó 
que los pensamientos pueden influir en la manera como se siente y actúa una persona, y 
propuso preguntarse “¿qué sé realmente?, ¿qué estoy suponiendo?, ¿hay otra explicación 
posible?” antes de asumir como cierta una interpretación negativa. 
 
Posteriormente, se retomó el propósito de Pasaje a la Palabra, señalando que hablar puede 
ayudar a organizar lo que se está sintiendo y evitar que las dificultades se enfrenten 
completamente en soledad. La facilitadora preguntó a los estudiantes qué características 
tendría una persona con la que sí se sentirían cómodos hablando. Entre las respuestas 
aparecieron la confianza, el respeto, que no se burlara, que supiera escuchar y que no 
divulgara inmediatamente lo contado. Un estudiante manifestó que “uno habla cuando siente 
que no le van a salir con un sermón”, mientras otra participante señaló que “a veces no 
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queremos que nos solucionen la vida, solo que nos escuchen primero”. La psicóloga explicó 
que una primera conversación no siempre requiere una solución inmediata y que escuchar 
con atención, validar lo que la persona siente y preguntar qué necesita puede ser un primer 
paso importante. 
 
A continuación, se abordó la importancia de pedir ayuda cuando una situación supera las 
herramientas personales. La facilitadora planteó que existen momentos en los que una 
persona puede intentar manejar una dificultad por sí misma, pero también situaciones en las 
que continuar sola puede aumentar el malestar. Un estudiante preguntó cómo saber cuándo 
algo “ya es demasiado”. La psicóloga explicó que algunas señales pueden ser la 
persistencia del malestar, dificultad para realizar actividades cotidianas, aislamiento, 
cambios importantes en el sueño o alimentación, pérdida marcada de interés, sensación 
constante de desesperanza o pensamientos relacionados con querer desaparecer o morir. 
Se aclaró que identificar estas señales no significa realizar un diagnóstico, sino reconocer 
que puede ser necesario buscar apoyo de manera oportuna. 
 
En relación con lo anterior, la facilitadora explicó que las expresiones relacionadas con la 
muerte o el deseo de no continuar deben tomarse con seriedad y no deben descartarse 
como una simple forma de llamar la atención. Un estudiante planteó que “a veces uno dice 
cosas así cuando está muy bravo y después se le pasa”, frente a lo cual la psicóloga explicó 
que, aun cuando una persona pueda sentirse mejor posteriormente, este tipo de expresiones 
merecen ser escuchadas y valoradas, especialmente si son repetitivas, intensas o están 
acompañadas de otros cambios. Se resaltó que, ante una situación de posible riesgo, es 
importante acudir a un adulto de confianza, orientación escolar o a los servicios 
correspondientes, evitando asumir la situación completamente entre compañeros. 
 
Posteriormente, se desarrolló una reflexión sobre el acompañamiento entre pares. La 
psicóloga explicó que los amigos pueden cumplir un papel importante al escuchar y 
acompañar, pero no deben asumir la responsabilidad de solucionar situaciones que 
requieren intervención adulta o profesional. Una estudiante comentó que “a veces entre 
amigos uno termina cargando el problema del otro porque no quiere dejarlo solo”, 
permitiendo a la facilitadora explicar la importancia de acompañar sin asumir una 
responsabilidad que exceda las posibilidades del estudiante. Se recomendó escuchar, 
permanecer cerca cuando sea seguro hacerlo, buscar ayuda de un adulto confiable y evitar 
prometer guardar en secreto situaciones que puedan poner en riesgo la vida o integridad de 
una persona. 
 
Luego se trabajaron algunas estrategias para afrontar momentos de alta carga emocional. 
La psicóloga invitó a los estudiantes a identificar actividades que les ayudan a recuperar 
estabilidad. Aparecieron respuestas relacionadas con escuchar música, practicar deporte, 
jugar, dibujar, hablar con amigos, pasar tiempo con familiares, caminar, descansar y 
desconectarse temporalmente de redes sociales. La facilitadora explicó que estas 
actividades pueden ser útiles como estrategias de regulación, pero que su efectividad 
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depende de la situación y que no deben utilizarse para evitar permanentemente aquello que 
necesita ser atendido. También recomendó combinar estrategias de distracción saludable 
con acciones orientadas a resolver los problemas concretos cuando esto sea posible. 
 
