L

\Y/
\ 7

\
~ Universidad Nacional / ACREDITADA \
® Abierta y a Distancia ‘{\,’ EN ALTA CALIDAD \\/}’

=

Escritura reflexiva para el autoconocimiento
y el bienestar emocional

Proyecto:
Fortalecimento de Estrategias de
prevencion del Suicidio en Yopal y Villavicencio

v

Semilleros:
Saikwa y Llanosalud

ECISA

Escuela de Ciencias
de la Salud




Taller de Escritura Reflexiva “Expreso Mis Emociones”

Derivado de:

CIPAS Territorial Cuadernos Viajeros en el Marco del
Proyecto Fortalecimiento de Estrategias de Prevencion
del Suicidio en Entornos Escolares, Yopal y Villavicencio

Semilleros Saikwa y Llanosalud

Universidad Nacional Abierta y a Distancia —UNAD
Zona Amazonia Orinoquia, CEAD Yopal
Escuela de Ciencias de la Salud- ECISA
[Modalidad Presencial]
2026




U) -Biblioteca

Autores o Compiladores

Alexander Ledn Puello, Docente Ocasional Tiempo Completo, ECISA, ZAO

Eimy Yarleidy Ledn Pinzdn, Docente Ocasional Tiempo Completo, ECISA, ZAO

Rodrigo Masmela Olivar, Docente Ocasional Tiempo Completo, ECISA, ZAO

Carlos Ramirez Ramirez, Docente Ocasional Medio Tiempo, ECISA, ZAO

Pedro Yamith Nifio Pérez, Estudiante Especializaciéon Salud Mental Comunitaria, ECSAH, ZAO
Mariana Diaz Mora, Estudiante Tecnologia en Radiologia e Imagenes Diagnosticas, ECISA, ZAO

a) Los autores de cada experiencia son los Unicos responsables de su contenido.
b) Cada uno de los autores ha suministrado al comité compilador los respectivos formatos
autorizando la publicacién de su experiencia




Tabla de Contenido

1. Presentacion del Taller ... i e e eeaes 7
2. ObJEEIVOS . eeneiiieie ettt ettt et ettt e e et e e e e e e et e e e eaea et eaeaneannans 8
P B O ] o114 1Y o W CT=T =T - | [ 8
2.2. Objetivos ESPECITICOS cuuivuiiuiiiiiiie et eae e e e e ees 8
3. Delimitacion de la SistematizaCion .......oveuuveiniiiiiiiiie e eeaes 9
I A\ o= o Yol S W =T4 o oo -1 FS 9
I A [of: [ o Tol Sl CY=To T ={ - | ol o P 9
R T o [ { ol o =1 4 L (= F PP PP RSP PPRPPPPRt 9
4.1. Momento de bienvenida y activacion emocional .........cccceeevieiiinninennen... 11
4.2. Momento de introduccion conceptual .....ceveeeeniiiiiiiiiiiiieeee e, 12

4.3. Momento de actividad central: Cuaderno de emociones “Lo que siento

1R L=] TSl g VoY1 0] o] SIS 12
Fase 2: Externalizacion emocional — “Carta a una emocion” .........cceevnvnennen.n. 13
Fase 3: Expresion simbdlica y regulacion emocional ........ccceevviviiiiiniinninnnnne. 14
4.4, Momento de socializacion voluntaria ......ceeeeeeeeeeieeiieeiieeeeeeeeeceeeeeee e, 14
4.5. Momento de cierre €mocionNal.......ceueeuiiiiiiiiiiiiieieeeeee e 15
4.6. Sintesis pedagdgica del ProCeSO .. .uuiuiiiiiiiiieeeeiec e e 15
S AV 1 [V Yol oY W [ I IF- 1 L= 16

(I 2 U=Y (T <] o Tol T N 19




Lista de Tablas

Tabla 1 Nivel de cumplimento y evidencias observadas de los objetivos especificos

del taller




Lista de Figuras

Figura 1 Caracterizacion de estudiantes participantes en la sesion




1. Presentacion del Taller

El reconocimiento y la expresion adecuada de las emociones constituyen
competencias fundamentales para el bienestar psicolégico, la convivencia y el
desarrollo integral de los adolescentes. Durante esta etapa del ciclo vital, las
experiencias emocionales suelen manifestarse con mayor intensidad debido a los
cambios fisicos, cognitivos y sociales propios del desarrollo, por lo que resulta
indispensable generar espacios seguros que permitan comprender, expresar y
regular las emociones de manera saludable.

