Guia de trabajo:
Tener 18 anos
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Proposito:

Crear un espacio seguro donde jovenes de

18 anos puedan identificar y expresar las
tensiones emocionales que enfrentan al
transitar a la adultez: presion por estudiar
o trabajar, falta de oportunidades,
machismo_ violencia simbdlica o directa,
bullying, abandono emocional \';

expectativas imposibles.

Edad sugemda. )l
T e gmatd

17 a 18 anos
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3 a4 sesiones de 60 minutos

Melodologla v malemales. J

M.@s

Participativa, vivencial emocionalmente segura.
Hojas, marcadores, tarjetas de colores cinta o

lana, papelégrafos, recortes, sillas en circulo. 2



Ep 6. Tener 18 anos
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https://open.spotify.com/episode/082VZQSApcamcvo6MS90NS?si=DTm3JXcMTpCuLycWlEH89g
https://open.spotify.com/episode/082VZQSApcamcvo6MS90NS?si=DTm3JXcMTpCuLycWlEH89g
https://open.spotify.com/episode/082VZQSApcamcvo6MS90NS?si=DTm3JXcMTpCuLycWlEH89g

~ Objetivos de

aprendizaje

:"-'Il_-"l.-'_l"-'brtalec'er e_l’aufoéonocimiento identificando y

~ expresando los cambios fisicos, emocionales y

sccia‘les propios de la adolescencia, promoviendo
- una comprensién positiva del cuerpo y las

emociones.

1.Desarrollar habilidades de manejo de relaciones
reconociendo vinculos de apoyo estableciendo
limites y reflexionando sobre la confianza, la amistad

y las relaciones afectivas

1.Potenciar la autogestion y la toma de decisiones
responsables analizando la rebeldia como forma de
autonomia explorando formas respetuosas de
expresar desacuerdos y proponiendo acciones

constructivas para transformar su entorno

1.Fortalecer la conciencia social y el proyecto de vida
explorando suenos, metas y aspiraciones
personales  reconociendo como su contexto influye
en sus decisiones y construyendo visiones de futuro

basadas en agencia, esperanzay bienestar




Las Habilidades para laPaz "prdpuestas por .

Fundacion Mi Historia —autoconocimiento,
autogestién, manejo de relaciones
interpersonales conciencia social y tomade
decisionéé responsables— esténtplenamente
Iallneadas con el marco de Competenmas
Socioemocionales del MEN Ambas buscan que los
y las estudiantes desarrollen una comprension
mas profunda de si mlsmos regulenisus
emociones, construygn relacmnes positivas
actuen con empatl'a‘y tomeh decisiones
conscientes para su viday su comunidad. Esta
correspondencia permi‘té*"qﬁue las actividades
propuestas no solo fortalezcan la convivenciay el
bienestar emocional_ sino que también cumplan
conlos lineamientos oficiales de edu_cacién

socioemocional en Colombia.



Almeacion: Habilidades para Ia
. Pazy Competencias

Habilidad para la Paz

Autoconocimiento /

Autogestion

Conciencia social

Toma de decisiones
responsables

Manejo de relaciones

Autogestién /
Conciencia social

Deseripeion FMH

Reconocer emociones,
necesidades limitesy
riesgos; regular
impulsos

Entender presiones
sociales, desigualdad,
machismo, violencia,

bullying

Evaluar escenarios,
buscar apoyo, prever
consecuencias

emocionales

Crear vinculos que
cuidan identificar

relaciones que danan

Gestionar emociones
frente a violencia
simbdlica, machismo y
ausenciade

oportunidades

Como se arteula en la
duia

Se trabaja al identificar
miedos, ansiedad, cargas
emocionales y seinales de
alerta. (Actividad inicial,
Eje 1)

Se aborda al analizar
como el contexto
deteriora la salud mental.
(Eje 2)

Se trabaja al recorrer el
laberinto de decisiones de
los 18. (Eje 3)

Presente en la reflexion
sobre apoyos vs. presion
social. (Actividad inicial y
Eje 4)

Surge en la construccion
del mural emocional y al
tejer lared de apoyo. (Eje
a)
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Aedvidad

