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Resumen

La formacion en competencias emocionales Raices: educando con el corazén, es un programa

dirigido al fortalecimiento de las cinco competencias emocionales del modelo pentagonal de



Rafael Bisquerra Alzina: conciencia emocional, regulacion emocional, autonomia emocional,
competencia social y habilidades para la vida y el bienestar, en padres y madres de estudiantes de
primer semestre de una Universidad privada de Bogota, Colombia. En este sentido, se pretende
sensibilizar sobre los vinculos afectivos familiares y el bienestar parental, favoreciendo la
comprension de la experiencia vital de sus hijos/as en la adaptacion y el transito de la etapa
universitaria. La intervencion se trabajé con una muestra de 22 participantes, mediante un
enfoque metodoldgico mixto. Se utilizé el cuestionario de Competencias Emocionales URIEEB,
en modalidad pre y post test, junto con un diario de campo y encuestas de percepcion. A lo largo
de siete (7) sesiones, se aplicaron metodologias basadas en el enfoque experiencial. Los
resultados cuantitativos, analizados con la prueba t de student para muestras relacionadas,
evidenciaron mejoras significativas en la regulacion emocional y variaciones positivas en la
mayoria de las competencias evaluadas. Los datos cualitativos, reforzaron estos hallazgos,
evidenciando el impacto positivo en la gestion emocional de los participantes y su percepcion del
bienestar familiar. Se concluye gque el programa tuvo un impacto favorable en la sensibilizacion

de la educacién emocional en el entorno familiar.

Palabras Clave:
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Introduccion

El ingreso a la vida universitaria trae para la juventud apertura y transito de cambios en su

vida y en la de todos aquellos que les rodean. Estos cambios pueden surgir alrededor del



autoconocimiento, la construccion de vinculos interpersonales, asumir nuevas responsabilidades,
el desarrollo profesional y preparacion para la vida laboral, y también aquellos que son asociados
a la independencia y la redefinicion de las relaciones familiares. Estos eventos frecuentemente se
convierten en un desafio para los estudiantes, que requiere de herramientas para favorecer el

proceso de adaptacién social, emocional y académico (Almeida, et al., 2011, citado en Aparisi et

al., 2019).

Con base en la experiencia profesional de la autora, quién atiende en su cotidianidad de
manera individual y grupal a jovenes universitarios, se identifica que dentro de las emociones
agradables que surgen en los estudiantes, se pueden resaltar: la felicidad, el interés, la euforia, la
apertura a una nueva experiencia, pero también, emociones desagradables como: el miedo, la
frustracion, la ansiedad, inseguridad, inferioridad, entre otras. Esto por lo general, esta
relacionado con los diversos cambios que suceden en el transito de la universidad, pues ademas
de cambiar el lugar de estudio (colegio a universidad), dindmicas académicas, responsabilidades
maés enfocadas en la carrera elegida, mantenimiento de becas, también construyen nuevos
vinculos interpersonales, entablan y terminan relaciones afectivas, viven diferentes duelos,
transitan procesos en su desarrollo personal (autoconocimiento, autoestima, etc.), como también,
hay ajustes en los habitos cotidianos por ejemplo, es el caso de estudiantes foraneos
(provenientes de otras ciudades), que pueden transitar cambios de clima, de alimentacién, el

manejo de sus finanzas, duelos de separacion de su ciudad y distancia de sus seres queridos.

También, dentro de estos cambios se encuentran los relacionados con el nucleo familiar,
pues al entrar a la etapa universitaria, los jovenes y sus familias requieren de mayor autonomia

para llevar a cabo los deberes, ademas, se enmarca una distancia fisica (en algunos casos) y



emocional entre las figuras parentales y los jovenes, pues en la adolescencia y la juventud, por su
etapa del desarrollo, se tiende a contar afectivamente de forma mas cercana con los pares que

con ellos, dificultando por lo general la comunicacion y la confianza paterno-filial.

Ahora bien, es importante resaltar que no todas las familias tienen dificultades por estos
procesos, porque algunas de ellas, tienen recursos desarrollados que permiten la adaptacion al
cambio mas efectiva que otras. Sin embargo, es una realidad que la transicién de colegio a
universidad, conlleva un escenario nuevo para toda la familia, generando distintas emociones
(agradables y desagradables) en los padres y madres. Pues ademas de organizarse
financieramente para cubrir los gastos econdmicos, se enfrentan a la vez a los cambios
emocionales que tienen sus hijos/as en esta etapa, como también al reto de la autogestion de sus
emociones. Un ejemplo de esto, es el miedo latente a los riesgos que pueden tener sus hijos/as, el
manejo de sus propias expectativas sobre ellos/as acerca del desempefio académico y
profesional, como también, la adaptacién a las dinamicas de la juventud. Esto quiere decir que
sus hijos/as dejan de ser “nifios/as y adolescentes” y requieren de recursos diferentes a lo que

posiblemente necesitaban cuando eran mas pequefios/as.

Es importante sefialar que, en la experimentacién de emociones, influye la valoracion que
cada persona hace sobre los acontecimientos que ocurren, en este caso, se puede decir que cada
persona trae consigo una “historia emocional” caracterizada por las experiencias previas, 10s
conocimientos, los recursos construidos de gestion emocional, creencias e intereses de cada uno,
percibiendo y evaluando estos cambios como “positivos o negativos” dependiendo en como estos

interfieren en el bienestar propio y familiar (Bisquerra, 2014, citado en Guerrero y Ortiz, 2023).



Teniendo esto en cuenta, en una Universidad privada de Bogota, Colombia, se cred un centro
especializado en educacidén emocional, en donde a través de una propuesta educativa, se viene
trabajando desde el afio 2018 hasta la fecha, en programas y proyectos de prevencion y
promocion de la salud mental e integral de los estudiantes. Sin embargo, al observar las acciones
realizadas desde enfoques preventivos y de bienestar integral para las familias, en las
instituciones educativas predominan alrededor de estrategias para la crianza en nifiez y
adolescencia, las cuales son aspectos fundamentales para el desarrollo de la familia. Pero, es
escaso el estudio encontrado sobre el acompariamiento que se les brinda posteriormente a los
acudientes en esta nueva etapa. Por lo tanto, este centro, construyo una estrategia de

i3]

acompafiamiento llamado: “Educando con el corazén”, un programa que viene abordando

tematicas familiares desde el afio 2019.

Este programa, tiene como objetivo desarrollar espacios de aprendizaje y entrenamiento en
habilidades socioemocionales, que aporten a la construccion de vinculos paterno-filiales
saludables (relacién entre padres e hijos), como también, el fortalecimiento de procesos
comunicativos entre los miembros de la familia. Dentro de las estrategias utilizadas en el
programa, se integran conferencias con expertos de familia, cursos virtuales, boletines
informativos, entrenamiento en estrategias de primeros auxilios psicoldgicos, autocuidado
parental y abordaje de conducta suicida. Si bien educando con el corazén viene ejecutando estas
estrategias de manera oportuna y asertiva, surgen inquietudes sobre el modelo de educacion
emocional y el abordaje en la familia. Siendo el objetivo del centro fortalecer y entrenar
habilidades socioemocionales en el estudiantado, ¢quién le ensefia a los padres y madres a
manejar sus propias emociones en esta etapa de la vida?, o, ¢ Cuentan ellos con competencias y

habilidades en educacion emocional cuando sus hijos/as comienzan la etapa de la juventud?, o



también surgen inquietudes sobre si el desarrollo de experiencias para el fortalecimiento de
competencias emocionales en las figuras parentales, ¢podria contribuir al proceso de adaptacion
de los cambios, y ademas favorecer al desarrollo de herramientas y estrategias para la gestion

de experiencias vitales en la vida familiar?.

Es por esta razon que surge “Raices: educando con el corazén”, una iniciativa de formacion
en competencias emocionales al rededor del modelo teérico de Rafael Bisquerra Alzina (2007),
quien aborda un modelo pentagonal de cinco competencias emocionales; en donde a través de la
conciencia, la regulacién, la autonomia emocional, la competencia social y la competencia para
la vida y el bienestar, se adquieren y fortalecen habilidades para el bienestar propio y de los

demas.

Raices, tiene como objetivo principal la raiz de la familia, que para este proyecto vienen
siendo los padres o cuidadores. En el cual, a través de una intervencion educativa, se permite la
construccion conjunta entre la familia y la universidad, de manera que se integre el conocimiento
emocional, con la experiencia, los recursos y herramientas propias de cada familia, con el fin de
construir bienestar familiar y con esto, tener herramientas para la gestion de las demaés areas de

ajuste de cada integrante.

Fundamentacion Tedrica

La inteligencia emocional es descrita como la capacidad de comprender y controlar las
emociones propias y ajenas para guiar el pensamiento y el comportamiento (Salovey y Mayer

(1997, citado en Muquis, 2022). También, puede entenderse como el conjunto de competencias,



habilidades que permiten a las personas reconocer, comprender, gestionar y regular las propias
emociones y las de los demas, con el objetivo de facilitar el desarrollo personal y social
(Bisquerra, 2009). Entendiendo entonces las competencias emocionales como elemento principal
de la inteligencia emocional, Bisquerra (2011) las define: “El conjunto de conocimientos,
capacidades, habilidades y actitudes necesarias para tomar conciencia, comprender, expresar y
regular de forma apropiada los fenomenos emocionales” (p. 11). También, Goleman (1995) las
comprende como habilidades desarrolladas para la adaptacion ante los cambios, buscando
ademas convertirse en mejores personas, consigo mismo y con los demas. (Bisquerra y Pérez,

2007).

Ahora bien, otro concepto esencial es la inteligencia emocional, la cual es fundamental en
la familia y en el desarrollo de los hijos/as en cada etapa de la vida, cuando estos llegan a la
universidad, viven experiencias que incorporan sentimientos y emociones a partir de los procesos
de interaccion que se dan con sus parientes, como un soporte efectivo que permite configurar y
gestionar emociones, contribuyendo de esta manera a la salud mental de la juventud. Este
soporte, se desarrolla a través de la estructura y dindmica que crean los padres y madres dentro
del clima familiar a partir de los estilos parentales, estilos de comunicacién y manera de
relacionarse, aportando experiencias y recursos a sus hijos/as para su desarrollo socioemocional
(Isaza y Henao, 2011, citado en Galleros, et al., 2013). La familia entonces, puede caracterizarse
por tener vinculos afectivos, que constituyen factores protectores o de riesgo, dependiendo de la
cohesion y la funcionalidad, propiciando consecuencias frente a la salud mental. Por ejemplo,
Hernandez y Rodriguez (2021), refieren que el suicidio de adolescentes esta estrechamente
asociado con el papel de la familia, pues las problematicas caracterizadas por la comunicacion

deficiente, la falta de organizacion en las normas y acuerdos familiares, aumenta los desajustes
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emocionales y cognitivos del joven, favoreciendo el riesgo del suicidio de los adolescentes
(Salgado et al.,2024).
De la misma forma, Laura Markham (2019), manifiesta que el vinculo que los adolescentes y
jévenes tienen con sus progenitores, se correlaciona con su comportamiento, el éxito escolar y la
felicidad. Pues, las relaciones conflictivas entre padres y jovenes, pueden llevar a los hijos/as al
consumo de sustancias psicoactivas (SPA), actividad sexual temprana y/o riesgosa, conducta
violenta adolescente (victimario o/y victima) y el ya nombrado suicidio. Por lo tanto, la crianza
positiva segun la autora, puede fomentarse a través de compartir espacios en familia que
permitan el abordaje emocional colectivo, mediante compartir tiempo juntos, estableciendo una
comunicacion abierta, criar de forma activa y apropiada (libertad, limites claros y acuerdos en
conjunto), pautas y rutinas de cuidado y autocuidado (permitir y en lo posible garantizar que los
jévenes mantengan una dieta saludable, el suefio adecuado, manejo de uso de pantallas, siendo
esta Ultima elemento clave en el estado de animo de los jovenes y el vinculo que sus emociones
tienen en sus relaciones interpersonales y el desempefio académico). Asi mismo, en la relacion
paterno-filial, es importante garantizar espacios de conversacion, fomentando habilidades de
escucha activa, comunicacion efectiva, resolucion de conflictos y toma de decisiones frente a
temas que competen colectivamente a la familia. Es importante también, contribuir a mantener
altas las expectativas de la juventud, en donde se tracen objetivos y motiven a sus hijos/as a
alcanzar sus metas personales establecidas (Markham, 2019).
Por consiguiente, la educacion emocional en la familia, entendiendo este concepto como:

Un proceso educativo, continuo y permanente que pretende potenciar el desarrollo de las

competencias emocionales que acerquen al bienestar como elemento esencial del
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desarrollo humano, con objeto de capacitarle para la vida y con la finalidad de aumentar

el bienestar personal y social (Bulés, et al., 2020).

Este concepto pretende que las personas adultas sean modelo de comportamiento para los
jévenes, asi pues, con programas de educacion emocional para acudientes, se puede reducir el
estres de los adultos y contribuir al desarrollo emocional de los jovenes, llevandolos a su
autogestion emocional, el fortalecimiento de su autoestima, de la autonomia, el sentido de la
responsabilidad, tolerancia a la frustracion, la aceptacion de limites y fracasos, entre otros.
(Bisquerra, 2011). Lo que se puede decir que, las competencias emocionales se adquieren,
aprenden y modifican en los contextos en los cuales se encuentra inmersa una persona.

Igualmente, un ejemplo adicional, puede ser los diversos programas de intervencion
familiar, que se han realizado en situaciones de riesgo en poblaciones marginales, guerra,
enfermedades mentales, adicciones, etc. En donde la Psicologia positiva, ha enfocado sus
objetivos en las fortalezas de los integrantes de la familia, dandole igual o0 mayor importancia
que a la correccion de las carencias. Por lo que la Psicologia positiva (integrada con la educacion
emocional), es un factor esencial para el abordaje de programas dirigidos a familias en
condiciones de normalidad, en los que se busca fortalecer las habilidades de los miembros
familiares en sus relaciones interpersonales, competencias parentales, prevencién de problemas
en la vida familiar y el desarrollo de nifios, adolescentes y jovenes (Sanders, 2008, citado en
Bernal, 2010).

Teniendo esto en cuenta, ejemplos de estudios asociados con este tema, pueden ser
publicaciones como:

Emociones de los padres en su relacion con hijos con discapacidad (Van Der Veek y

otros, 2009); la relacion entre el bienestar en la familia y las relaciones coparentales y
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entre padres e hijos (Feinberg y Kan, 2008); la resiliencia (Bayat, 2007); la relacion entre

la emocionabilidad de padres y la de sus hijos (Yap, 2008); las diferencias culturales en el

modo de vivenciar la satisfaccion por la vida familiar (Lavee y Ben — Ari, 2008).

(Bernal, 2010. Pg. 29).

Ahora bien, en cuanto a estudios en ambientes universitarios, se aborda el concepto de
dependencia emocional, definida como: “un patron persistente de necesidades emocionales
insatisfechas que se intentan cubrir de manera desadaptativa con otras personas” (Castello,
(2000), citado en Anicama et al, 2018 pg. 328). Este patrén de necesidades genera creencias
sobre la percepcion de si mismo, que determinan la relacion del individuo con otras personas,
que, por la permanencia de emociones relacionadas con la soledad y la separacién, la persona
“dependiente” manifiesta comportamientos de mantener cercania interpersonal como pedir
consejos y ayuda por parte de otras personas. Del mismo modo, los autores refieren la
satisfaccion familiar como:

La respuesta por la cual, los integrantes de la familia son capaces de percibir y valorar
las actitudes y comportamientos generados en el nucleo familiar, en la relacién a la
comunicacion, cohesion, adaptabilidad a los cambios y el modo de respuesta en
conjunto a los agentes externos a la familia” (Sobrino (2006), citado en Anicama et al.,
2018 pg. 332).