En el marco del proyecto Fortalecimiento de Estrategias de Prevencion del Suicidio
en Entornos Escolares en Yopal y Villavicencio, se desarrollé el taller “Expreso mis
emociones”, concebido como la segunda sesion del proceso formativo mediado por
CIPAS Territoriales orientado al fortalecimiento de factores protectores de la salud
mental.

La actividad tuvo como propdsito favorecer la identificacion, expresion vy
comprension de las emociones propias mediante estrategias de escritura reflexiva,
comunicacion emocional y expresion simbdlica. Para ello se continud utilizando el
cuaderno personal iniciado en la sesion anterior, consoliddndolo como una
herramienta de autoobservacion, reflexidon y crecimiento personal.

La experiencia permitid que los participantes exploraran sus estados emocionales,
reconocieran situaciones asociadas a determinadas emociones y desarrollaran
estrategias iniciales para expresarlas de manera consciente y respetuosa. Asimismo,
promovio la empatia, la escucha activa y la validacion emocional como elementos
esenciales para la construccidon de entornos escolares protectores.




2. Objetivos
2.1. Objetivo General

Favorecer la identificacién, expresion y comprensiéon de las emociones propias,
fortaleciendo la inteligencia emocional y la capacidad de comunicacidn asertiva
mediante el uso del cuaderno personal como espacio de autoobservacién y catarsis
simbodlica.

2.2. Objetivos Especificos

e Reconocer la funcion de las emociones en la vida cotidiana.

e Diferenciar emociones basicas y secundarias.

e Expresar de manera saludable los sentimientos mediante recursos verbales,
escritos, corporales y simbdlicos.

e Fortalecer habilidades de empatia y validacién emocional dentro del grupo.

e Promover estrategias iniciales de regulacion emocional y autocuidado.




3. Delimitacion de la Sistematizacion

3.1. Alcance Temporal

La experiencia corresponde a una sesidon presencial desarrollada durante una
jornada de noventa (90) minutos, como parte de un proceso de fortalecimiento del
bienestar emocional y el autoconocimiento.

3.2. Alcance Geografico

La actividad se desarrolld6 de manera presencial en las instalaciones de la
instituciones educativas participantes en Yopal y Villavicencio, en un espacio
acondicionado para el trabajo individual y grupal:

« Colegio Nuestra Seiora de la Paz — Villavicencio (sesiones CIPA — semillero
Llanosalud)

« Instituciones educativas participantes en Yopal (sesiones CIPA — semillero
Saikwa)

3.3. Participantes

En la imagen a continuacion se muestra la caracterizacion de los estudiantes
participantes:
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Figura 1
Caracterizacion de estudiantes participantes en la sesion

CARACTERIZACION DE LOS PARTICIPANTES

Proyecto: Fortalecimiento de Estrategias de Prevencion del Suicidio
en Entornos Escolares en Yopal y Villavicencio, 2025

® Poblacién total Muestra Instituciones Grados
(] interviniente ' caracterizada * Colegio Nuestra Sefiora participantes
0100 de la Paz - Villavicencio (=]
a@me 317 129 (CIPA - semillero Lianosalud) 10°y 11°
* Institucic educati "
estudiantes estudiantes :: m:':::::s en";: p;" ma‘l‘:ad presencial

| =
4. CONOCIMIENTOS Y ACTITUDES

(CIPA - semillero Saikwa)

2. CARACTERISTICAS FAMILIARES 3. CONDICIONES Y ACCESO

1. PERFIL SOCIODEMOGRAFICO

Edad Género 5, Vivienda Ha recibido informacién
® @  3-4 personas - 51.2% sobre prevencién del suicidio
PY 15 afios: 33.3% 53.9% MA el hogar (63%) + Arrendada: 51. 3
." 16 afios: 38.8% Fonerino + Propia: 41.1% 72.9%
17 afios: 12.4% ® o Conmadre: 69% Material: Ladrillo (93.8%) g Sy et RS v
45% '5' Con ambos padres o padre/ = : £°3 ideacién suicida
Rango: 13217 aflos Masculino madre + hermanos: 26.4% Servicios basicos e =
Adolescencia media: etapa i 63%
" o =
Lo Shte wiperatiicer anpociopat Problemas de salud mental 6 ¥ o h e
G onsidera importante hablar
en el hogar: 17.1% Acceso casi universal a agua, gttt e
Estado civil Nivel educativo Ocupacion Estrato socioeconémico Consumo de sustancias energia eléctrica, internet
% y alcantarillado. 93%
@ a Estrato 2: 48.8% on ¢l hogar: 20.2%
=HE ||I Estrato 1: 22.5% Cutorts con apoyo Contributivo: 45% @ Sesentiria comodo(a)
Estrato 3: 28.7% g S5 Subsidiado: 26.2% buscando ayuda
80%  99.2%  96.9% &\'{ﬂ emocional: 51.2% SISBEN: 31% 2 3
; i No cuenta con apoyo: 48.8% 64.3%