Escucha guiada

del podcast

Eje 1: Mi
termometro

emocional

Eje 2:
Radiografia de

las presiones

Eje 3: El
laberinto de los
18

Eje 4: Lalinea
que se rompe
vs. la que se

sostiene

Habilidad

Manejo de
relaciones +

Autoconocimiento

Autoconocimiento

Conciencia social

Tomade

decisiones

Conciencia social
+ Tomade

decisiones

Deseripeion
breve

Escuchar el podcast
y detener cuando
algo duela, genere

rabia o esperanza

Identificar niveles de
emocion con un
termémetro

simbdlico

Crear una silueta con
las presiones
ubicadas en el

cuerpo

Construirun
laberinto con

obstaculos reales

Cuerda simbdlica
dividida en “rompe-

agrieta-sostiene”

Objetivo

Abrir el espacio
emocional y
detectar temas

sensibles

Nombrar
emociones
relacionadas con
presion ansiedad

y futuro

Comprender
como el entorno
afecta la salud

mental

Explorar
decisiones
dificiles y

desigualdades

Identificar
alertas,
vulnerabilidades
y crear apoyos

reales



Aecuvidad Inieial: Eseuceha
dguiada

Reproducir el episodio del podcast o
testimonio: “Tener 18 anos”.
Mientras escuchan los estudiantes
pueden decir “alto” cuando:

® Algo les duela

® Seidentifiquen -;%» —

2 Habilidad parala Paz:
® Les genere rabia

' Tdmade_decisiones _
® Esrecuerde algo personal } responsables (proyecto
: o T - £
Levantan una tarjeta roja (dolor), o )
%Ly~ Promueve la reflexion
amarilla (duda) o azul (esperanza). sobremetas -
,3 perso’néles, intereses,

Luego comentan brevemente. ey
_motivaciones y pasos

Objetivo: Identificar emociones ¥~ futuros. Conecta

inmediatas y crear un espacio aspiraciones con

identidad y agencia.
seguro.




EJE 1. LO OUE NO DIGO, 1O
OUE SIENTO

Objetivo: Nombrar emociones profundas

asociadas a presion, miedo al futuro y

salud mental.

Actividad 1: “Mi termometro emocional”

Cada joven recibe un termometro

dibujado con rangos de temperatura

emocional:

Dentro del termometro escriben o

Congelado: No siento nada / estoy
apagado

Frio: Estoy triste o sin energia
Tibio: Me siento estable, pero con
dudas

Caliente: Ansiedad, presion, estrés

Hirviendo: Me siento sobrepasado

dibujan situaciones que se alineen con

cada temperatura.

: -_I-i'abilicl_.lad.'péra (é
LSS e . _Paz:
:-Aut'oéohodh:i\r.niento '
“Ayuda areconocer

camblos fisicos,
emocionales y
;',mentaies,'
fortaleciendo la
ety Jc_o’mpr'ensi'énhl
positiva del cuerpo
y la id-er'itiqac_l en

R pmage e
desarrollo

ceve0000000000 . -




EIE 2. : Expeetativas y

Q()llll'a leel()llQS

Objetivo: Analizar cdmo el entorno afecta la

salud mental. S
“Radiografia de las presiones” ﬁ:
Con una silueta humana vacia, los jovenes
dibujan,  escriben o pegan palabras donde \ e v
sienten las presiones externas: R Habilidad bara la
Ejemplo: i Paz Cbpciencia '
®* Enlacabeza — estudiar, decidirya ST social -
®* Enlos hombros — ser fuerte, no fallar e EL eje!‘QIQIO_ permlte_
®* Enelpecho — criticas, bullying % analizar mitos,
®* En las piernas — falta de oportunidades 5 creencuaé culturales.
® Enlaboca — callar lo que duele -a V d|scursos,
® Enlas manos — trabajar sin querer heredados sobre los -
* Enlaespalda — cargar ala familia = roles de ge“emf
; s PRO Fomenta
Luego crean un titulo periodistico para su T . _ :
; p 2 ¥ pensamiento crltlco
radiografia por ejemplo: P T
u =~ . \ - k yem atl'
e “Joven de 17 anos carga con 40 kilos de P

expectativas.”
® “Lapresion de ser fuerte rompe silencios.”
e “El futuro pesa mas que el presente.”
Conversacion breve:
® Z¢Qué presiones se repiten entre todos?
® <Qué frase de tu vida te afecta mas?

® ¢Cual presion deberia dejar de ser normal?



EJE 8. DECISIONES N

- CRISIS

Objetivo: Explorar lo dificil de decidir entre

SR e

[

estudiar, trabajar o buscar ayuda psicolégica en !,}"

contextos limitantes. ‘

“El laberinto de los 18" B o

En cartulina, cada joven crea un laberinto donde:
®* Laentradaes “Cumpli18”.