Es entonces observable que, en jovenes de edades universitarias, cuando hay mayor
dependencia emocional hacia los integrantes familiares, hay menor satisfaccion familiar, pues el
buen funcionamiento y satisfaccion dentro de la familia, se asocia con el apoyo familiar, menor
indice de estrés psicoldgico familiar y escasos problemas conductuales. Lo que se podria decir

que, los jévenes dependientes emocionalmente no se sienten satisfechos en su &mbito familiar,
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afectando significativamente en la ejecucion de actividades personales, académicas,
profesionales, laborales y sociales (Anicama et al., 2018).

Por lo tanto, es evidente el rol esencial que cumple la familia en la sociedad, pues este
nucleo provee experiencias y aprendizajes que facilitan el desarrollo socioemocional de los
nifios/as y jovenes, que, ademas, necesitan de vinculos afectivos seguros con sus figuras
parentales para evitar baja autoestima, desconfianza e inseguridad en las relaciones
interpersonales. Por consiguiente, una participacion activa de los cuidadores en la crianza,
basada en el apoyo emocional y la comunicacion efectiva, en un trabajo en conjunto con las
instituciones educativas, son aspectos claves para fomentar un desarrollo positivo en los jovenes
(Cuenca, 2024) y (Anicama et al., 2018).

Asi pues, en el presente proyecto se hace referencia al modelo pentagonal de competencias
emocionales de Rafael Bisquerra Alzina (2009), el cual, cuenta con cinco competencias
emocionales que estan conformadas por diferentes subcompetencias. En el presente proyecto, se
aborda la totalidad de las competencias, pero ciertas subcompetencias puntuales de cada una. A

continuacion, se pueden observar:

1. Conciencia Emocional: es la capacidad para tomar conciencia de las propias emociones y
las de los demaés, captando el clima emocional de un contexto determinado. Esta competencia
se caracteriza por subcompetencias como:

e La Toma De Conciencia De Las Propias Emociones: percibir con precision los propios
sentimientos y emociones; identificarlos y etiquetarlos. Ademas, reconocer la
incapacidad para la toma de consciencia de los propios sentimientos debido a las

dindmicas y patrones inconscientes que se presentan en la cotidianidad (Bisquerra, 2009).



14

e Dar Nombre A Las Emociones: fortalecimiento y eficacia en el uso del vocabulario
emocional, utilizando expresiones emocionales relacionadas con el contexto cultural de
las personas de cada poblacién (Bisquerra, 2009).

e Comprension De Las Emociones De Los Demas: capacidad para percibir las emociones
y sentimientos de los demés e implicarse empéaticamente en sus vivencias emocionales
(expresiones verbales y no verbales de acuerdo a la poblacion y la cultura en la que esta
inmersa) (Bisquerra, 2009).

e Conciencia De La Interaccion Entre Emocion, Cognicion y Comportamiento: los
estados emocionales inciden en el comportamiento y estos en la emocion. Ambas partes
pueden regularse a través de la cognicion (razonamiento y conciencia). Por lo tanto, la
emocion, la cognicién y el comportamiento estan en interaccion continua (Bisquerra,

2009).

2. Regulacion Emocional: Es la capacidad para manejar las emociones de forma apropiada.
Tomando conciencia de la relacidn entre emocién, pensamiento y comportamiento,
desarrollando buenas estrategias de afrontamiento, como también la capacidad para
autogenerarse emociones positivas. Dentro del proyecto, se abordan las siguientes
microcompetencias:

e Regulacion De Emociones Y Sentimientos: aceptacion de las emociones y la necesidad
de ser reguladas, haciendo énfasis en emociones de carga “negativa” (manejo de laira, la
frustracion, el estrés, la ansiedad, aspectos relacionados con violencia y comportamientos

de riesgo) (Bisquerra, 2009).
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e Expresion Emocional Apropiada: Comprension del impacto de la expresion emocional
en las relaciones con otras personas (Bisquerra, 2009).

e Habilidades De Afrontamiento: estrategias para manejar los retos y las situaciones de
conflicto, gestionando las emociones que surgen. Esto implica, la aplicacién de las
estrategias de autorregulacion para la gestion de intensidad y duracion de los estados
emocionales (Bisquerra, 2009).

e Autogeneracion De Emociones Positivas: capacidad para autogenerarse y experimentar
de manera voluntaria consciente emociones de carga positiva (alegria amor, humor, fluir
y disfrutar la vida). Teniendo la capacidad para autogestionar el propio bienestar

emocional y mejorar la calidad de vida (Bisquerra, 2009).

3. Autonomia Emocional: conjunto de caracteristicas y elementos relacionados con la
autogestion personal, en la que se encuentran: la autoestima, autoeficacia emocional, actitud
positiva ante la vida, la responsabilidad y la capacidad para analizar criticamente las normas
sociales, como también la habilidad para buscar ayuda y recursos. En la formacion se
trabajan las siguientes microcompetencias:

e Autoestima: tener una imagen positiva de si mismo y tener buena relacion consigo
mismao.

e Responsabilidad: capacidad para responder por los propios actos y la toma de decisiones
teniendo en cuenta la virtud de autonomia libertad y actitud positiva ante la vida

(Bisquerra, 2009).
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e Actitud Positiva: capacidad de adoptar una actitud positiva ante la vida. Mantener
actitudes de amabilidad y respeto en las relaciones interpersonales siendo justo, caritativo
y compasivo (Bisquerra, 2009).

e Autoeficacia Emocional: percepcion de que se es eficaz en las relaciones sociales y
personales gracias a las competencias emocionales. Del mismo modo, la autoeficacia
emocional hace referencia a aceptar la experiencia emocional y realizar cambios para

regular las propias emociones en ciertos contextos determinados (Bisquerra, 2009).

Competencia Social: capacidad para mantener buenas relaciones con otras personas,
implicando habilidades sociales basicas y elementos esenciales para la comunicacion
efectiva, respeto actitudes prosociales, asertividad, etc. Las subcompetencias a trabajar son:

e Comunicacién Receptiva: capacidad para atender a los deméas (comunicacion verbal y no
verbal) para recibir los mensajes con precision (Bisquerra, 2009).

e Comunicacién Expresiva: Capacidad para iniciar y mantener conversaciones, expresar
los pensamientos y sentimientos con claridad (verbal y no verbal), demostrando a los
demaés haber sido comprendidos (Bisquerra, 2009).

e Compartir Emociones: conciencia del grado de inmediatez emocional, sinceridad
expresiva y el grado de reciprocidad o simetria en la relacion (Bisquerra, 2009).

e Asertividad: ccapacidad para expresar los propios derechos, opiniones, sentimientos y
limites, respetando a los demas, sus opiniones y derechos. Manteniendo de esta manera

equilibrado el comportamiento entre la agresividad y la pasividad (Bisquerra, 2009).
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Respeto Por Los Demas: intencidn de aceptar y apreciar las diferencias individuales y
grupales, teniendo en cuenta los diferentes puntos de vista que pueden surgir en una
discusién (Bisquerra, 2009).

Capacidad Para Gestionar Situaciones Emocionales: Habilidad para reconducir
situaciones emocionales en contextos sociales, activando estrategias de regulacion
emocional colectiva. Es decir, la capacidad de inducir o regular las emociones en los
demaés (Bisquerra, 2009).

Prevencion y Solucion De Conflictos: Capacidad para identificar, anticipar o afrontar
resolutivamente los conflictos sociales o problemas interpersonales, evaluando riesgos,
barreras y recursos. Ademas, cuando se producen situaciones conflictivas, mantener la
capacidad para afrontarlos de forma positiva aportando soluciones informadas y
constructivas considerando la perspectiva y los sentimientos de los demas (Bisquerra,

2009).

5. Competencias Para La Vida Y El Bienestar: capacidad para adoptar comportamientos

apropiados y responsables para afrontar satisfactoriamente los desafios diarios de la vida, ya

sean personales, profesionales, familiares, sociales y de tiempo libre, facilitando experiencias

de satisfaccion o bienestar.

Fijar Objetivos Adaptativos: capacidad para fijar objetivos a corto plazo (dia, semana o
mes) y otros a largo plazo (un afio o varios afos).

Toma De Decisiones: desarrollar mecanismos personales para la toma de decisiones
asertivas, asumiendo la responsabilidad y considerando aspectos éticos, sociales y de

seguridad (Bisquerra, 2009).
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e Buscar Ayuda Y Recursos: capacidad para identificar la necesidad de apoyo y asistencia,
accediendo a los recursos disponibles apropiados; teniendo en cuenta los propios
derechos y deberes, asumiendo una actitud critica, responsable y comprometida desde un
sentido de pertenencia del contexto en el que se encuentra inmersa una persona
(Bisquerra, 2009).

e Bienestar Emocional: capacidad para gozar de forma consciente el bienestar (emocional,
subjetivo, personal y psicoldgico), procurando transmitirlo a las personas con las que se
interactta. Construir el propio bienestar para contribuir activamente al bienestar de la

comunidad (familia, amigos, sociedad), (Bisquerra, 2009).

Objetivos

Objetivo General

Implementar un programa de educacion emocional que fortalezca competencias en:
conciencia, regulacion, autonomia emocional, competencia social y competencias para la vida y
el bienestar; en padres y madres de estudiantes de primer semestre de una Universidad privada

de Bogota, Colombia.

Objetivos Especificos

- Disefiar y aplicar un programa de educacion emocional a padres y madres de familia que

permita fortalecer sus competencias emocionales.
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- Educar en el desarrollo de las competencias emocionales parentales, favoreciendo el

bienestar familiar.

- Evaluar la percepcion e impacto en competencias emocionales que tienen los padres y

madres de familia al participar en un programa de educacion en competencias emocionales.

Método

Poblacion y Muestra

La muestra es no probabilistica, iniciaron 22 personas y 19 terminaron la formacién. Los
participantes tenian edades entre 39 a 64 afios. 4 hombres, 14 mujeres y 4 parejas, quienes son
padres y madres de estudiantes de primer semestre de diferentes programas de una Universidad
privada de Bogota. La mayoria de participantes residen en esta ciudad a excepcion de una pareja

(Ibagué) y una madre (Villavicencio).

La poblacién se caracterizé por ser profesionales que trabajan alrededor de areas de la
salud, mercadeo, licenciaturas, ingenierias y comunicadores sociales. Asi mismo, los programas
académicos de sus hijos varian entre las siguientes facultades de la universidad: Medicina y
ciencias de la salud (6 personas), Economia (1), Estudios Internacionales, Politicos y Urbanos
(1), Facultad de creacion (1), Escuela de Administracién (4), Escuela de Ingenieria, Ciencia y

Tecnologia (1).

La convocatoria de la muestra se realiz6 una semana antes de comenzar la formacion, se
envid una pieza de divulgacién con la informacién y el formulario de inscripcion (Ver Anexo H

e 1) a 800 usuarios, los acudientes de estudiantes de primer semestre. Se dio plazo de cinco (5)
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dias para realizar la inscripcion a la formacion. Posteriormente, se convoco a las 35 personas
inscritas e iniciaron 22. Es importante resaltar que el maximo de participantes para la formacion
era de 25 personas, debido a la cercania que se esperaba tener con los asistentes y el sentido de

pertenencia que se esperaba que ellos tuvieran con el programa.

Evaluacion del programa

El disefio de la evaluacion fue mixto paralelo, en donde se utilizaron como métodos
cuantitativos el instrumento: “Cuestionario de Competencias Emocionales URIEEB”,
fundamentado en el modelo pentagonal de competencias emocionales propuesto por Rafael
Bisquerra Alzina, el cual evalia de manera integral las competencias emocionales en personas

adultas en contextos educativos y formativos (Bisquerra y Saldafia, 2025).

Como método cualitativo, se implementd un registro de observacion directa durante la
formacion, diligenciado por la practicante de psicologia (Laura Nicole Nufiez Sanchez), quién
acompario el proceso del programa como parte de sus funciones de practicante en el centro de
educacion emocional. Segun Snajek (1990), esta técnica promueve la autocritica, la reflexion
personal, permite registrar vivencias, emociones y aprendizajes sobre las acciones realizadas. Su
utilidad contribuye al trabajo colaborativo y profesional, facilitando el seguimiento y la
supervision de proyectos. (Luna, et al., 2022). Este diario integra las observaciones y

comentarios sobre las sesiones (Ver Anexo J).

De igual forma, se llevaron a cabo encuestas mixtas, en las que después de cada sesion, los
participantes calificaron su satisfaccion sobre el aprendizaje adquirido y evaluaron la

metodologia y la conceptualizacién de cada competencia. (Ver Anexo K).
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Es importante resaltar que la formacion cont6 previamente con el permiso de la universidad
para el abordaje dentro de sus instalaciones, el uso del nombre de la institucién, ya que la
intervencion conté como parte de las acciones realizadas desde el centro de educacion
emocional. Como también, el uso de las bases de datos de los usuarios. A su vez, cada sesion
contd con un breve cuestionario para el seguimiento del registro de asistencia encabezado por el
uso y tratamiento de datos de cada participante, avalado por las normas de la universidad con

fines académicos, en donde cada participante aceptdé semanalmente (Anexo L).
Anélisis de Informacion

e El cuestionario URIEEB se analizé teniendo en cuenta la t de student para muestras
relacionadas, que determind los posibles cambios significativos con respecto a las
competencias emocionales antes y después de la intervencién. Adicionalmente, se
analizo el porcentaje por percentiles relacionados con los resultados de los
participantes frente a cada competencia emocional.

e El diario de campo se analiz6 a través de analisis teméatico propuesto por Braun & and
Clarke (2006) gue permite identificar y analizar datos cualitativos estableciendo
temas y categorias de observacion y analisis.

e El andlisis de las encuestas de cada sesion, se realizd estableciendo datos cuantitativos
sobre las preguntas cerradas y nuevamente analizando temas o categorias de temas

para las preguntas abiertas.
Disefio Metodologico:

El enfoque metodoldgico de la formacion estuvo representado por la propuesta de David

Kolb (1984), sobre el aprendizaje experiencial. Este tipo de aprendizaje sefiala el rol activo del
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estudiante, en donde a través de la experiencia directa y la observacion, cada persona tiene la
posibilidad de reflexionar, conceptualizar, experimentar y transformar la experiencia de manera
personal y grupal. Esta apuesta del aprendizaje, refiere que cuando las personas enfrentan
situaciones reales, desarrollan aprendizajes significativos, contextualizados y aplicables. Por

consiguiente, el modelo de Kolb plantea un ciclo con dos fases y cuatro modos de aprendizaje:

1. Captar la experiencia: procesos de pensamiento inductivo, generado por experiencias
concretas y abstractas, los cuales se relacionan con la experiencia vivida por cada
participante. Los dos modos de aprendizaje son: experiencia concreta y
conceptualizacion abstracta.