Sabe a dénde acudir en caso
de emergencia: 79.1%

8. HALLAZGOS CLAVE

> 6. FACTORES DE RIESGO PERCIBIDOS 7. INDICADORES EMOCIONALES (Escala de Plutchik)

@ Alta vulnerabilidad emocional.
@ Soporte familiar insuficiente en
casi la mitad de los estudiantes.

0 Ho partiel S9Soen Considera que NO hay
sobre salud mental ‘con problemas emocionales. ”
@% ‘ N/ 0 Beoiion sosdicion suficientes recursos de ( ? O @ 8 T @ Escuelas con recursos limitados
® 50.4% N7 69% = B : : St e
76.7% EME 7939, NIIET NN RN DR0NL OVORDT | © Swensdpedcsnpus v
Gran potencial para fortalecer modelos de apoyo entre pares. = % de salud mental (93%).
8.4% 31.4% 40.9% 61% 84.3% © Conocimientos previos altos
en prevencion del suicidio (72%).
. @ Experiencias previas de apoyo
stos resultados orientan acciones de intervencion, apoyo psi ial y fortalecimiento de idad. 1ales en el entorno escolar. entre pares (69%).
Ests Itad: it de int poyo p y d | ent I par

Nota. La figura ilustra los datos sociodemograficos y linea base psicosocial de los
participantes en el taller. Fuente: Elaboracién propia con apoyo de OpenAl (2026)

3.4. Materiales

Cuaderno personal de reflexion.

Tarjetas o papeles de colores para el termdmetro emocional.
Marcadores, colores y hojas adicionales.

Musica instrumental suave.

Frases motivacionales.

Proyector o pizarra.

Espacio adecuado para actividades individuales y grupales.
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4. Desarrollo de la Actividad

El taller “Expreso mis emociones” se desarrollé6 en modalidad presencial con una
duracion de noventa (90) minutos, en el marco del proceso de fortalecimiento de
la salud mental y prevencién del suicidio en entornos escolares. La sesidon dio
continuidad al trabajo iniciado en el taller “Reconociéndome”, consolidando el
cuaderno personal como herramienta central de reflexidon, autoobservacion vy
expresion emocional.

La metodologia se estructurd en cuatro momentos pedagodgicos: activacidon
emocional, comprensidon conceptual, experiencia vivencial y cierre reflexivo, los
cuales permitieron articular la experiencia individual con la construccidn colectiva
de sentido frente a las emociones.

4.1. Momento de bienvenida y activacion emocional

La sesion inicié con la dinamica “El termdmetro emocional”, cuyo propdsito fue
reconocer el estado emocional inicial de los participantes y favorecer la apertura al
trabajo reflexivo.

Cada estudiante seleccioné una tarjeta o color que representaba su estado
emocional al inicio de la sesién (por ejemplo: rojo = enojo o intensidad emocional,
azul = tristeza o calma, amarillo = alegria o entusiasmo, verde = tranquilidad).
Posteriormente, de manera voluntaria, algunos participantes compartieron el
motivo de su eleccidn.

Este ejercicio permitio responder a preguntas orientadoras como:
o ¢COmo me siento hoy al iniciar este espacio?
o ¢Qué emociodn predomina en mi en este momento?

o ¢Qué situacion reciente influye en mi estado emocional actual?
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El momento permitié validar la diversidad emocional del grupo y establecer un
ambiente de confianza, respeto y seguridad psicoldgica.

4.2. Momento de introduccién conceptual

Se desarrollé una minicharla titulada “Las emociones también hablan”, en la cual
se explicd qué son las emociones, su funcion adaptativa y su relacién con la toma
de decisiones, la conducta y el bienestar psicolégico.

Durante este espacio se promovio la reflexion a partir de preguntas guia como:
o ¢Qué emociones experimento con mayor frecuencia en mi vida diaria?
o ¢Qué emocidon me resulta mas dificil expresar?
o ¢Como reacciono cuando siento tristeza, miedo, enojo o ansiedad?
o ¢Qué me ensefan mis emociones sobre mi mismo?

Se enfatizd que las emociones no son negativas ni positivas en si mismas, sino
mensajes internos que orientan la adaptacion al entorno. Este momento permitio
preparar a los participantes para la actividad central de escritura reflexiva.