Las paredes representan obstiaculosrealesdesu -

vida: no hay dinero para estudiar no hay trabajo S
y P 4 y Jo, oo Habilidad para la Paz:
conflictos en casa, machismo, bullying, % Tomadedecisiones
depresion, cuidado de hermanos, violencia en el J{responsables (proyecto
barrio. K .. 2. devida)
: iy N P eve la reflexié
®* En cadainterseccion deben escribir una g romayD e e

Sl - : P _~.s6bre metas’
decision: “éBusco ayuda? é¢Me quedo e )
+ personales; intereses,

callado? ¢Intento estudiar? é¢Me voy? 2 motivaciones y pasos ‘

¢Trabajo informal?” futuros. Conecta

El centro del laberinto representa su deseo
principal: “tener estabilidad”, “sentirme ‘
tranquilo/ a” "poder hablar sin miedo”  *
"estudiar” “descansar”.
Puesta en comun

e ¢Cual fue tu pared mas dificil?

e ¢Dodnde te quedaste atascado en el
laberinto?

.................



EJE 4. “La linea que se rompe

vS. la linea que se sostiene”

Objetivo: Identificar sefales tempranas de alerta RN Y cag)
emocional y analizar cémo la falta de escucha, apoyo
o acompanamiento puede aumentar el riesgo en
jovenes. Promueve la solidaridad, la prevenciony el
cuidado de la salud mental.

1.Cada estudiante recibe un tramo de lana o cinta

(80-100 cm).
2.Esa cuerda representa la vida emocional de un

joven de 17-18 afios. o

La dividen en tres secciones:

Habilidad péré la

1.Lo que me rompe

2.Lo que me agrieta (fracturas pequefias pero Paz: Tomade

peligrosas) Pt decisiones
3.Lo que me sostiene S = responsables
En cada seccion pegan papelitos con situaciones ; (proyecto de vida)

reales del territorio mencionadas en el articulo: Promueve la

® Ejemplos de “Lo que me rompe”: bullying intenso, refle)ki Bn sobré
presion de “ser fuerte”, soledad emocional, metés persoha'les
comentarios humillantes en redes, violencia o ML t. | '
intereses,
abuso, no ver alternativas al futuro. Wit ‘
: " b k motivaciones y

® Ejemplos de “Lo que me agrieta”: comparaciones HH

familiares, miedo a no estudiar, presion por é” sql el pasqs ‘futuros.

trabajar pronto, falta de transporte, cupos o | Conecta :

dinero, decisiones que no quiero tomar. 8¢i] aspiraciohes con
® Ejemplos de “Lo que me sostiene”: un profesor *identidad y égéncia _,'

que escucha, un amigo que esta ahi, una actividad

que me calma, poder hablar sin burla, un sueno

que todavia imagino.

%(Pueden anadir sus propias frases de manera:
andénima).




(ierre: “Tejiendo apovos
reales”

Luego, cada estudiante debe tomar su cuerday tirar
suavemente de los extremos.
Si pusieron demasiadas cargas en “lo que me
rompe”, lacuerda se tensa mas.
El facilitador guia:

¢ ¢Qué pasa cuando la tension supera lo que la

cuerda puede aguantar?
* ¢Qué pasa cuando nadie sostiene el otro
extremo?

En el centro del salén se coloca una cuerda larga de
lana gruesa.
Cada estudiante toma un pedazo pequeno de su
propia cuerday la anuda a la cuerda central,
representando:

® un apoyo

® unaaccion que ayuda

® un gesto de cuidado

® una frase que quisiera escuchar
La cuerda final se convierte en unared colectiva de
apoyo, que se puede dejar visible en el salén o
comunidad.

Preguntas finales de reflexion

e ¢Qué cosas rompen mas rapido la vida
emocional de los jovenes?

e ¢Cuales podrian evitarse si hubiera escucha
real?

e ¢A quién puedes sostener tu? ¢Quién te
sostiene a ti?

e ¢Qué apoyo necesitamos como grupo para no
llegar al punto de quiebre?

-

Habilidad para la
o 3 - a .'
- Paz: _COI‘IGIIGHCIa

...~ . social
El ejér§i§i6 permite I
~- analizar mitos,
creeﬁbiés éulturales
"y discursos
heredé’dos sobre los
_roles de género.
" Fomenta
pensam.ientﬁ critico _

-y empatia