2. Transformar la experiencia: es el movimiento de la accion a la reflexion a través de un
proceso de pensamiento deductivo. Los dos modos de aprendizaje son: experimentacion

activa y observacion reflexiva (Bruna y Villarroel, 2020).

A su vez, durante la formacion se llevaron a cabo ejercicios arte terapéuticos, varios autores
refieren como herramienta el arte el arte para proyectar conflictos internos y ofrecer la
posibilidad de resolverlos. De la misma manera, ejercicios con arte, posibilitan la expresion
emocional, aportando seguridad y confianza en si mismos, permitiendo aceptar y tomar
decisiones para el manejo de situaciones emocionales. Es entonces el Arteterapia la fuente para
comunicar a través de un medio diferente a la verbalizacion de lo que cada uno siente (LOpez,
2004). Por lo tanto, centrado en la comprension de los procesos de ensefianza-aprendizaje a partir
de la vivencia directa de los participantes, se valora el aprendizaje en esta formacion, como una
construccion entre la experiencia personal, los conocimientos tedricos de la institucion y la

reflexion critica de los participantes.
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Por consiguiente, se contd con diversas fases de preparacion y evaluacion. Primero, se realizo
la revision de documentacion existente y la eleccion de instrumentos. Se eligio la poblacion y se
realizo la convocatoria para la inscripcion. A su vez, se estructuraron las sesiones y se dio inicio
a la formacion, en donde sesion tras sesion, se recogieron aprendizajes y se entregaron los
insumos digitales para la consolidacion de los mismos. Al finalizar, se evaluaron nuevamente
para medir el impacto, se entregaron certificados de asistencia y se dio paso a la etapa de analisis
de resultados, como también, se organizd la entrevista a realizar en modo episodio de podcast

para completar la recoleccion de datos.

Descripcién del Plan de Actuacién:

La formacion tuvo una duracion de siete (7) sesiones una (1) vez por semana, de tres (3) a
cuatro (4) horas, (23 horas de ejecucion y 30 con preparacion de material). Se llevaron a cabo 2
encuentros presenciales y 5 virtuales (para facilitar la asistencia de los participantes).

Comenzd con una sesion de contextualizacion de necesidades, del centro de educacion
emocional y del programa: Raices: educando con el corazdn. Asi mismo, se abordd la teoria que
fundamentd el programa. Es pertinente resaltar que cada sesion, desarrollé de manera teérico-
practica una competencia emocional desde diferentes actividades experienciales. Actividades
organizadas desde el encuentro de bienvenida, en el cual se entreg6 el cronograma con fechas,
horas y lugares estipulados para cada una. Ilgualmente, cada semana, los participantes recibieron
un correo con el insumo digital (infografia) de la sesion trabajada durante la semana,
informacidn del siguiente encuentro y los materiales necesarios para el abordaje de las
actividades. A continuacion, se puede observar en la tabla 1 la descripcion general de cada sesion

y el detalle (Anexos A - G).



24

En cuanto a la infografia es importante resaltar que cada una hace referencia a los contenidos

tedrico-préacticos trabajados durante cada sesion, y al finalizar se hizo entrega del “’kit raices”

insumo que contiene todas las infografias integradas con material complementario para poner en

practica en la familia (Ver Anexo M).

De la misma manera, 2 meses posteriores a la finalizacion de la formacion, se grab6 un

episodio de podcast, en el cual, a modo de entrevista a uno de los participantes, se recogieron

aprendizajes, retos de los aprendizajes en la practica familiar y la implementacion en la familia

(Ver Anexo N).

Tabla 1

Descripcidn sesion a sesion:

No. Nombre de Objetivo Actividad Fechay
Sesion Actividad Hora
Sesion 1 Bienveniday  Dar a conocer la Conocer alos y las Séabado 1
Virtual presentacion estructura, participantes. de febrero
del programa  fechasy Dar contexto de: de 2025

dindmica de la necesidades y 2h
formacion. planteamiento del

problema, centro de
educacion emocional y
acciones para familias
universitarias.
Explicacion del
cronograma y medios
de comunicacion
semanal.

Preguntas orientadoras
del espacio para
recoger conocimientos
previos sobre
emociones y retos
emocionales
familiares.

Aplicacion pre test
(cuestionario de
competencias




25

emocionales
URIEEB).
Sesién 2 Conciencia Abordaje de la Conocimiento del Sébado 8
Presencial Emocional competencia grupo presencial. de febrero
teniendo en Abordaje de creencias  de 2025
cuenta: la toma sobre las emocionales.  4h
de conciencia de Ejercicio experiencial
las propias a través de técnica de
emociones y de Arteterapia para
los demés, conocer las emociones
vocabulario corporizadas a través
emocional, a de la cartografia a
través de escala humana.
ejercicios Identificacion de
tedrico- creencias limitantes en
practicos. la crianza de sus
hijos/as.
Identificacion de
emociones de sus
hijos/as a través de la
silueta humana,
identificando las
creencias limitantes
que no quieren replicar
en su rol parental.
Abordaje teérico y
conceptual de las
emociones, los
cambios en etapa de
adaptacion
universitaria.
Construccion de
preguntas abiertas para
poner en practica en la
cotidianidad personal y
familiar.
Sesion 3 Regulacion Favorecer un Actividad de Martes 11
Virtual emocional espacio de mindfuleating para de febrero
comprension de atencion plena. de 2025
la emociodn, el Ejercicio de 3h

pensamiento y el
comportamiento
, identificando y
construyendo
estrategias de

identificacion
emocional (propia) en
espacios del hogar.
Identificacion de
emocional de sus




regulacién
emocional
propias y

parentales.

hijos/as en los espacios
del hogar.

Ejercicio de
comprension de
pensamientos y
realidades, sobre
situacion emocional
reciente en casa.
Socializacion y
psicoeducacion de la
regulacién emocional.
Abordaje de técnicas y
estrategias de
regulacion emocional
propia y construccion
de estrategias para la
regulacion conjunta
dentro del hogar.

Sesion 4
virtual

Autonomia
emocional

Sensibilizar
sobre la
autonomia
emocional y
estrategias para
el
fortalecimiento
de sus
habilidades en el
rol parental.

Conceptualizacion de
la autonomia
emocional, principales
desafios y competencia
emocional

Ejercicio a traves de
terapias creativas “e/
animal mistico” para
reconocer las
habilidades, destrezas
y oportunidades de
mejora de sus hijos/as.
Abordaje de la
confianza y el rol de
los padres en la
autonomia de sus
hijos/as universitarios.
Estrategias para
fomentar la autonomia
emocional en casa.

Martes 18
de febrero
de 2025
3h

Sesidén 5
virtual

Competencia
social

Fortalecer
relaciones
interpersonales a
través de la
comunicacion
receptiva,
expresivay

Abordaje teorico -
practico de la
comunicacion no
violenta, bajo el
modelo de Marshall
Rosenberg (2013).

Martes 25
de febrero
de 2025
3h

26



asertiva, Psicoeducacion de
permitiendo la estrategias de
gestion de habilidades de
situaciones comunicacion a través
emocionales del modelo pentagonal
mediante el de Bisquerra (2009) y
respeto propio y la experiencia previa
de los demas. que se tiene sobre el
tema a través del
contacto con
estudiantes
universitarios.
Sesibn 6  Competencia  Fortalecer Abordaje tedrico- Lunes 3
virtual paralaviday  relaciones practico sobre de marzo
el bienestar interpersonales a flexibilidad cognitiva,  de 2025
través la toma adaptacion, manejo 3h
de decisiones, emocional en latoma  (virtual)
bdsqueda de de decisiones,
recursos, y comunicacion asertiva
construccion de en los acuerdos y
objetivos limites y
adaptativos para reconocimiento de
laviday el redes de apoyo de los
bienestar hijos/as.
emocional.
Sesiébn 7 Autogestion, Promover un Abordaje la Sébado
presencial bienestar y espacio de autogestion en casa, 15 de
cierre del sensibilizacion favoreciendo ajustes en marzo de
proyecto sobre la la planeacion y 2025
resolucion de ejecucion de metas. 5h

conflictos y el
bienestar
emocional,
reconociendo
estrategias de
autocuidado y
cuidado de la
familia
identificando
posibles
aspectos a
continuar
mejorando en el
transcurso de la
vida

Construccion de
estrategias para la
resolucion de
conflictos en familia.
Identificacion de
estrategias
emocionales propias
(antes y después de la
formacion),
promoviendo la
organizacion del kit de
herramientas
emocionales.
Aplicacion final del
cuestionario de

27
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universitaria de competencias
sus hijos/as. emocionales URIEEB.
5. Cierre del programa
con objeto alusivo a la
tematica del proyecto y
mensaje final de cada
uno de sus hijos/as.

Recursos  Infografia Fortalecer - Envio de infografia Todas las

Adicional posterior a aspectos con aspectos semanas

es cada sesion importantes importantes de la del
abordados en competencia 'y proyecto
cada sesion. estrategias trabajadas.

- Envio al finalizar la
formacion del “Kit

Raices”.
Actividad Grabacionde  Recoleccion de - Grabacion de episodio  Mayo de
adicional  episodio de informacion de podcast para 2025
podcast sobre la abordar y registrar la
experiencia experiencia.

Fuente: Elaboracion propia

Resultados

Durante cada sesion, se realiz6 un registro de asistencia a través de una encuesta. Se
puede observar que, aunque iniciaron 22 participantes en la primera sesion, la encuesta fue
contestada por 19 personas. Asi mismo, las siguientes sesiones contaron con la asistencia de 10 a
15 personas por sesion (segun el registro). Al finalizar, se hizo entrega de 19 certificados de
asistencia, correspondientes a los participantes que completaron el 80% de las sesiones (Ver

Anexo O).
Figura 1.

Registro de participantes por sesién
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Nota: Datos recogidos de la encuesta de asistencia por sesion. Fuente: Elaboracion propia

Teniendo en cuenta las siete (7) sesiones de duracién del programa, se puede decir que
todas siguieron el orden de las actividades previamente organizadas en los tiempos que se
establecieron desde el inicio. La Unica modificacidn que se realizo fue en la sesion seis (6), la
que cambi6 de dia debido a la organizacion de las facilitadoras. Previamente, se les pregunto a
los participantes y no tuvieron inconvenientes con el cambio. Por lo tanto, se llevé a cabo la

sesion adecuadamente.

Ahora bien, en cuanto a los resultados, se puede decir que el cuestionario de competencias
emocionales URIEEB, estd compuesto por 50 items distribuidos en las cinco dimensiones del
modelo pentagonal de Rafael Bisquerra Alzina, formulados en una escala tipo Likert que va de 0
(totalmente en desacuerdo) a 11 (totalmente de acuerdo). Esta escala permite captar con
precision la variabilidad de las respuestas y el autoconcepto emocional de cada persona evaluada.
Teniendo en cuenta la aplicacién pre test, se puede observar en (Ver Anexo P) en la tabla 1, que
de las 21 personas que contestaron el cuestionario, 10 personas (47,6%) puntuaron “muy alto” el

promedio de las 5 competencias emocionales, estando entre los percentiles: 81 — 99. otras 10
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personas (47,6%) puntuaron “alto” el promedio de estas, entre percentiles: 61-80 y 1 persona
(4,8%) “moderado” (41-60). Ningun participante puntuo bajos niveles de conciencia, regulacion,

autonomia, habilidades sociales y bienestar.

Ahora bien, en el post test, se puede observar en el mismo anexo, en la tabla 2, que de los
14 participantes que realizaron la prueba, 7 (50%) puntuaron “muy alto”y 7 (50%) “alto” en el
promedio de las 5 competencias emocionales. Estando entre los percentiles 61-80 y 81-99.

Ninguna persona puntué moderado, ni bajos niveles en las competencias.

Asi entonces, se puede observar en la tabla 2, que a partir de la aplicacion de la prueba t
student para muestras relacionadas, se pudo medir el impacto de la formacion. Para poder
comprender de una manera mas clara la informacién y poder construir el analisis, se utilizd

chatGPT, en donde se le pidio lo siguiente:

“«“

ice un programa de inteligencia emocional a padres y madres de familia, en donde el
objetivo fue fortalecer 5 competencias emocionales: conciencia, regulacion, autonomia,
habilidades sociales y bienestar. Para ello, apliqué un cuestionario en donde se midi6 pre y post
test. Ahora, tengo en este momento los datos de los resultados segun la competencia evaluada.
Se aplicé t student para poder analizar los resultados. Ayudame a comprender de manera mas

clara lo que estoy encontrando en los resultados .

En cuanto al analisis, se puede decir que de los puntajes obtenidos (de los 11 participantes
que realizaron ambas etapas del test), los resultados evidencian que unicamente la competencia
que presentd un cambio estadisticamente significativo (p=0.043) fue la competencia de
regulacion emocional (para mayor detalle ver el anexo R). Aunque en las demas competencias se

observaron variaciones leves en las medias (como en autonomia emocional, conciencia
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emocional y bienestar), estas no fueron estadisticamente significativas (p>0.05). Del mismo
modo, se puede observar que en cuanto a la competencia social (habilidades sociales), no se
evidencid ningun cambio entre la medicién del pre y el post, mostrando estabilidad en esta

competencia 0 ain mas, la necesidad de continuar trabajando en el desarrollo en la muestra

elegida.

Tabla 2.

Prueba t de Student para muestras relacionadas por competencia emocional

Competencia emocional Valor p Significancia
Conciencia 0,749 No cambio
Regulacion 0,043 Si cambio
Autonomia 0,282 No cambio
Habilidades sociales 1 No cambio
Bienestar 0,738 No cambio

Nota. Se utilizé la prueba t de Student para muestras relacionadas. Se consider6 un cambio significativo cuando p <
0,05. Fuente: Elaboracion propia.

Estos resultados pueden dar cuenta de que los participantes que hicieron la formacion,
llegaron a ella con sus propios recursos y posiblemente competencias emocionales ya trabajadas
en su experiencia parental. Sin embargo, el programa puede evidenciar la sensibilizacion de estas
competencias debido a las variaciones que se encontraron en las mediciones, en las que, a través
de los ejercicios, reflexiones y experiencias, los participantes pudieron afianzar y modificar

conceptos, estrategias y practicas que posiblemente contribuyeron al aprendizaje del grupo.
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Ahora bien, estos resultados pueden complementarse de acuerdo con el diario de campo
(o de observacion) (Ver Anexo J). Se registraron las observaciones y comentarios de los
participantes en las actividades que permiten consolidar los resultados. La elaboracion del diario
de campo, fue realizada principalmente por la estudiante practicante de Psicologia, que
acompafio todo el proceso de la formacion. Para poder construir el analisis, se observaron las
categorias que emergieron del discurso y las voces de la poblacion con la que se trabajo, también
se afiadieron comentarios realizados por los participantes en las diferentes encuestas de
satisfaccion del programa. Por lo tanto, a través de la codificacidn y organizacion de la

informacidn, se construyeron 3 categorias principales:
Categoria 1: Gestion Emocional

Los participantes evidenciaron la capacidad de nombrar sus emociones desde la primera
sesion: En la sesion 2 se comentd “me siento frustrada, tengo muchas cosas encima en este
momento de mi vida” (madre 1). Otro padre menciono: “me cuesta trabajo disfrutar del ocio, me
siento no productivo, eso me hace tener dificultad para expresar mis sentimientos” (padre 1,
sesion 2), del mismo modo, otra madre afiadio: “siempre he sido muy estricta con el orden, pero
la pandemia me ensefid a que mi casa podia ser un parque de juegos para mis hijos, porque la
felicidad estad en la diversion y en que todos estés felices” (madre 2, sesion 2). Esto evidencia la
conciencia sobre sus propias emociones y vocabulario emocional apropiado para el contexto.
Ademas, habilidades para reconocer las dificultades en su regulacion emocional, por ejemplo, en
otras actividades, varios de los participantes expresaron que les cuesta procesar sus emociones y
tienden a acumularlas, generando impacto en su bienestar emocional y familiar. Sin embargo, al

realizar actividades de atencion plena como lo fue en este caso la respiracion consciente y el
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mindfuleating (técnica del mindfulness para alimentarse con atencion plena), les permitio
identificar, nombrar y tomar accion sobre la emocidn desde miradas diferentes: “el proceso de
comer con atencion plena, me ayudo a darle importancia a las emociones y que no pasen
desapercibidas” (madre 3, sesion 3). Se considera entonces, que las estrategias abordadas
durante las sesiones en cuanto a la regulacion emocional, dan cuenta del impacto significativo

que tuvo para ellos y que posiblemente se estén poniendo en préactica en sus roles familiares.