4.3. Momento de actividad central: Cuaderno de
emociones “Lo que siento tiene nombre”

La actividad central se desarroll6 mediante el uso del cuaderno personal, el cual
continua funcionando como espacio de expresion, introspeccion y construccion de
sentido.

La experiencia se dividid en tres fases:
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Fase 1: Identificacion emocional

Los participantes realizaron un ejercicio de reconocimiento en el que debian
responder en su cuaderno:

o ¢Qué tres emociones he sentido con mayor frecuencia durante la ultima
semana?

o ¢En qué situaciones aparecen estas emociones?
« ¢Qué personas, pensamientos o contextos las activan?

Este momento permitié identificar patrones emocionales asociados a la vida
familiar, académica y social.

Fase 2: Externalizacion emocional — “Carta a una
emocion”

Cada participante eligié una emocion significativa y le escribié una carta como si
fuera un ser con vida propia. Esta estrategia buscé facilitar la expresién emocional
simbdlica y favorecer la comprension profunda de las emociones.

Algunas consignas orientadoras fueron:

o “Querida tristeza, quiero entender por qué apareces con frecuencia en mi
vida...”

« “Querido miedo, necesito saber qué intentas proteger en mi...”
o “Querida alegria, me gustaria que te quedaras mas tiempo conmigo...”

Este ejercicio permitié que los estudiantes dialogaran simbdlicamente con sus
emociones, favoreciendo procesos de catarsis, comprension y resignificacion.
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Fase 3: Expresion simbdlica y regulacion emocional

En esta fase, los participantes representaron sus emociones mediante dibujos,
metaforas o frases, respondiendo a la consigna:

o ¢COmMo se ve mi emocion?
« ¢Qué forma, color o imagen representa lo que siento?
o ¢COmo me gustaria transformar o cuidar esta emocion?

Este momento fortalecid la expresion no verbal y permitié reconocer recursos
internos para la regulacion emocional.

Durante toda la actividad se acompaiié el proceso con musica instrumental suave
y frases motivacionales proyectadas, generando un ambiente de concentracion y
seguridad emocional.

4.4. Momento de socializacidn voluntaria

Se desarrolld un circulo de didlogo denominado “Cuando me permito sentir...”, en
el cual los participantes compartieron voluntariamente fragmentos de sus cartas,
dibujos o reflexiones.

Durante este espacio se promovid la escucha activa, la empatia y el respeto por la
confidencialidad de las experiencias personales. Se orientd el didlogo hacia la
validacién emocional, resaltando que expresar emociones constituye un acto de
reconocimiento personal y no de debilidad.

Este momento permitié evidenciar experiencias comunes relacionadas con
ansiedad académica, tristeza, preocupaciones familiares y busqueda de bienestar
emocional.
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4.5. Momento de cierre emocional

La sesion finalizd con la dinamica “Respiro lo que siento”, consistente en un
ejercicio breve de respiracion consciente orientado a la regulacién emocional.

Se invitd a los participantes a realizar inhalaciones profundas reconociendo la
emocion presente y exhalaciones enfocadas en liberar tension.

Posteriormente, cada estudiante completd en su cuaderno la frase:
“Hoy comprendi que mis emociones...”

Este ejercicio permitid consolidar aprendizajes significativos relacionados con la
aceptacion emocional y el autocuidado.

Finalmente, se realizdé un cierre reflexivo enfatizando que todas las emociones
cumplen una funciéon adaptativa y que aprender a nombrarlas, comprenderlas y
expresarlas constituye un factor protector fundamental para la salud mental.

4.6. Sintesis pedagogica del proceso

La metodologia implementada permitid articular estrategias de educacidn
emocional, escritura reflexiva y expresion simbdlica, favoreciendo la participacion
y la construccion de un entorno seguro para la expresion emocional.

Se evidencid una progresion en la capacidad de los estudiantes para identificar,
nombrar y comprender sus emociones, asi como una mayor apertura hacia la
expresion de experiencias personales, lo cual fortalece los objetivos del programa
de prevencion del suicidio y promocién del bienestar emocional en contextos
escolares.
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5. Evaluacion del Taller

La evaluacidon del taller "Reconociéndome" se desarrollé6 desde un enfoque
cualitativo, orientado a valorar el nivel de participacién, la apropiacion de los
contenidos, la disposicién hacia el ejercicio introspectivo y los aprendizajes
generados en torno al autoconocimiento y el bienestar emocional.

