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1. Presentacion del Taller

El fortalecimiento del sentido de vida constituye un componente fundamental en
los procesos de promocion de la salud mental y prevencidon del suicidio en
adolescentes, especialmente en contextos escolares donde convergen multiples
factores de vulnerabilidad emocional, social y familiar.

En esta tercera sesidn del proceso formativo, titulada “Me conecto con la vida”, se
propone una experiencia pedagdgica orientada al reconocimiento de los vinculos
significativos, la construccion de propdsito personal y la practica de la gratitud
como estrategias protectoras del bienestar psicolégico.

El taller parte de la premisa de que la conexidn con la vida no se limita a la existencia
bioldgica, sino que implica la capacidad de atribuir significado a las experiencias
cotidianas, reconocer redes de apoyo y proyectar un sentido de futuro
esperanzador.

En coherencia con las sesiones anteriores, el cuaderno personal se consolida como
una herramienta de reflexion continua, permitiendo a los estudiantes profundizar
en su autoconocimiento, fortalecer su identidad y construir narrativas de vida mas
resilientes.




2. Objetivos
2.1. Objetivo General

Fortalecer el sentido de vida en los participantes mediante la identificacion de
vinculos significativos, la reflexidon sobre el propdsito personal y la practica de la
gratitud, promoviendo la resiliencia y el bienestar emocional.

2.2. Objetivos Especificos

e Reconocer las razones personales para vivir y los vinculos significativos.

e Promover la practica de la gratitud como recurso de bienestar emocional.

e Favorecer la reflexion sobre el propdsito vital y la proyeccion de futuro.

e Consolidar el cuaderno personal como herramienta de crecimiento
emocional y reflexion.




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
0[9;0 L

- de la Paz - Villavicencio
a@me 317 129 (CIPA - semillero Llanosalud) 10°y 11°
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1. PERFIL SOCIODEMOGRAFICO 2. CARACTERISTICAS FAMILIARES 3. CONDICIONES Y ACCESO 4. CONOCIMIENTOS Y ACTITUDES
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45% 'in Con ambos padres o padre/ = : £°3 ideacién suicida
Fango: 13 817, afics Masculino madre + hermanos: 26.4% Servicios bésicos - o
Adolescencia media: etapa i — 63%
de alta vulnerabilidad emocional. 0 W) = h
Problemas de salud mental 0 e
onsidera importante hablar
en el hogar: 17.1% Acceso casi universal a agua, prispeert o
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$ y alcantarillado.
@ m a Estrato 2: 48.8% on ¢l hogar: 20.2% =
||| Estrato 1: 22.5% Cutorts con apoyo Contributivo: 45% o Se sentiria cémodo(a)
Estrato 3: 28.7% . & N Subsidiado: 26.2% buscando ayuda
80% 99.2%  96.9% i Q\ (Q Smocionst SLe® SISBEN: 31% 3 o
; i No cuenta con apoyo: 48.8% 64.3%

Sabe a dénde acudir en caso

P 6. FACTORES DE RIESGO PERCIBIDOS 7. INDICADORES EMOCIONALES (Escala de Plutchik) @ Aita vulnerabilidad emocional.

@ Soporte familiar insuficiente en

______5.PRACTICAS Y EXPERIENCIAS

Ha iciy talleres Hi ado = casi la mitad de los estudiantes.

4 " Considera que NO hay

8% sobre salud mental () "“‘ problarmas araoclonates Presion académics suficientes recursos de ‘ @ Escuelas con recursos limitados
® 50.4% S  69% o oy 240 ool e e

Usamedicamentos | Dificultad Sensacién de Pocointerés  Visién pesimista .
76.7% 71.3% dormi | paradormir  perdercontrol | enrelacionarse | delfuturo et il
Gran potencial para fortalecer modelos de apoyo entre pares. X
8.4% | 31.4% 40.9% 61%  84.3% O o e
en prevencion del suicidio (72%).
5 = . L. . . = . ) i @ Experiencias provias de apoyo
Estos resultados orientan acciones de intervencion, apoyo p | y fortal to de dad rales en el entorno escolar. entre pares (69%).