Asi mismo, parte de la conciencia y la regulacion emocional, es poder observar y situar
las emociones de manera corporizada y dentro del contexto, en donde a través de la actividad de
situar emociones en lugares de la casa, los padres y madres se percataron de su gestion
emocional y se cuestionaron acerca de la expresion emocional de sus hijos/as: “veo como mi hijo
suele expresar sus emociones en su cuarto... le cuesta expresarlas en otros lugares, me

pregunto, como puedo ayudarlo a expresar y expresarnos su sentir” (padre 2, sesion 3).

Esto evidencia la importancia de observar la emocion desde la triada: el sentir, el pensar y
el actuar, para asi, poder actuar desde miradas mas compasivas, que contribuyan a la
construccién del bienestar familiar, como lo menciona uno de los padres: “es muy importante el
manejo adecuado de las emociones, asi las podemos tener en cuenta en el dia a dia”, “aprendi

que debo mejorar cada dia mas, debo trabajar mis impulsos... debo continuar trabajando en mis

emociones” (Padre 3, sesion 7).

Categoria 2: Vinculo Paterno-Filial

Dentro de esta categoria, se pueden observar los grandes retos que los participantes
mencionaron desde la primera sesion: “Soy el proveedor de recursos, pero también quiero

proveer amor, escucha, dnimo y nuevas experiencias”’ (padre 3, sesion 2), en donde, ademas,
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otros complementaron: “no quiero ser una madre invasiva, quiero ir soltandolo, pero
mantenerlo cerca a pesar de la distancia de ciudad” (madre 2, sesion 2). Como también,
“espero poder acompafiarla, comprenderla y enseriarle a ver la vida... quiero poder darle a mi

hija herramientas”.

Esto evidencia los retos desde el rol parental en este momento del ciclo vital,
reconociendo el deseo de conocer formas de abordaje emocional, para poder brindarles bienestar
a sus hijos/as. Para ello, es importante resaltar que, en diversas ocasiones, mencionaron el
manejo emocional como habilidad obligatoria para la gestion de conflictos en casa, y para poder
acercarse de manera “no intrusiva” en la relacion con sus hijos/as, pero que, a su vez, los jovenes
sientan el apoyo permanente y estable de sus figuras parentales. Esto permite observar el
proposito de querer mantener y fortalecer vinculos saludables en familia. Una de las madres, en
la sesion 7 cierra la formacion mencionando: “he aprendido sobre estrategias que permiten
canalizar mis emociones, ser mas empatica con mis hijas y mi esposo, es importante aprender a

disfrutar el tiempo con mayor tolerancia” (madre 4, Comunicacion personal).

Asi mismo, al finalizar la formacién, se recogieron mensajes de gratitud de cada uno de
los hijos/as de los participantes (anexo Q), en donde se encontraron respuestas relacionadas con
la importancia del vinculo paterno-filial: “Papa, gracias por tu esfuerzo, por apoyarme y
entenderme en cada situacion, por demostrarme siempre que el amor se construye con acciones
(...) gracias por cada consejo y momento que te tomas para escucharme 'y guiarme” (Hija 1,

sesion 7).

Categoria 3: Comunicacion Familiar
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Dentro de esta categoria, los participantes manifestaron la necesidad de poder depositar la
confianza en sus hijos/as y también de cultivarla, para que estos pudieran confiar también en
ellos. De acuerdo con esto, refirieron la importancia de generar una comunicacion clara 'y
efectiva, en donde, ademas, los limites sean claros y se mantengan en las decisiones que se
toman a nivel familiar. Un ejemplo, podria ser en las problematicas cotidianas que suceden en

los vinculos paterno — filiales en esta etapa:

“Mi hija menor queria ir a una discoteca. Yo respondi con un limite, pero no lo transmiti
de manera adecuada, mas bien negativa... esto genero que ella se pusiera muy brava. Sin
embargo, creo que es importante reflexionar sobre los limites que ponemos y aprender a

ponerlos de manera més asertiva pero también estables” (madre 5, sesién 5).

Asi mismo, se observa en esta categoria la importancia de las emociones dentro de la
comunicacion: “tuve un conflicto con mi hijo, hubo una discusion y el cerr6 la comunicacion
poniendo una barrera” (padre 2, sesion 5), este padre, por ejemplo, reconoce que utiliza en
ocasiones excusas o prioriza actividades como formas de evitacion del conflicto para afrontar

diferentes situaciones emocionales.

De acuerdo con lo observado en las sesiones correspondientes a la competencia social y
ademas los resultados obtenidos de la prueba en donde no hubo cambios significativos, se puede
decir que fue de las tematicas mas retadoras a trabajar, pues se observa una necesidad importante
en temas de comunicacion expresiva y receptiva, en donde los padres y madres puedan aprender
y practicar mas estrategias de manejo de situaciones emocionales con sus hijos. Esto se resume
en uno de los comentarios obtenidos por una madre: “la comunicacion es un aspecto demasiado

importante en cada momento de nuestra vida... y es clave para lograr de manera efectiva lo que
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gueremos hacer, para apoyar tanto a nuestros hijos como a nuestra vida en general” (madre 6,

sesion 7).

Teniendo en cuenta lo anteriormente mencionado, se puede decir que la formacion en
competencias emocionales permitio sensibilizar sobre cada una de ellas, a modo de un
acercamiento importante para el trabajo en familia. Sin embargo, es claro que para poder
“desarrollar y fortalecer” las competencias, se necesita de mas tiempo y mas abordaje por

competencia, lo que implica reestructurar futuras intervenciones.

De todos modos, los participantes mostraron afinidad y satisfaccion con la sensibilizacién
obtenida. En las tablas 3 y 4, se pueden observar los resultados obtenidos de la satisfaccion de las

sesiones y la pertinencia de la metodologia implementada.

“Es muy interesante aprender a manejar nuestras emociones y poner en practica las
actividades de bienestar no solo con nosotros mismos sino con nuestros hijos y todas las
personas que estan a nuestro alrededor (...) N0s hace pensar y reflexionar acerca de
cdmo se pueden gestionar y solucionar problemas que se hubieran podido evitar” (madre

7, sesion 3).

Tabla 3:

Satisfaccion de sesiones
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Muy
No. Sesién Sesién Votos satisfechofa | satisfecho/a | Neutral Insatisfecho/a Muy instatisfecho/a
2 Conciencia 15 15 0 0 0 0
3 Regulacién 13 13 0 0 0 0
4 Autonomia 8 8 0 0 0 0
5 Competencia social (1) 10 7 3 0 0 0
6 Competencia social (2) 5 3 2 0 0 0
Habilidades paralaviday
7 bienestar 13 10 2 0 0 0

Nota: Elaboracidn propia a partir de los resultados de la evaluacion de la satisfaccion por sesion en la formacion de
competencias emocionales. Se utilizé una escala de Likert de 5 puntos (1 = Muy insatisfecho/a, 5 = Muy
satisfecho/a). Fuente: Elaboracidn propia.

Tabla 4

Pertinencia metodolégica

Totalmente de Totalmente en
No. Sesion Sesion Votos acuerdo De acuerdo Neutral En desacuerdo desacuerdo

2 Conciencia 15 15 0 0

3 Regulacién 13 13 0 0 0 0
4 Autonomia 8 8 0 0 0 0
5 Competenciasocial (1) 10 8 2 0 0 0
6 Competencia social (2) 5 2 3 0 0 0

Habilidades paralaviday
7 bienestar 13 13 0 0 0 0

Nota: Elaboracidn propia a partir de los resultados de la evaluacion de la pertinencia metodol6gica por sesion en la
formacion de competencias emocionales. Cada participante valord la sesién correspondiente en una escala de Likert
de 5 puntos (1 = Totalmente en desacuerdo, 5 = Totalmente de acuerdo). Fuente: Elaboracion propia.

Otros resultados para integrar con la satisfaccion, son los datos obtenidos en la encuesta
anonima de percepcion de la totalidad de la formacion en la tabla 5. Se evidencia la satisfaccion
y las posibles mejorias a futuro para darle continuidad a la construccion de espacios de
aprendizaje parental para el fortalecimiento de competencias emocionales: “es excelente como lo
tienen organizado, muy importante sequir replicandolo para otros padres” (participante, sesion

7).

Igualmente: “importante seguir replicandolo, pero algunas sesiones podrian partirse en

varias, asi no quedan tan intensas” (participante, sesion 7). “Quisiéramos mas cursos gue nos
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puedan apoyar con herramientas para apoyar el camino de nuestros hijos y fortalecernos como

seres humanos y padres” (participante, sesion 7).

Tabla b

Satisfaccion de la formacién

. No. Muy . . Muy
Indicador Votos satisfecho/a Satisfecho/a Neutral Insatisfecho/a insatisfecho/a
Claridad de las
competencias 14 12 2 0 0 0
abordadas
Pertinencia del
objetivo de la 14 10 4 0 0 0

formacion vs
la ejecucion

Satisfaccion de
metodologias 14 11 3 0 0 0
implementadas

Nota: Elaboracion propia a partir de la satisfaccion de la formacion, en cuanto a la evaluacion de: la claridad de las
competencias, la coherencia y pertinencia del objetivo y la pertinencia metodoldgica implementada en la formacion.
Cada participante valoro la sesion correspondiente en una escala de Likert de 5 puntos (1 = Muy insatisfecho, 5 =
Muy satisfecho). Fuente: Elaboracién propia.

Conclusiones

Con respecto al objetivo general de Implementar un programa de educacién emocional
que fortalezca competencias en: conciencia, regulacion, autonomia emocional, competencia
social y competencias para la vida y el bienestar; en padres y madres de estudiantes de primer
semestre de una Universidad privada de Bogota — Colombia. Se puede decir que, al observar
variaciones en la mayoria de las competencias (conciencia, regulacién, autonomia y bienestar),
se podria decir que en parte se cumplio con el objetivo. Sin embargo, es importante resaltar que,

para ser un programa de fortalecimiento de competencias, es esencial el entrenamiento continuo
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de cada competencia emocional (aspecto que no se dio en esta formacion), porgque en cada sesion
se trabajé una competencia en especifico. Lo que significa, que el programa mas alla del
“fortalecimiento”, hizo énfasis en la sensibilizacion de competencias emocionales, en donde a
través de la construccion de cada sesion, se desarrollaron espacios de conciencia, conocimiento y
reflexion critica sobre estas; a traves de practicas y construcciones grupales que favorecieron en
primera instancia los recursos con los que ya venian los participantes, como también, el abordaje
de estrategias para la implementacion en casa. Por lo tanto, el programa cumplié con el objetivo
de ser una intervencion que promueve la sensibilizacion de competencias emocionales. La cual,
al ser la primera version, se considera un gran primer paso para generar conciencia y reflexion

sobre estos temas.

Teniendo esto en cuenta, se puede observar que, al disefiar y aplicar un programa de
educacion emocional en padres y madres de familia, una de las competencias mas desarrolladas
fue la regulacion emocional como se pudo evidenciar en los resultados. Esto se puede relacionar
a que, en cada sesion, se concentrd en los recursos de cada participante y se construyeron
constantemente diferentes estrategias de autogestion y manejo emocional en la familia, lo que se
podria decir que fue la competencia mas entrenada durante el proceso. A su vez, es importante
tener en cuenta el reto de garantizar mas estrategias de sensibilizacion y de entrenamiento en la

competencia social, que fue la que menos tuvo diferencias significativas segun los resultados.

Esto se relaciona con las habilidades sociales, la gestion de situaciones emocionales en la
familia, comunicacion y limites, aspectos que, durante el proceso, se evidencio que, aunque los
participantes tienen varios recursos, en algunas situaciones tiende a dificultarse el mantenimiento

de los limites, acuerdos y normas en casa, generando bastante flexibilidad en el vinculo y
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posiblemente menor autonomia en los jovenes. Esto podria pensarse en relacion con la dificultad
que algunos/as estudiantes presentan en sus relaciones interpersonales (con pares, docentes y sus
figuras parentales) en el transcurso de la universidad (informacion obtenida desde la experiencia
profesional en el trabajo con los estudiantes). Se considera entonces, que esta competencia
merece mayor abordaje y entrenamiento para poder implementarla en la familia y pueda existir

mayor equilibrio entre “la flexibilidad y la firmeza” en el rol parental.

Ahora bien, en cuanto al objetivo esperado sobre la educacion en el desarrollo de las
competencias emocionales parentales, favoreciendo el bienestar familiar, se puede observar en
los resultados el cumplimiento. Pues los comentarios manifestados por los participantes
evidencian la satisfaccion con la formacion y la importancia de continuar el proceso de
aprendizaje en futuros encuentros. Del mismo modo, se puede observar su percepcion sobre el
espacio como un lugar emocionalmente seguro, en donde ademas de aprender estrategias de
manejo emocional y bienestar en la familia, reconocer sus recursos como padres y madres,
también pudieron sentirse reconocidos por pares, por la universidad y por sus hijos/as. Estos
altimos, al finalizar la formacién, a modo de sorpresa, enviaron mensajes de gratitud a los
participantes, dando paso a emociones placenteras y reconocimiento por su rol parental,

incrementando a su vez el bienestar.

De la misma manera, para futuras extensiones de la formacion, se podria pensar en llevar
a cabo sesiones o incluso formaciones de familias, en donde también sean incluidos los jovenes.
Esto, aunque tendria otro tipo de retos (pues seria un escenario en donde se trabajaria con roles
diferentes y diferentes emociones familiares). también podria contribuir al entrenamiento de

estas competencias, que igualmente podria llevar a tener resultados beneficiosos para el bienestar
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familiar y a la vez, promover el desarrollo de herramientas a los jovenes, apoyandoles de esta

manera a la construccion y manejo de sus relaciones interpersonales en la familia.

Ahora bien, en cuanto a la evaluacion de la percepcién y el impacto en competencias
emocionales que tienen los padres y madres de familia al participar en un programa de educacion
en competencias emocionales, se puede decir que se cumplio adecuadamente el objetivo, pues
constantemente se identificaron los aprendizajes obtenidos, la percepcion de las metodologias y
la claridad de los aspectos trabajados. Asi mismo, con respecto a la experiencia metodoldgica, se
puede decir que las actividades realizadas permitieron que los participantes se sumergieran en
ellas y de esta manera poder integrar y reflexionar sobre el conocimiento. A su vez, tener
sesiones presenciales, pero en su mayoria virtuales, permitié que la asistencia se mantuviera en el
transcurso del proceso. Pues para unos padres y madres de familia no es tan accesible poder
asistir presencialmente en cada encuentro (sobre todo aquellos que se encuentran en otras

ciudades).