Para ello se empled la observacion participante, el registro de notas de campo por
parte del facilitador y el analisis de las producciones escritas realizadas en el
cuaderno personal de trabajo. Estos instrumentos permitieron identificar cambios
en la forma en que los participantes reflexionaron sobre si mismos, expresaron
emociones y reconocieron aspectos significativos de su identidad.

Los resultados evidenciaron una alta receptividad frente a la metodologia
propuesta. Desde las actividades iniciales se observd una participacion mas
comprometida y una adecuada disposicién para involucrarse en los ejercicios de
reflexion personal. Aunque algunos estudiantes manifestaron inicialmente
dificultades para expresar aspectos relacionados con sus emociones o experiencias
personales, a medida que avanzé la sesidn se evidencidé una mayor apertura hacia
el reconocimiento y la verbalizacidn de sentimientos, pensamientos y situaciones
relevantes de su vida cotidiana.

La actividad de escritura reflexiva constituyd el momento de mayor impacto dentro
del taller. A través de las respuestas consignadas en el cuaderno
“Reconociéndome”, los participantes lograron identificar fortalezas personales,
reconocer emociones presentes en su vida actual y reflexionar sobre aspectos que
desean fortalecer o transformar. Las reflexiones registradas evidenciaron procesos
de autoconciencia asociados con la autoestima, la resiliencia, los proyectos de vida,
las relaciones familiares y las dinamicas escolares, elementos estrechamente
relacionados con los factores protectores de la salud mental.

Durante los espacios de socializacidon voluntaria se observaron manifestaciones de
empatia, respeto y escucha activa entre los participantes. Varios estudiantes
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compartieron experiencias personales relacionadas con desafios emocionales,
presiones académicas y situaciones familiares significativas, encontrando en el
grupo un espacio seguro para expresar sus vivencias. Esta dindmica favorecio la
validacién emocional y el reconocimiento de experiencias compartidas,
fortaleciendo la percepcion de apoyo social entre pares.

Los resultados también evidenciaron la pertinencia del taller en relacién con los
hallazgos obtenidos durante la caracterizacidn inicial de la poblacién participante.
Considerando que una proporcién importante de estudiantes reporté dificultades
emocionales, percepcion de recursos limitados para la atencidon en salud mental y
escaso apoyo familiar, el espacio generado permitio fortalecer factores protectores
asociados con el reconocimiento emocional, la expresion de sentimientos y la
busqueda de apoyo.

En relacién con los objetivos planteados, se evidencio que:

Tabla 1

Nivel de cumplimento y evidencias observadas de los objetivos especificos del
taller

Obijetivo especifico Nivel de Evidencias observadas
cumplimiento

Explorar la propia Alto Produccidn de reflexiones
identidad mediante la personales y reconocimiento de
escritura reflexiva experiencias significativas.
Reconocer fortalezas, Alto Identificaciéon de recursos
debilidades y emociones personales, emociones

predominantes y aspectos de
mejora.




18

Desarrollar habilidades de  Alto Participacidon en ejercicios de
introspeccion y analisis personal y reflexidn
autoobservacion escrita.

Favorecer la expresion de  Medio-Alto Compartir voluntario de
pensamientos y experiencias y construccion de
sentimientos un ambiente de confianza.

Nota. Se presentan los resultados del nivel de cumplimiento de los objetivos de la
sesion.

Como principal fortaleza de la experiencia se destaca la utilizacién del cuaderno
personal como herramienta de continuidad, ya que permitié consolidar un espacio
privado de reflexion que podra ser retomado en futuras sesiones. Asimismo, la
metodologia participativa favorecio la construccion de un ambiente de confianzay
seguridad emocional, condicién indispensable para el abordaje de temas
relacionados con la salud mental en poblacién adolescente.

Entre los aspectos susceptibles de fortalecimiento se identificd la necesidad de
ampliar el tiempo destinado a la socializacidon grupal y profundizar en actividades
que permitan fortalecer las redes de apoyo entre pares, considerando que una
proporcion significativa de los estudiantes manifesté haber acompafiado
previamente a companeros con dificultades emocionales.

En conclusidn, el taller cumplidé satisfactoriamente con los objetivos propuestos,
generando espacios significativos para el autoconocimiento, la expresion
emocional y la construccion de factores protectores asociados al bienestar
psicolégico. La experiencia demostrd ser pertinente para el fortalecimiento de
estrategias de promocidn de la salud mental y prevencion del suicidio en entornos
escolares, constituyéndose en una base importante para el desarrollo de las
sesiones posteriores del proceso formativo.
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