Durante este momento, un estudiante señaló que “a veces uno se mete a redes para 
distraerse y termina comparándose con todo el mundo”. La psicóloga explicó que el uso de 
redes sociales puede influir en el estado emocional y que, cuando se identifica que 
determinado contenido aumenta la ansiedad, tristeza, comparación o sensación de 
insuficiencia, puede ser conveniente limitar temporalmente la exposición, dejar de seguir 
determinadas cuentas o realizar una pausa digital. Se resaltó que las redes muestran una 
parte seleccionada de la vida de las personas y no constituyen una medida objetiva del valor 
o éxito personal. 
 
Posteriormente, se retomó el reconocimiento de las redes de apoyo, invitando a los 
estudiantes a identificar personas a quienes podrían acudir ante diferentes tipos de 
situaciones. Algunos señalaron familiares, hermanos, amigos, docentes, orientadores y 
otros adultos de confianza. Una participante manifestó que “no necesariamente le contaría 
todo a la misma persona”, frente a lo cual la psicóloga explicó que una red de apoyo puede 
estar compuesta por diferentes personas y que es válido identificar a quién acudir según la 
situación. Se enfatizó que pedir ayuda no constituye una señal de debilidad y que contar con 
más de una persona de confianza puede facilitar el acompañamiento en momentos difíciles. 
 
Para finalizar el desarrollo, la facilitadora propuso que cada estudiante identificara 
mentalmente una situación que suele generar malestar, una estrategia que podría utilizar 
cuando aparezca y una persona a la que podría acudir si la situación aumenta. Algunos 
participantes señalaron que podrían intentar hacer una pausa antes de responder cuando 
estén enojados, escribir sus preocupaciones para ordenar los pensamientos, hablar con 
alguien de confianza cuando sientan que no pueden manejar algo solos o buscar orientación 
cuando el malestar persista. 
 
La psicóloga cerró la actividad retomando los principales aprendizajes: reconocer lo que se 
siente, diferenciar entre una preocupación que puede abordarse y un pensamiento repetitivo 
que mantiene el malestar, utilizar estrategias de regulación, hablar con personas de 
confianza y solicitar ayuda cuando sea necesario. Se enfatizó que Pasaje a la Palabra busca 
precisamente favorecer espacios donde hablar sea posible y donde una persona pueda 
encontrar acompañamiento antes de enfrentar sola una situación que puede estar afectando 
significativamente su bienestar. 
 
3. Cierre 

La jornada finalizó a las 6:32 p. m., dando cumplimiento a los objetivos propuestos para la 
capacitación. 
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A través de una metodología participativa, reflexiva y experiencial, se fortalecieron 
herramientas relacionadas con el reconocimiento emocional, la identificación de 
pensamientos repetitivos o rumiantes, el uso de estrategias de regulación, la búsqueda de 
apoyo y el reconocimiento de factores protectores. 
 
Se resaltó la importancia de comprender que experimentar tristeza, preocupación, enojo, 
miedo o frustración hace parte de la experiencia humana, pero que cuando el malestar se 
vuelve persistente, intenso o comienza a interferir con la vida cotidiana es importante hablar 
con alguien y solicitar ayuda. 
 
De igual manera, se enfatizó que los estudiantes pueden constituirse en redes de apoyo 
para sus compañeros mediante la escucha y el acompañamiento, pero que ante situaciones 
de posible riesgo para la vida o integridad de una persona se debe recurrir oportunamente 
a adultos responsables, orientación escolar y las rutas de atención correspondientes. 

La actividad contó con la participación de 49 estudiantes, correspondientes a 15 mujeres y 
34 hombres. 
 
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. 
 
 

 






