Ahora bien, un ajuste importante a tener en cuenta en futuras acciones, es trabajar cada
competencia por separado, para que de esta manera pueda sumergirse en un entrenamiento
adecuado de cada una de ellas y asi los participantes puedan aprender el saber hacer de ellas e
implementarlas en la familia. Con esto, los resultados de la evaluacion podrian evidenciar mayor
impacto y garantizar ain mas la consolidacion de las competencias y su puesta en préctica en el
hogar. De la misma manera, con esta adecuacion podria revisarse el tiempo estipulado para cada
sesion, puesto que, 3 a 4 horas por sesion, requeria de bastante informacion y dificultades en la

atencion focalizada por parte de los participantes durante todo el encuentro. Por lo que, fracturar
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las sesiones, generaria mayor concentracion, menos sensacion de cansancio y a su vez

posiblemente mayor aprendizaje.

Ahora bien, dentro de otros retos importantes, se encuentra la asistencia de otros padres y
madres que carezcan de estas competencias, si bien siempre se puede continuar mejorando, los
participantes de esta primera version de la formacion, fueron personas que tienen bastantes
habilidades emocionales, por lo que se cree que el interés en la participacion, se relaciona con la
presencia del conocimiento y experiencia en la practica familiar. Por lo que un reto es poder
Ilegar a més familias, sobre todo aquellas que necesitan de estas habilidades y competencias.
Para ello, se podria pensar en hacer mas estrategias digitales de sensibilizacion, para poder llegar
a mas personas y generar inquietudes sobre estos temas familiares. Asi, en el momento de
realizar mas formaciones, se podria contar con mayor asistencia por parte de estas figuras

parentales.

Asi mismo, una estrategia para esto podria pensarse desde la integracion al comité de
salud mental en la universidad, como un “requisito”. A los procesos del comité entran
estudiantes que deben cumplir con ciertas acciones y adecuaciones para poder mejorar su
bienestar integral y continuar satisfactoriamente con transito universitario. Entonces, se
considera como una opcién, poder tener en cuenta a sus familiares en estas formaciones, para
que puedan tener mayores herramientas de acompariamiento emocional en el proceso de ajuste
de sus hijos/as pertenecientes al comité. De esta manera se podria garantizar el acercamiento a

otras familias pertenecientes a la universidad.

Por lo tanto, se puede decir que se cumplen los objetivos de generar un espacio de

aprendizaje bilateral, en donde todos los frentes implicados (familias y universidad) aportaron al
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conocimiento desde su experiencia, lo que ademas de enriquecer el espacio, generd red de apoyo
parental, personas que merecen ser reconocidas y cuidadas, en donde puedan sentirse parte de la

universidad y desarrollar un sentido de pertenencia con todas las personas que conocieron en este
lugar, pero sobre todo, poder conectar con su rol parental desde miradas mas compasivas consigo

mismos y con sus hijos/as.

Valoracién Personal

En cuanto a la valoracion personal, considero en primer lugar que es importante la cercania a
las familias por parte de las instituciones educativas. Se tiende a pensar que al entrar a la
universidad los jovenes son mas auténomos y “deben resolver todo solos”, sin embargo, el
acompariamiento familiar es un apoyo esencial para el desarrollo integral de una persona. Al
mantener programas familiares (como sucede en los colegios), adaptando las dinamicas de
acuerdo con la edad y el contexto, se podria generar mayor apoyo a la juventud y al

fortalecimiento de vinculos familiares saludables.

De la misma forma, considero que esta primera formacion fue la apertura de un camino
bastante largo, en el que una vez entramos en €l, vamos observando recursos y experiencias que
enriquecen el camino, pero también necesidades importantes a abordar. Es un proceso construido
por raices, en donde unas son mas estrechas, mas flexibles, mas cortas, mas largas, incluso, unas
con mayor desgaste que otras; raices que tienen historias de vida diferentes y que el objetivo esta
en poder proporcionarles posibilidades de ver realidades desde otras miradas, que les permita a
estas raices: soltar, confiar y transitar su mundo emocional de maneras distintas a lo que

posiblemente les ensefiaron en su historia de vida. Estas raices son ellos, los padres, las madres y
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todos aquellos familiares que se hacen cargo del cuidado de los jovenes. Son quienes merecen y
necesitan comprender sus emociones, gestionarlas y de esta manera ser modelo para estas plantas
(sus hijos/as) que nacen, crecen y durante su vida, contintan nutriéndose de ellos para poder

resolver las demandas que trae cada etapa de su vida.

Agradezco a la Universidad en donde se llevo a cabo la formacion, a la maestria en
Inteligencia emocional y bienestar, la Rieeb (Red Internacional de Educacién Emocional) y a
todas las personas que hicieron parte de este proyecto, por los aprendizajes y espacios generados
para realizar este proceso. Considero que el programa fue esencial en mi proceso de aprendizaje
y crecimiento profesional, pues me dio la oportunidad de reconocer habilidades y oportunidades
de mejora, como también, observar, inquietarme, y emprender un camino que me invita a
continuar mejorando para poder generar mayor cercania e impacto en la poblacion familiar,
poblacion que merece reconocimiento, apropiacion de su rol y acompafiamiento necesario para
generar mayores recursos emocionales a las generaciones de jovenes que estan formandose como
profesionales y que a futuro seran quienes puedan generar impacto emocional en sus trabajos y

sus propias familias.
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Actividad Objetivo

Modalidad y horas

Envio de correo de bienvenida con  Informacion via correo
el link de encuentro (pre sesion) electronico para la sesion 1.

2 horas (virtual)
Sébado 1 de febrero de
2025 (8:00am a
10:00am).

- Presentacion de la
Bienvenida al espacio profesional

- Bienvenida al primer ciclo
de formacion en
competencias emocionales
a padres, madres y
acudientes familiares.

- Explicacién del centro de
educacion emocional.

- Justificacion del por qué se
crea el programa.

- Presentacion de cada
integrante (nombre, algo

por lo que sientan gratitud).

- Preguntas abarcadoras y
conversacion en grupo
sobre conocimientos
previos de las emociones y
funciones dentro del hogar.

35 min

Contexto de teoria de las A través de una presentacion se
competencias emocionales desde el  da contexto de:
modelo pentagonal de Rafael - Qué son las competencias
Bisquerra emocionales
- Cuales son las
competencias y habilidades

15 min
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que se daran a conocer
dentro de la formacion.

Lectura de acuerdos del transcurso

de la formacion

Se muestra presentacion con las
fechas y modalidades de cada
taller.

- Las sesiones virtuales
podréan grabarse si es
solicitado por los
participantes. Preferible si
pueden asistir a las
presenciales (metodologia
presencial).

- Paratener el certificado de
asistencia, los participantes
deben asistir al 80% de las
horas del proyecto (16
horas).

- Seexplicael porqué de la
modalidad de las sesiones
(virtual para su comodidad,
pero la cercania y el trabajo
colectivo es importante para
la formacion).

5 min

Test (competencias emocionales y
preguntas)

Espacio para que los
participantes completen la
prueba de competencias
emocionales RIEEB.

30 min

Envio de correo electronico con
fechas de cada encuentro.

Posteriormente al encuentro se
hace envio del cronogramay
modalidades del proyecto.

Anexo B Sesion Conciencia Emocional

Actividad

Descripcion Duracion

Materiales

Llegada, bienvenida y
apertura del espacio

Tener un tiempo de llegada
al espacio, lectura del QR,

8:00am —
8:20am

escribir nombres para la
identificacion de cada
participante. Bienvenida a
facilitadora del espacio y
apertura de la actividad.

NA
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Ejercicio arteterapéutico
para el abordaje de la
competencia emocional

8:20am —
10:30am

Los padres deben identificar
los mitos y creencias en
torno a las emociones desde
que eran nifos.

- Socializacion
colectiva.

- Silueta humana e
identificar las
emociones que
observan en sus
hijos/as.

- Identificar los mitos
que tienen sobre las
emociones y han
venido pasando a sus
hijos/as para ser
conscientes de los
cambios que se
pueden generar.

- Socializacion grupal

Hojas blancas,
revistas, tijeras,
marcadores,
esferos, entre
otras.

del ejercicio.
Receso Receso 10:30 — 11:00am Receso
Abordaje tedrico acercade  Abordaje de conceptos: 11:00am- Rueda de las
las emociones, la - Qué es laemocion 12:00m emociones,

competencia emocional y
estrategias para su abordaje

Cual es la funcion
Emociones
(adaptativas y
desadaptativas)

- Cambios en
circunstancias de la
vida que generan
emociones.

- Explicacion de
emociones que surgen
en los cambios a la
vida universitaria y
como esto genera
emociones en los hijos.

- Emociones en ellos
mismos tras este
cambio del ciclo vital.

- Qué es la conciencia

emocional y la

importancia de ella en

presentacion,
rueda de la vida
para la
explicacion de
cambios en el
ciclo de vida.
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la cotidianidad y en los
cambios del ciclo de
vida.

- Construccién colectiva
de preguntas abiertas
para favorecer la
comunicacion abierta y
fortalecimiento de la
conciencia emocional
en la familia.

Envio de la infografia y Se envia resumen de la

cronograma de actividades  sesion y aspectos claves de Posterior acada  Insumo digital
la competencia emocional y sesion
las estrategias abordadas.
Anexo C Sesion Regulacion Emocional
Actividad Descripcion Duracion Materiales
Percepciones de los - Lecturade QR de 6:10pm — 6:20 pm
participantes acerca ingreso a la sesion.
de la préactica de la - Se les pregunta a los
competencia de participantes sobre la NA
conciencia identificacion de sus
emocional durante emociones en sus
los dias anteriores. respectivos contextos
familiares y
personales.
Ejercicio de - Promover un espacio 6:20pm — 6:30pm Alimento
atencion plena con de mindfulness que pequefio que
alimento. permita a los les guste a
(mindfuleating) participantes centrar cada uno
su atencion en las
caracteristicas de un
objeto alimenticio.
Ejercicio de - Cada integrante debe  6:30pm-7:30pm
cartografia del hogar dibujar un mapa de su - Papel
e identificacién casa con los espacios. - Colore
emocional en cada Debe ser descriptiva y S
espacio de la casa. clara para cada - Marca
participante y que dores
pueda visualizarse de - Esferos
manera amplia. - Rueda

de las




- ldentificar las
emociones que percibe
en cada area de su casa
y como las regula
dentro ella.

- ldentificacion
emocional de sus
hijos/as en el hogar,
Como expresan 0
hacen uso emocional
de los espacios de la
casa.

- Socializacién

emocio
nes

Receso

Receso

7:30pm — 7:45pm

Receso

Aspectos tedricos
sobre la regulacion
emocional.

Se da el abordaje tedrico de
la competencia de
regulacién emocional,
comprendiendo la relacion
entre los tres componentes
de la regulacién (emocidn,
pensamiento,
comportamiento),
comprendiendo que siempre
hay un desencadenante en
las situaciones y
consecuencias de las
acciones de manejo.

Ejercicio introspectivo
reconociendo lo siguiente:

1. Situacién (que estaba
sucediendo, con quien
estaba, que hizo, que hice...
el desencadenante).

2. Qué emocion o
emociones se sintieron en el
momento.

3. Qué pensamientos
surgieron ante esa situacion
(racionales o irracionales).
4. Como manejé la
situacion o cual fue el
comportamiento que utilicé.

7:45pm a 8:45pm

Presentacion

Hojas
Esferos
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Identificar de esos
pensamientos los que estan
y no en el control de cada
persona.

Al finalizar si algin
participante/s quieren
compartir la experiencia.

Estrategias de
regulacion
emocional a través
del modelo
pentagonal de
Rafael Bisquerra

Teoricamente se abordan
estrategias de manejo del
estrés, la rabia y la tristeza
(ejercicios de mindfulness,
respiracion consciente,
ejercicios de tiempo fuera
para manejo de situaciones
emocionales intensas, llevar
la emocion a una actividad
(caminar, correr, escribir,
gjercitarse, desahogarse con
otra persona ajena a la
situacion, respirar, arte,
etc.). Escribir, tener un
diario emocional, identificar
la tristeza y la soledad, que
esta en mi control y que no,
entre otras.

8:45pm — 9:00pm

Presentacion

Envio de la Se envia resumen de la Posterior a cada Insumo
infografia y sesion y aspectos claves de  sesion digital
cronograma de la competencia emocional y
actividades las estrategias abordadas.
Anexo D. Sesion Autonomia Emocional
Actividad Descripcién Duracion Materiales
Bienvenida al - Lecturade QR de 6:10pm — Presentacion
espacio ingreso a la sesién 6:15pm
- Presentacion de

facilitadora de la sesion:

Ana Karina Sierra

Rodriguez
Abordaje tedérico de  Conceptualizacion de la 6:15pm — Presentacion por
la autonomia autonomia emocional, 6:30pm Ana Karina
emocional y sus principales desafios y Sierra (psicéloga
habilidades Estudiantil
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habilidades de la
competencia:
- Autoestima
- Automotivacion
- Autoeficacia
emocional
- Responsabilidad
emocional
- Analisis critico de
normas sociales

- Presentacion de
facilitadora de la sesion:
Yuly Andrea Barreneche
Lopez

Ejercicio - Los participantes 6:30pm — - Hojas
arteterapéutico deben hacer “el 8:00pm blancas
animal mistico”, - Colores
creacion - Lépiz
identificando las
habilidades,
destrezas, fortalezas
y debilidades de sus
hijos/as.
- Socializacién de
creacion de cada
participante.
Receso Receso 8:00pm — Receso
8:15pm
Abordaje de Abordaje de la confianza 'y Presentacion
estrategias para el rol de los padres en la 8:15pm —
fomentar la autonomia de sus hijos/as 9:00pm
autonomia en el universitarios.
hogar
Envio de la Se envia resumen de la Posterior acada  Insumo digital
infografia y sesion y aspectos claves de  sesion
cronograma de la competencia emocional y
actividades las estrategias abordadas.
Anexo E. Sesion Competencia Social
Actividad Descripcion Duracion Materiales
Bienvenida al - Lecturade QR de 6:10pm — 6:15pm
espacio ingreso a la sesion

Presentacion




Abordaje teodrico de

Revisidn teorico - practica

6:15pm — 8:20pm

Presentacion

los componentes de  de la comunicacion no por Yuly
la comunicacion no  violenta: Andrea
violenta (Marshall - Expresion de Barreneche
Rosenberg, 2013). emociones Lopez
- Comunicacion (Fonoaudidlo
receptiva ga)
- Comunicacion
efectiva
- Empatiay
asertividad
Receso Receso 8:20pm — 8:30pm Receso

Abordaje teorico -
préctico de la
competencia social
desde el modelo
pentagonal de
Rafael Bisquerra
(2009)

Revision tedrico-practica de
la competencia social
Aspectos para tener en
cuenta en el clima familiar,
teniendo en cuenta la edad,
el cambio, la necesidad de
privacidad, los limites
claros, las consecuencias de
las decisiones, entre otras.