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

Lapices y colores

Hojas decorativas

Frases motivacionales sobre vida y esperanza
Musica instrumental

Espacio fisico adecuado para actividades grupales.
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4. Desarrollo de la Actividad

El taller “Me conecto con la vida” se desarrollé en modalidad presencial con una
duracion de 90 minutos, dando continuidad al proceso de fortalecimiento del
bienestar emocional en adolescentes. La sesion integrd estrategias de reflexion
personal, escritura guiada y didlogo grupal.

La metodologia se estructurd en cinco momentos pedagdgicos:

4.1. Momento de bienvenida y activacion emocional

Se desarrolld la dinamica “Lo que me da vida”, donde cada participante seleccioné
un elemento simbdlico (palabra, objeto o idea) que representara aquello que le
genera sentido, motivacion o alegria.

Posteriormente, algunos estudiantes compartieron voluntariamente sus elecciones,
favoreciendo un ambiente de apertura emocional y reconocimiento de
experiencias positivas.

4.2. Momento de introducciéon conceptual

Se realizd un conversatorio guiado sobre el sentido de vida, la importancia de los
vinculos y la construccion del propdsito personal.

Se reflexiond a partir de preguntas como:
o ¢Qué me motiva a seguir adelante?
o ¢Qué personas son importantes en mi vida?
« ¢Qué significado tienen mis experiencias actuales?

Se enfatizé la importancia de reconocer la vida como un proceso de construccion
de sentido.
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4.3. Actividad central: Cuaderno de vida “Mis raices y mis
alas”

La actividad central se desarrollé en el cuaderno personal mediante tres
momentos:

Fase 1: Mis raices
Los estudiantes identificaron aquello que los sostiene emocionalmente:
« Personas significativas
o Experiencias importantes
« Valores personales
Fase 2: Mi propdsito
Reflexionaron sobre su sentido de vida:
e ¢Qué me motiva cada dia?
o ¢Qué suefos quiero construir?
Fase 3: Mis alas

Redactaron una carta a la vida iniciando con:
“Querida vida, hoy quiero decirte que...”

Este ejercicio promovid la expresion emocional, la gratitud y la proyeccion
positiva del futuro.

4.4. Socializacion voluntaria

Se realizd un circulo de palabra en el que los estudiantes compartieron
fragmentos de sus escritos.
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El espacio promovio la escucha activa, la empatia y el reconocimiento de
experiencias compartidas, especialmente relacionadas con familia, metas
personales y dificultades emocionales.

4.5. Cierre integrador

Se desarrolld la dindmica “Tres cosas por las que doy gracias”, seguida de un
ejercicio de respiracidon consciente.

Cada participante escribio tres elementos de gratitud, fortaleciendo la conexién
con el presente y la valoracién de la vida cotidiana.
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5. Evaluacion del Taller

La evaluaciéon se realizd desde un enfoque cualitativo, mediante observacién
participante, analisis de producciones escritas y registro de notas de campo.

Se evidencié una alta participacion y disposicidon emocional de los estudiantes
frente a las actividades propuestas. Inicialmente se observaron resistencias en
algunos participantes para expresar aspectos personales, las cuales disminuyeron
progresivamente durante el desarrollo del taller.

La actividad de escritura en el cuaderno “Mis raices y mis alas” fue el momento de
mayor impacto, evidenciando procesos de reflexidon sobre el sentido de vida, los
vinculos significativos y la proyeccién personal.

En la socializacién grupal se identificaron manifestaciones de empatia, escucha
activa y reconocimiento mutuo, fortaleciendo el sentido de apoyo social.

Evaluacidn de objetivos

Tabla 1

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

Obijetivo Nivel de Evidencias
cumplimiento

Reconocer razones Alto Identificacion de vinculos y
para vivir experiencias significativas
Promover gratitud Alto Ejercicios escritos de

reconocimiento de aspectos
positivos
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Reflexionar sobre Medio-Alto Cartas a la vida y proyeccion
proposito vital personal

Consolidar cuaderno  Alto Uso activo del cuaderno como
personal herramienta reflexiva

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

Como fortaleza principal se destaca la integracidon del cuaderno personal como
herramienta narrativa de vida. Como aspecto de mejora, se sugiere ampliar el
tiempo de socializacién grupal para profundizar en la construccion de redes de
apoyo.
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