8:30pm — 9:00pm

Presentacion

Envio de la Se envia resumen de la
infografia y sesion y aspectos claves de  Posterior a cada Insumo
cronograma de la competencia emocional y  sesion digital
actividades las estrategias abordadas.
Anexo F. Sesion Competencia Para La Vida Y El Bienestar
Actividad Descripcién Duracion Materiales
Bienvenida al - Lecturade QR de 6:10pm — Presentacion
espacio ingreso a la sesion 6:15pm
- Presentacion de

facilitadora de la sesion:

Alexandra Zambrano

(Psicdloga Estudiantil)
Abordaje de Ejercicio de conciencia 6:15pm — Presentacion por
aspectos plena como apertura del 8:00pm Alexandra
emocionales y espacio Zambrano
explicacion de la - Abordaje de metafora de (Psicologa
competencia “la maleta”, que estudiantil)

emaocional.

emaociones,
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pensamientos y formas
de gestionarlas llevamos
dentro de ella y como se
relaciona esto con el
autocuidado
Explicacion teorica de la
competencia emocional
y sus habilidades
(Bisquerra, 2009).
Ejercicio practico para
abordar el concepto de
flexibilidad cognitiva a
través de dibujo con
mano dominante y no
dominante.

Abordaje teorico -
préctico de la
flexibilidad cognitiva y
la toma de decisiones,
enfatizando en la
importancia de tomar
accion sobre la decision
y evitar Unicamente
quedarse en la decision,
regulando emociones
intensas como el miedo.
Roles de padres y
cuidadores, enfatizando
en la importancia de los
limites y acuerdos en
familia.

Comunicacion efectiva y
asertiva, utilizando
estrategias para el
abordaje colectivo y
evitar juicios personales.

Receso Receso 8:00pm 8:15pm  Receso
Abordaje de - Abordaje de la basqueda  8:15pm — Presentacion
aspectos de recursos personalesy  9:00pm

emocionales y
explicacion de la
competencia
emocional.

colectivos para la
construccion de redes de
apoyo en situaciones
aflictivas: Manejo de
emociones y
pensamientos, tolerancia
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a la frustracion, mejores
elecciones y decisiones,
vision mas favorable de
la vida, tranquilidad
emocional, presencia del
momento presente,
aumento de acciones
valiosas y
enriquecedoras,
reconciliacion personal.

- Identificacion de las
redes de apoyo de sus
hijos para la conciencia
sobre los grupos y
personas de quienes se
rodean los jovenes.

- Ejercicio préactico del
“corazon arrugado” para
el cierre de las
competencias y
construccion del
bienestar emocional.
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Envio de la Se envia resumen de la Posterioracada  Insumo digital
infografia 'y sesion y aspectos claves de  sesion
cronograma de la competencia emocional y
actividades las estrategias abordadas.
Anexo G. Sesion Autogestion, Bienestar Y Cierre Del Proyecto:
Actividad Descripcién Duracion Materiales
- Lecturade QR de 8:10am Presentacion
ingreso a la sesién
- Presentacion de
Bienvenida al facilitadora de la primera
espacio parte de la sesion:

Claudia Marcela
Corredor

Abordaje teodrico de
manejo del tiempo
en casa.

- Psicoeducacion sobre el

manejo del tiempo y

estrategias de regulacién 8:10am —
para la planeacion de metas  9:45am
y objetivos.

Presentacion por
Claudia Marcela
Corredor

(Fonoaudiologa)
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Resolucion de -
conflictos a través

del método los 6
sombreros para

pensar de Edward

de Bono (Garrido,
2020)

Se plantean unos casos
para la solucion de
conflictos y en grupos
deben pensar la situacion
de acuerdo con el
sombrero que tienen.
Con ello, se deben tomar
soluciones colectivas al
respecto de la situacion.
Sombrero rojo: analisis
desde la emocion
Sombrero amarillo:
aspectos positivos de la
situacion.

Sombrero negro:
aspectos negativos de la
situacion.

Sombrero blanco:
informacion objetiva de
la situacion.

Sombrero verde: nuevos
enfoques (creativos).
Sombrero azul:
representa el panorama
general (el lider que
toma la decision bajo lo
analizado).

Identificacion de
estrategias de
autocuidado y
abordaje emocional
en el hogar

Identificacion de estrategias
emocionales propias (antesy 11:00am
después de la formacion),

promoviendo la

organizacion del kit de

9:45am —

herramientas emocionales.

- Ejercicio mapa de
estrategias: los
participantes deben
integrar los
conceptos aprendidos
con las estrategias
obtenidas a través de
Su experiencia
parental.

- Compromisos en su
rol de padres/madres.

Hojas
Marcadores
Post - it
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Compromisos
consigo mismaos.
Ejercicio colectivo
con los
COMpPromisos.
Explicacion teorica -
préctica de la
competencia
emocional trabajada.

Receso Receso 11:00am — Receso

11:15am
Implementacion de -  Implementacién de la 11:15am — Actividad digital
prueba de prueba (a modo de post ~ 12:00m

competencias
emocionales RIEEB

test).

- Abordaje a modo de pos
test cuestionario
cualitativo para la
percepcion de
metodologia
implementada en el
proyecto.

Entrega de plantas
“Raices”

- Sele hace entrega a los
participantes de la planta
que caracteriza el
elemento central del
proyecto. Junto con
mensajes de gratitud por
parte de sus hijos.

12:00-12:30pm

Plantas y mensajes

Visita de Rafael
Bisquerra

- Se hace la presentacion
de Rafael Bisquerra en el
cierre del proyecto y se
invita a los padres a que

den sus comentarios
finales del proyecto.

12:30pm —
1:00pm

NA

Envio de album de
Raices: Educando
con el corazén

Se envia album con el

resumen de toda la
formacion

Posterior a la
sesion

Insumo digital

Entrega de
certificados de
asistencia

Se envian los certificados de
asistencia a la formacion

Posterior a la
sesion

Insumo digital
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Anexo H. Pieza Convocatoria De Participantes

Anexo I. Formulado de Inscripcion A La Convocatoria:

04/PofiticaTratamientoProtecconOstosPersonales.

2. Ingrasa tu nomibre y apeliidos:

3. Ndmero de documento de identificacion

4. Teléfono de contacto:

5. Correo elecronico principal (toda |z comunicacion se llevars por este medic)

6. Lz formadion cuenta con 2 sssionss presendiales (sabados 3 de febraro y 15 de marzo) y 5 virtuales. A continuacion 12 presentamos las
opcionzs de las sesiones virtuales (2 escogera Ia fecha por mayonal:

Anexo J. Diario De Campo

Realizado por: Laura Nicole NUfiez Sdnchez — practicante Psicologia en Centro de educacién
emocional 2025-1

Sesion de bienvenida: sabado 1 de febrero de 2025

A modo de bienvenida al espacio, se realizaron preguntas para recoger percepciones a cerca de la
inteligencia emocional, las emociones, retos y dificultades en los vinculos con sus hijos/as.

Pregunta 1: ;Qué crees que son las emociones?
Pregunta 2: ;Consideras que tienen alguna funcion? ;cual?

Pregunta 3: ;Crees que influyen las emociones en las dinamicas familiares?
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Pregunta 4: ;Qué entiendes por inteligencia emocional?

Pregunta 5: ¢ Crees que la inteligencia emocional esta relacionada con la toma de decisiones en
las diferentes areas de tu vida? (familiar, laboral, de pareja, social, entre otras), ¢ De qué manera?

Pregunta 6: ¢Cudles dirias que son los principales desafios que enfrentas en el rol de madre,
padre y cuidador de tu hijo/a? (universitario/a)

Pregunta 7: ¢Encuentras dificultades en la comunicacién con tu hijo/a? ¢ Cuales y como los
manejas?
Pregunta 8: ;Como equilibras tu vida familiar y las demas &reas de tu vida?

e A modo de respuesta, se podra observar respuestas obtenidas por los participantes (no
estan en orden):

e Las emociones son la expresion de sentimientos del ser humano

e Laemocion es la reaccidn ante estimulos generales que permiten adaptarse al entorno

e E significa respirar y mocion significa movimiento, lo que evidencia la conexion con el
entorno

e Lainteligencia emocional es la capacidad para escuchar y adaptarnos a hacer cosas
diferentes

e Lainteligencia emocional permite saber, comprender y controlar lo que siento para
responder y adaptarme al entorno, como también, tener una interaccién con los demas.

e Lainteligencia emocional permite reconocer y gestionar emociones, tener empatia y tener
relaciones personales mas sanas

e En cuanto a los retos, considero que ser proveedor de recursos, de amor, escucha, &nimo
y aportar nuevas experiencias, generar independencia y confianza a mi hijo

e Un reto para mi es el miedo, tenerle miedo a no querer ser invasivos, pero poder soltar y
acompanfiar en esta dindmica familiar

e Aportarle a mi hijo cercania a pesar de la distancia de ciudad

e Uno de los retos y necesidades es poder apoyarla y comprenderla (tener escucha activa)

e Uno de los desafios es poder garantizar la adaptacion, deseo de evitar que corran peligros,
poder prepararlos y tener estrategias para no ser invasivos en este proceso.

e Uno de los desafios es poderles ensefiar a ver la vida, forjarse su futuro y darles
herramientas

e Mi hija estuvo en homeschool, ahora las dinamicas son diferentes, quiero aprender a
poder soltar y confiar. Ella va a tenerse que enfrentar a cambios, un universo nuevo.

e Quiero escucharlos y comprenderlos, poder saber con estar presente en su proceso

e Quiero soltar y poder confiar en el

Sesion Conciencia emocional: sdbado 8 de febrero de 2025

El presente diario de campo recoge la experiencia del taller sobre Conciencia Emocional, donde
se hizo un repaso e introduccion a temas como:

- Qué son las emociones
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Tipos de emociones Yy sus diferencias.
Conciencia emocional, como fortalecerla y el reconocimiento de repertorios emocionales.
La construccion de herramientas para mejorar la expresion y gestién emocional.

Gestion emocional:

Observaciones:

Los participantes mostraron una variedad de emociones predominantes, lo que refleja la
complejidad emocional que experimentan en su vida cotidiana. La préctica del escaneo
corporal les permitio identificar como estas emociones influian en su cuerpo y les ofrecio
una primera oportunidad para conectar con su mundo emocional.

Comentarios:

Algunos padres (como el Padre 1) manifestaron dificultades para disfrutar de momentos
positivos, mientras que otros (Padres 4 y 7) pudieron identificar emociones vinculadas a
inseguridades y expectativas heredadas, lo que generd un espacio de reflexion profunda.

Vinculos paterno-filiales:

Observaciones:

Durante la fase de "Repertorios Emocionales"”, se identificd que muchos padres
reconocieron patrones emocionales heredados, lo que evidencia cOmo sus emociones y
creencias afectan directamente a sus hijos. Algunos padres reflexionaron sobre la
dificultad de romper con patrones generacionales, como en el caso de la Madre 4, quien
decidio no replicar la inseguridad que ella vivié en su infancia.

Comentarios:

La conciencia sobre los efectos de la crianza fue clara. Los participantes se dieron cuenta
de la importancia de reflexionar sobre lo que estan transmitiendo a sus hijos y la
necesidad de cuestionar las practicas heredadas para mejorar su vinculo con ellos.

Comunicacion y limites:

Observaciones:

Los participantes discutieron sus propios estilos de comunicacion y como las
herramientas heredadas impactan en su interaccion familiar. Se evidencié la dificultad
para aplicar estrategias de comunicacién emocional asertiva, como lo mencion6 la Madre
1, quien sigue utilizando formas de comunicacién pasivas heredadas.

Comentarios:

Se destaco la necesidad de aprender a expresar emociones de manera clara y efectiva para
evitar malentendidos y fortalecer los vinculos familiares.

Fase 1: Escaneo Corporal

Se inici6 con una préactica de relajacion y escaneo corporal, donde los participantes cerraron los
0jos, se da la instruccion de relajarse, poner las manos en las piernas, respirar lentamente, de
manera pausada y profunda, tienen que inhalar y exhalar, se concentraron en su respiracion y
llevaron su atencion a distintas partes de su cuerpo. Luego, se les pidi6 identificar la emocion
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predominante en su dia. Hacerse la pregunta que emocién es la que me acompafia con mas
intensidad o mas presencia el dia de hoy

Emociones manifestadas por los participantes:

e Padre 1: Ansiosa

e Padre 2: Madre - Incertidumbre | Padre - Ansiosa
e Padre 3: Contenta - Tranquilo

e Padres 4: Confiada

e Padre 5: Padre - Felicidad | Madre - Desconcertada
e Padre 6: Interesada

Padre 7: Madre - Miedo | Padre - Frustrado
Padres 8: Alegre

Padres 9: Alegre

Padre 10: Expectante

Padres 11: Madre - Inquieta | Padre - Inquieto

Fase 2: Repertorios Emocionales

En esta fase, se trabajé sobre los patrones emocionales que los participantes han adquirido y
transmiten a sus hijos. Se utiliz6 la metafora de la "maleta emocional”, reflexionando sobre las
emociones y creencias que se estan transmitiendo.

Se les comenta a los padres que revisemos que tiene la maleta de cada cada uno de ellos, se les
pregunto qué le estan metiendo a esa maletica de sus hijos, a medida que se dan cuenta de lo
funcional se daran cuenta de lo que hay que sacar

Frustracion herramientas para abordar situaciones dificiles importancia

-Comience a pensar en situaciones frases e ideas familiares que los definen emocionalmente, que
sensaciones y comportamientos sienten que persisten emocionalmente

Quienes modulas nuestras emociones

Reflexiones de los participantes:

e Padres1
padre 1: Dificultad para disfrutar momentos positivos. No expresaba alegria en
situaciones agradables.
Madre 1: Uso de herramientas de comunicacion heredadas generacionalmente. Madre:
cualquier situacion se dialoga, herramientas de comunicacion pasada en generaciones

e Padres 2: Madre estresada por la puntualidad; el hijo, relajado ante este tema.

e Padres 3: La madre es de familia boyacense, el ha ido asumiendo el rol de resolver
problemas, y tiene dificultad para pedir ayuda y para comunicarse pues siente que carece
de una buena manera para expresarse
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Padres 4: La madre tiene inseguridades desde la infancia; toma conciencia de no
replicarlas en su hija. La abuela intenta transmitir a su nieta a las mismas practicas con
las que la criaron que pueden generar inseguridad, lo que genera un conflicto entre
ambas. La madre, al tomar conciencia emocional, reconoce que esas experiencias le
causaron dolor y decide no repetirlas con su propia hija.

Padres 5: El padre siente que carga con un peso emocional en momentos y lugares
inadecuados. Constantemente experimenta esta sensacion y percibe que los demas tienen
una imagen de él que no se corresponde con quién realmente es, lo que afecta su
autoconcepto. Sensacion de no ser suficiente, ligada a la ausencia paterna.

La madre siente que no es suficiente, ya que interpreta la partida del padre como una
sefial de que no lo era para que él decidiera quedarse.

Padres 6: personalidad estricta y perfeccionista, se dio cuenta durante la pandemia de
que su rigidez podia afectar a su entorno. A partir de entonces, ha comenzado a dar mas
libertad tanto a sus seres queridos como a si misma, aunque sigue trabajando en ello.
Padres 7: La madre siente que sus padres esperan demasiado de ella, lo que la hace
cargar con una gran responsabilidad. Sin embargo, se siente desconcertada porque no
sabe cdmo manejar todas esas expectativas. Finalmente, reconoce que lo Unico que
realmente puede controlar es a si misma.

El padre creci6 con la frase de su madre: “En esta casa mando yo”, lo que lo llevé a
obedecer sin cuestionar. Al intentar replicar ese modelo en su propia familia, ha
enfrentado muchos conflictos, ya que esta dindmica ha generado tensiones y dificultades
en sus relaciones.

Padres 8: La madre crecid con la ensefianza de que “calladito se ve mas bonito”, lo que
le dificulté hablar y expresarse. En algin momento, pudo haber replicado ese patron, pero
en su proceso de transformacion logro identificarlo y cortarlo de raiz.

Padres 9:

Padre: Crecid en un hogar occidental donde la expresion de los sentimientos no era una
prioridad y los gestos detallistas eran poco comunes. Esto le generé dificultades para
comunicarse emocionalmente, pero ha trabajado en corregirlo con su hijo y su esposa.
Siempre estad en movimiento, con la sensacion constante de que descansar es perder el
tiempo.

Madre: Fue criada con la idea de que debia sacar todo adelante porque era “la que si
podia”, lo que le gener6 una fuerte presion por hacerlo todo bien. Esta exigencia se la
transmitio a su hijo con la frase: “Si vas a hacer algo, hazlo bien o no lo hagas.”

Padres 10:

Padre: Ha enfrentado inseguridades y temores, pero con el tiempo logr6 comprenderlos
y construir una nueva identidad. Creci6 con la ausencia de su padre y, aunque al principio
replicd ese patron sin darse cuenta, con el tiempo logré romperlo. Aln le cuesta recibir
cosas de los demés.

Madre: Desarrollé una fuerte autosuficiencia que, en ocasiones, se ha manifestado como
arrogancia. Aunque ha replicado esta actitud en cierta medida, sigue trabajando en
mejorar su capacidad para colaborar en equipo.

Padres 10:

Padres 10: Crecid en un hogar donde ambos padres eran trabajadores, pero su madre
asumia el rol principal en el hogar. Ella le transmitio a su hijo la independencia y el
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perfeccionismo como valores fundamentales. Con el tiempo, se dio cuenta de que debia
cambiar ese enfoque para permitirle mayor flexibilidad y bienestar.

Categorias emergentes:
¢ Insuficiencia - Valor
e Flexibilidad
e Productividad
e Adaptacion

Resultados preliminares: Los participantes estan explorando su vulnerabilidad y la importancia
del reconocimiento emocional. La toma de conciencia de patrones heredados y su impacto en la
crianza es un primer paso fundamental para la transformacion emocional.

Fase 3: Construccion de la Maleta Emocional

En esta actividad, los padres dibujaron la silueta de sus hijos y usaron colores para representar
sus emociones en distintas partes del cuerpo. Ademas, ubicaron recortes con palabras clave como
"seguridad" y "confianza" y reflexionaron sobre los centros energéticos asociados (chakras).

Andlisis

El taller proporciond un espacio de reflexion en el que los padres lograron identificar patrones
emocionales que han sido transmitidos generacionalmente. Se evidencio la influencia de las
experiencias personales y la crianza en la modulacion de las emociones de sus hijos.

Uno de los hallazgos mas relevantes fue la dificultad de los participantes para reconocer y
expresar sus emociones de manera asertiva, lo que impacta en la transmision de herramientas
emocionales funcionales a sus hijos. El proceso de toma de conciencia resulté clave, permitiendo
cuestionar practicas heredadas y la necesidad de transformarlas.

Es importante continuar fortaleciendo estrategias de regulacion emocional en los padres, dado
que se identifico una tendencia a la sobrecarga emocional y la autoexigencia excesiva. La
flexibilidad y la adaptacion surgen como competencias esenciales a desarrollar para promover
una crianza basada en la inteligencia emocional.

Conclusiones El taller permitié a los participantes reconocer la importancia de identificar y
gestionar sus emociones para evitar transmitir patrones disfuncionales a sus hijos. Se destacd la
necesidad de fortalecer la habilidad de reconocimiento emocional como un proceso formativo
continuo. La construccion de herramientas emocionales adecuadas en los padres puede generar
un impacto significativo en el bienestar emocional de sus hijos y en la dinamica familiar.

Sesion 3: Regulacion emocional: martes 11 de febrero de 2025

Gestion emocional:

e Observaciones:
La actividad de Mindful Eating mostré cémo los participantes son capaces de identificar



66

y experimentar sus emociones a través de los sentidos. Algunos padres, como el Padre 1,
expresaron que les cuesta procesar sus emociones y tienden a acumularlas, lo que impacta
en su bienestar emocional.

Comentarios:

El proceso de comer con atencion plena ayudé a los participantes a ser mas conscientes
de sus emociones en el presente y permitio la reflexion sobre la importancia de no dejar
que las emociones pasen desapercibidas, sino tomarse el tiempo para procesarlas.

Vinculos paterno-filiales:

Observaciones:

En la actividad del Mapa Emocional del Hogar, varios padres identificaron emociones de
sus hijos en diferentes espacios del hogar. Este ejercicio permitié a los padres ver cémo
sus emociones Y las de sus hijos se entrelazan dentro de su entorno familiar.
Comentarios:

Las reflexiones sobre el espacio emocional de la casa mostraron que los padres estan
empezando a percatarse de como su estado emocional influye en el ambiente familiar y
cdmo este impacto se refleja en el comportamiento de sus hijos.

Comunicacion y limites:

Observaciones:

La discusion sobre la relacion entre pensamiento, emocién y accion ayudo a los
participantes a reflexionar sobre sus juicios rapidos y como estos afectan la comunicacion
con sus hijos. Algunos participantes (como Padre 9) expresaron la dificultad de compartir
sus emociones abiertamente, lo que evidencia un desafio en la comunicacion emocional
efectiva.

Comentarios:

Se destacd la necesidad de ensefiar a los padres a comunicar sus emociones de manera
clara y sin juicios apresurados para mejorar la relacién con sus hijos y el manejo de
conflictos familiares.

Fase 1: Mindful Eating (Comer con Atencion Plena)

Ejercicio: Se les pidio a los padres elegir un alimento y experimentarlo con atencion plena a
través de los sentidos: tocar, observar su textura, oler, saborear y comer con calma.

Padre 1 (Alvaro): Se dio cuenta de que suele acumular emociones sin procesarlas.
Considero que es importante no dejarlas pasar y prestarles atencion. Asi mismo comento
que no es un tema que aplican con tanta frecuencia entonces no resulta tan sencillo
tomarse un tiempo.

Padre 2: Expreso que se ha sentido tranquilo y expectante al intentar hacer las cosas de
manera diferente.

Padre 3: Se enfoca mas en la emocidn del otro que en la propia, identificando con
facilidad lo que sienten los demas.
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e Padre 4: Sintio que con el afan diario no se percata de los pequefios detalles, valoré la
sensacion de tomarse el tiempo para disfrutar.

e Padre 5: Experiment6 ansiedad y aumento de salivacion al inicio, pero luego sintio
gratificacion al probar el alimento.

e Padre 6: Percibi6 un sabor mas intenso y refrescante, destacando que la experiencia fue
distinta al salir de la rutina.

e Padres 7y 8 : Relacionaron el ejercicio con disfrutar la vida y el momento presente,
enfatizando la importancia de no vivir de manera mecanica.

e Padre 9: Sinti6 ansiedad al comer una almendra, resaltando que usualmente no se detiene
en pequerios detalles.

Se introdujo el concepto de auto-generacion de emociones positivas, destacando su papel en la
regulacién emocional. Se enfatizé la necesidad de desarrollar habitos que favorezcan el bienestar
y el equilibrio emocional, dado que existe una tendencia natural a enfocarse en lo negativo mas
que en lo positivo.

A partir de esta actividad, se introdujo el concepto de Mindful Eating, resaltando que la
atencion plena permite anclarnos al presente sin juicios, disfrutando méas plenamente la
experiencia de comer. Se propuso incorporarlo a la rutina diaria, especialmente en las horas de
comida.

Fase 2: Reflexion Emocional con el Video "'Snack Attack™

Ejercicio: Se proyecto el cortometraje Snack Attack y se analizaron las emociones que generé en
los padres.

Emociones identificadas:

Angustia

Ira

Pena ajena

Percepcion de estereotipos y juicios apresurados

Esta actividad permiti6 profundizar en la complejidad del mundo emocional y en como nuestras
percepciones influyen en nuestras reacciones. Se enfatizd la relacion entre pensamiento,
emocidn y accion, fomentando la conciencia sobre los propios juicios y emociones en
situaciones cotidianas.

Fase 3: Mapa Emocional del Hogar

Se propuso a los padres dibujar un plano de su casa y ubicar las emociones que suelen
experimentar en cada espacio. Posteriormente, se les pidio reflexionar sobre las emociones que
perciben en sus hijos. Se les indico sacar una hoja y un lapiz con el cual van a dibujar el plano de
la casa e identificar los espacios que evidencien

Resultados obtenidos:
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e Padres 1: Se sienten satisfechos y entretenidos en la sala.

e Padres 2: Identificaron miedo en el bafio y ansiedad en la cocina.

e Jefferson: Mientras la mayoria de los padres ubicaron las emociones de sus hijos en sus
cuartos, él not6 que sus emociones estaban distribuidas en diferentes areas del hogar.

e Padres 3: Describieron su hogar como un lugar seguro, pero sintieron tristeza al ver la
habitacion vacia de su hijo, quien ahora vive en Bogota.

Al final se hizo una reflexion sobre como compartimos esas emociones ser conscientes de que
estamos sintiendo y de cémo lo manejamos. Y también poder identificar tanto las negativas y las
positivas Ahora. ldentificar una emocion reciente que se haya sentido muy intensa

Fase 4: Identificacion de lo que esta y no esta bajo control

Ejercicio: Se pidio a los padres identificar una emocion intensa reciente y reflexionar sobre qué
aspectos estan bajo su control y cuales no respecto a sus hijos y al hogar.

Padres 1: expreso que siente que su hijo “crecid y vold” y que nunca volvera a ser como antes.
Reconocid que no puede controlar su crecimiento, pero si puede seguir en contacto con él y
acompariarlo emocionalmente.

Padres 2: mencion0 la preocupacion porque su hijo usé transporte publico por primera vez.
Identifico que no puede controlar los horarios ni la seguridad, pero si brindarle apoyo y
herramientas para manejar esas situaciones.

Este ejercicio permitié que los participantes reflexionaran sobre la importancia de centrar su
energia en aquello que pueden manejar y aceptar aquello que no esta bajo su control.

Fase 5 como nos regulamos y que es regulacion emocional

Fase 6: Estrategias de Regulacién Emocional
Ejercicio: Se pidi6 a los padres compartir qué actividades realizan para regular sus emociones.

e Padre 1: Hace ejercicio, lee libros para distraerse y arregla cosas en casa para liberar el
estrés.

e Padres 2: Caminan, delegan responsabilidades y buscan disfrutar las actividades que
realizan.

e Padres 3: Restan importancia a situaciones no indispensables y organizan mejor su
tiempo. También conversan con su familia para gestionar sus emociones.

e Padres 4: Comparten momentos con sus hijas, salen a comer helado, visitan amigos y
toman barios relajantes.

Se destacd la importancia de la anticipacion como estrategia de regulacién emocional,
seflalando que organizarse y planificar ayuda a evitar la acumulacion de preocupaciones.
También se abordo la tolerancia a la frustracion y cémo los esquemas mentales influyen en
nuestra respuesta emocional ante situaciones desafiantes.
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La sesion permitio que los padres tomaran mayor conciencia de sus emociones y de la
importancia de la auto-regulacion. Se identifico la necesidad de desarrollar hdbitos que fomenten
el bienestar y el equilibrio emocional, asi como estrategias practicas para afrontar situaciones que
generan preocupacion.

La actividad dejo abierta la posibilidad de continuar explorando el tema de la tolerancia a la
frustracion, dado que es una necesidad recurrente en los estudiantes y sus familias. Se plantea la
posibilidad de elaborar una guia de abordaje en consulta individual para trabajar estos
aspectos en profundidad.

Sesion: autonomia emocional: martes 18 de febrero de 2025

Observaciones: Se realiza un animal mistico, el cual representa todas las cualidades y
habilidades, como también aspectos a mejorar, que los participantes observan en sus hijos/as.
Posteriormente se aborda a modo tedrico que es la competencia de autonomia y las estrategias
para fortalecerla en la familia.

Gestion emocional:

Algunos de los padres y madres refieren que sus hijos/as se caracterizan por ser resilientes,
serviciales, amorosos, alegres, con proyeccién para ejecutar sus objetivos, algunos les cuesta
trabajo manejar la frustracion, expresar sus emociones.

Sesidén competencia social: martes 25 de febrero de 2025

Gestion emocional:

e Observaciones:
Durante esta sesion, se profundizo6 en la empatia y la importancia de reconocer las
emociones tanto propias como ajenas. Algunos padres, como el Padre 1, se dieron cuenta
de que no siempre comprenden lo que los demés experimentan emocionalmente, lo que
revelo la necesidad de trabajar en la empatia y la conexién emocional.

e Comentarios:
La reflexion sobre la empatia y la capacidad de ponerse en el lugar del otro resalto la
importancia de la auto-regulacién emocional, especialmente para los padres que tienen
dificultades para identificar y gestionar sus propias emociones antes de interactuar con
sus hijos.

Vinculos paterno-filiales:

e Observaciones:
Los participantes reflexionaron sobre como sus emociones afectan a sus hijos y sobre las
tensiones generadas por expectativas poco realistas. Se vio claramente como los patrones
de crianza pueden ser conflictivos, especialmente cuando los padres no son conscientes
de los mensajes emocionales que transmiten.
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e Comentarios:
Los padres expresaron la necesidad de mejorar el manejo de sus emociones para evitar
generar conflictos innecesarios con sus hijos. Esto subraya la importancia de un vinculo
emocional saludable y la gestion de las expectativas parentales.

Comunicacion y limites:

e Observaciones:
En la fase de discusion, los participantes compartieron como las expectativas
generacionales afectan su estilo de comunicacion. Este fue un espacio donde muchos
padres se dieron cuenta de como su propia educacion y las expectativas familiares
influyen en como se comunican con sus hijos.

e Comentarios:
Se abordo la necesidad de establecer limites claros y saludables tanto con los hijos como
dentro de las relaciones familiares, promoviendo una comunicacion asertiva y respetuosa.

Durante la sesion grupal, se abordaron temas relacionados con la comunicacion emocional,
empatia y vinculos familiares, destacando intervenciones tanto de madres como de padres
participantes.

Padre 1: compartio una reflexion sobre la empatia, sefialando que “no siempre sabemos lo que la
otra persona experimenta”, y que muchas veces no se expresa abiertamente como se siente.
Resalto la importancia de diferenciar entre lo que se piensa, lo que se dice y como se interpreta,
subrayando que en la comunicacion influyen multiples niveles. Propuso la idea de “hacer
consciente lo inconsciente” y resaltd la necesidad de asumir simultdneamente el rol de emisor y
receptor para fortalecer la comprension mutua.

Madre 1: narré una experiencia personal en la que su hija menor de edad solicito ir a una
discoteca. Relatd que su negativa generé malestar en su hijo, ya que no logro transmitir el limite
de manera adecuada. A pesar de eso, fue reconocida su actitud asertiva al sostener la decision
desde el cuidado, lo cual permitié reflexionar sobre los limites afectivos y el impacto emocional
en los vinculos familiares.

Padre 2: relatd una situacion de conflicto familiar donde se generd una discusion, y en
respuesta, él cerrd la comunicacién, poniendo una barrera. Reconocid que suele utilizar excusas
para evitar confrontar ciertas situaciones emocionales y que esto ha afectado la dinamica
familiar. Manifest6 que, en ocasiones, se priorizan otras actividades como forma de evasion
emocional.
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Anexo K. Resultados Encuesta Satisfaccion De Formacion

Comentarios sobre aprendizajes:

Conocimiento emocional de mi ser y de mi hija

Regular las emociones, comunicacion no violenta.

Tener un mejor manejo de emociones, saber identificarlas, gestionarlas, mejor escucha, abordaje de problemas y su solucion, ademés identificar de donde venimos.
Herramientas para compartir con mis hijos a experiencia universitaria

La comunicacion es un aspecto demasiado importante en cada momento de nuestra vudi... y es clave para lograr de manera efectiva lo que queremos hacer y para apoyara tanto a nuestros hijos como a nuetra vida en general
Fortalecimiento de competencias

Cada hijo es diferente

Necesidad del manejo adecuado de las emociones, para tenerlas en cuenta en el dia dia.

Definitivamente cada persona es un mundo que debemos entender, buscando habilidades para entender la vida universitaria.

Debo mejorar cada dfa més , debo trabajar en mis impulsos. Debo trabajar en mis emociones y en infinidad de temas

Aprend; estrategias que permiten canalizar mis emociones, también a ser més empatica con mis hijas y mi esposo, aprend! a disfrutar el tiempo y las pequefias circunstancias de Ia vida, aprendi a se més tolerante.
manejo de mis emociones y lo que ellas impactan en otros

Sugerencias:

Pienso que este tema es muy importante en todas las personas

Que fuera un poco mas larga.

Si hay mas invitaciones a mejorar para padres por favor tenerme en cuenta. Muchas gracias

El programa me gustd, seria maravilloso una de las sesiones con los hijos.

Jornada familiar: Padres e Hijos

Muchas gracias.

Podrian enviarnos Is presentaciones de las sesiones.

Dar continuidad al programa

Dar mas secciones , excelentes contenidos

Continuar con el proyecto para otros padres de familia.

Me parece excelente como lo tienen organizado.

Algunas sesiones fueron muy intensas y se podrian partir en varias. Se podria aumentar las clases a 2 o tres por semana
La verdad me parecieron muy oportunas y acordes, la metodologia fué clara y dindmica.

Mas cursos que nos puedan apoyar con herramientas para apoyar el camino de nuestros hijos y fortalecernos comoseres humanos y padres



Anexo L. Consentimiento Informado Institucional Y Tratamiento De Datos Personales De Los
Participantes

Anexo M. Kit Raices: Educando Con El Corazon

Raices:
Educando con el corazén

Raices:
Educando con el corazén
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Anexo N. Escaleta Del Podcast

Descripcion del podcast: En este episodio, exploraremos como las emociones estan inmersas en
la familia y determinan las formas de relacionarnos y manejar diferentes situaciones que nos
suceden en la cotidianidad. Contaremos con dos invitados que participaron en la primera
formacion de competencias emocionales para padres y madres de familia “Raices: educando con
el corazon”. En este espacio podremos conocer como viven las emociones en casa y la practica de
los aprendizajes construidos en la formacion.

Titulo: Emociones parentales para educar con corazon

Educando con el corazon

ENCARGADO DESCRIPCION




Cabezote de presentacion Con las pilas puestas

Entra cortinilla musical - AUTOCUIDADO EN SALUD
MENTAL

https://pixabay.com/es/music/futuro-bajo-stylish-deep-electronic-

SE COLOCA DEL 0.5 al 0.25 SEGUNDOS ANTES DE
EMPEZAR A HABLAR
Cordial saludo a todas las personas que nos escuchan. Les damos
la bienvenida a otra edicion de 'Con las Pilas Puestas', un espacio
dedicado a reflexionar y compartir herramientas para nuestra vida
CONDUCTOR | diaria. Nos conectamos hoy desde... el Centro de Educacion

Emocional donde constantemente promovemos una cultura de
bienestar integral.

Ana Maria . o - .
El dia de hoy nos acomparia Nicole Nufiez, estudiante y
practicante de Psicologia.

Seccion 1 . )

" . I?ll

Apertura al Nicole, (Como se encuentra hoy?

espacio

Nicole: "Muy bien, gracias. Y un saludo especial a todas las
personas gue nos escuchan. Es un gusto estar aqui y poder hablar y
acompariar un tema tan importante como el que abordaremos hoy.

Ana Maria: Hoy hablaremos un poco de las emociones, como
hemos visto en nuestra experiencia con los estudiantes de la
universidad, es que estos afios de carrera, implican bastantes
cambios a nivel emocional y esto lleva a tomar diferentes
decisiones importantes en su vida.

Nicole: De acuerdo, estos cambios varian alrededor de su
autoestima, relaciones sociales, conocer a nuevas personas,
entablar relaciones afectivas, adaptarse al ambiente académico,
entre otras. Pero considero importante resaltar que ademas de este
cambio de ciclo, en donde se pasa de la etapa del colegio en la que
fueron aproximadamente 14 afios... es una etapa en donde los
papas también tienen cambios, ¢cierto?

Ana Maria: De acuerdo, al ser un cambio de etapa en la vida, los
papas y las mamas o los cuidadores de los estudiantes también
presentan cambios y estos traen bastantes emociones y algunas, sin
duda, son més intensas que otras...
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CONTROL

Entra pisador de identidad, “estas escuchando...”
ESCUCHAS... ;Con las pilas puestas!
DMU esta contigo y... ;Con las pilas puestas!

Bienvenida a
participantes

Ana Maria: Bueno, para poder entrar en el tema de hoy, les
contamos a todos nuestros oyentes que venimos realizando acciones
que invitan a los padres y madres a cuestionarse sobre sus
emociones y fortalecer habilidades para el acompafiamiento de sus
hijos jovenes en este momento de la vida. Y con esto, les contamos
a los oyentes que desarrollamos una formacion en competencias
emocionales para padres y madres de estudiantes que recién
comenzaron su vida universitaria. Para poder darles la bienvenida a
dos de los participantes, invito a Nicole a contar un poco de que se
trato este espacio...

Nicole: Este espacio surgié como un llamado a integrar a los
acudientes familiares a la universidad, en donde a traves de una
formacion, pudieron asistir semanalmente a un encuentro en donde
se trabajaron conceptos sobre el manejo emocional y en una
construccién colectiva, se desarrollaron competencias para el
manejo emocional de si mismos para poner en practica en el
acompariamiento de sus hijos en la etapa de ingreso a la universidad.

Ana Maria: jExactamente!, de parte del grupo de participantes, hoy
le damos la bienvenida a nuestro invitado, Alvaro Melo, padre de
un estudiante que se encuentran ingresando a su etapa universitaria.

Bienvenido a este episodio...
Habla Alvaro

Ana Maria: Teniendo en cuenta su vida, las dindmicas personales
y familiares, nos gustaria preguntarle, ¢qué emociones y como las
viven unos padres de jovenes que empiezan esta etapa
universitaria?

Habla Alvaro

Ana Maria: Unido a esto, ¢cuéles considera que son los retos que
unos padres y madres tienen en esta etapa de la vida de sus hijos?

Habla Alvaro

Nicole: En cuanto a estos retos y emociones, ¢cuales considera
usted que serian esas necesidades que tienen los padres en este
momento de la vida?

Habla Alvaro
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CONTROL

En Positivo y en negativo — CORTINILLA

SUENA DE FONDO VOLUMEN ALTO DURANTE LOS
PRIMEROS 15 SEGUNDOS

CONDUCTOR

Ana Maria

Seccion 2
EXPERIENCI
A DURANTE

LA
FORMACION

Ana Maria: Teniendo en cuenta todo lo que han venido
mencionando en este espacio, creo importante resaltar que la
formacion, la cual su nombre es “raices: educando con el
corazon”, hace alusion a las raices de un arbol, en donde estas,
necesitan nutrirse, cuidarse, necesitan firmeza, pero también
fluidez para poder darle firmeza a la planta: sus hijos. Si tenemos
padres con competencias emocionales en donde puedan ser
conscientes de sus emociones, de cdmo las manejan y puedan
construir herramientas para acompariar el mundo emocional de sus
hijos, creemos que de esta manera nuestros jovenes tendran un
acompariamiento que les de mayores habilidades para tomar
decisiones y darle manejo a diversas situaciones que ocurren en
esta etapa de vida.

Nicole: Es por esto, que queremos preguntarle, Alvaro: ;después
de unos meses de esta experiencia, Como vive las emociones y
como las ve en su casa?

Alvaro responde...

Ana Maria: Ahora, también cabe resaltar que varias familias
también tienen el reto de adaptarse a la distancia, son bastantes los
jévenes que llegan de otras ciudades a estudiar y ademas del
cambio que estan viviendo sus hijos en este momento, también
implica la adaptacién a la distancia ¢cdémo creerian tanto Nicole
como Alvaro, como un padre o una madre podrian manejar esta
situacion?

Alvaro y Nicole responden...

Ana Maria: Ahora, las dificultades no se borran o se quitan por
asistir a una formacién o diversos tipos de capacitaciones. Pero
quisiéramos conocer su perspectiva acerca de los aprendizajes que
usted considera haber construido en este proyecto...

Habla Alvaro

Nicole: Ya nos encontramos préximos a finalizar el semestre, se
termina el primer periodo y asi como este termina, rapidamente se
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terminara esta etapa. Si hoy invitaramos a este espacio a la versién
de Alvaro del primer dia de universidad de su hijo, ¢EI Alvaro de
hoy que le diria?

Habla Alvaro

Ana Maria: Bueno, y si tuviéramos la oportunidad de que este
episodio lo escuche su hijo, y teniendo en cuenta que usted hoy
representa a todos los padres que estuvieron en la formacién, pero
ademas todos aquellos que también estan transitando estos
cambios... ;Qué les gustaria que ellos supieran?

Habla Alvaro

Ana Maria: Gracias por estos mensajes tan poderosos que nos
traen el dia de hoy, les recordamos a ustedes en principio pero
también a todos los padres y madres que nos escuchan, que cada
una de las emociones que sienten son naturales, tener miedo,
angustia, orgullo, y muchas emociones que ademas pueden parecer
contradictorias, es normal sentirlas, lo importante es ser consciente
de ellas y de lo que hacemos con ellas, porque de la manera en que
las manejamos, nos comunicamos con el mundo y nos
relacionamos con nuestros hijos.

Esta formacién y todo lo que nos sofiamos poner en practica de
ahora en adelante con las familias rosaristas, es un llamado, una
bienvenida y una apertura a las familias, a los cuidadores de
jévenes, a que podamos seguir construyendo juntos herramientas
para acompafarlos en su rol parental pero también contribuir a la
educacion emocional en familia, porque creemos firmemente que
generando construcciones colectivas en donde nos apoyemos en la
ensefianza y el aprendizaje, vamos a construir unos profesionales
que generen impacto emocional en un pais que tanto lo necesita.

Nicole: ¢Algo que ustedes quieran compartir para cerrar este
episodio?

Habla Alvaro

Ana Maria: Ahora, las raices de ese arbol todo el tiempo pueden
cambiar, a veces tendran que ser mas rigidas, otras mas flexibles,
otras veces mas estructuradas, construyendo un equilibrio con lo
que cada arbolito puede estar necesitando. Pero, ese arbolito (y
aqui hago un llamado a los hijos) también tiene la responsabilidad
de mirar y cuidar sus raices, de preocuparse por su bienestar y
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manejar sus propias emociones para poder construir relaciones
mas estables y asertivas que permitan sentirse como apoyos en la
vida de cada uno.

Nicole: Muchas gracias, Alvaro por hacer parte de este espacio y
sobre todo por ser parte de nuestra primera formacién en
competencias emocionales para padres y madres de estudiantes
rosaristas.

Conductor

Ana Maria

Ana Maria:

"Hoy hemos explorado las emociones, los retos y los aprendizajes
obtenidos en la formacién: Raices: educando con el corazén.

Agradezco a Alvaro y Nicole por esta conversacion y sobre todo por
la experiencia que tuvimos en ese programa. jGracias a ustedes por
escucharnos!

Recuerden que nos pueden seguir escuchando por nuestra pagina
web, www.urosarioradio.edu.co, al igual que en las plataformas de
broadcasting como: Dezeer, Spotify, applepodcast, iheartradio.

Esto fue, “con las pilas puestas”, pueden seguirnos en... en Instagram
y ... en Facebook.

Estamos con el control master de Nelson Duarte, y la direccion
general de Mario castro esto fue Con las Pilas Puestas, jLos
esperamos en nuestro proximo Podcast!

SE COLOCA LA PISTA EN VOLUMEN BAJO MIENTRAS SE
REALIZA CIERRE Y AL FINAL SE AUMENTA EL VOLUMEN:

https://pixabay.com/es/music/clasico-moderno-mountain-calm-
268020/

https://pixabay.com/es/music/canguelo-flashback-184686/

Anexo O. Certificados De Asistencia (Para Participantes)
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OTORGAN EL PRESENTE CERTWICADO A

Identificado con:

por su asistencia y participacion en la formacidn de competencias emocionales
para padres y madres de estudiantes rosaristas.

Realzado entre &/ 1 de febvero y &f 15 de marro de 2025, con wna intensidad de 24h, en &f
marco del programa: Raices: Educando con of corando

Ana Maria Murilio Corredor

Psicsloga Estudlantll

Anexo P. Tablas De Respuestas Individuales Pre Y Post Test

Tabla 1:
Resultados
individuales PRE
Habilidades
Participante Conciencia |Regulacién |Autonomia |sociales Bienestar |Total
1 62 62 82 68 81 71
2 89 43 83 84 82 75
3 81 71 74 72 66 73
a4 83 84 83 86 77 B3
5 72 78 74 77 70 75
6 97 100 100 100 81 96
7 96 75 85 78 76 81
8 77 58 71 69 70 68
9 70 50 57 66 51 58
10 67 68 B6 91 82 78
11 84 83 78 86 77 82
12 94 83 82 86 71 83
13 94 83 88 82 76 85
14 78 84 B8 81 76 82
15 84 78 81 86 73 80
16 78 77 S0 83 78 81
17 88 59 91 91 81 81
18 83 65 78 72 74 74
19 58 66 79 75 68 69
20 72 81 88 77 71 78
21 96 85 94 99 87 92




Tabla 2:

Resultados

individuales POST

Habilidades
Participante  |Conciencia |Regulacién |Autonomia |sociales Bienestar |[Total

1 87 60 87 84 83 79
2 73 69 70 72 63 70
3 79 86 83 88 74 82
4 93 77 78 73 69 78
5 77 21 75 75 71 76
6 97 100 100 91 79 94
7 83 20 94 87 73 84
8 89 79 92 82 87 85
9 77 61 82 70 74 72
10 74 94 90 76 86 85
11 82 82 79 81 71 79
12 87 82 87 82 77 83
13 87 83 83 81 68 80
14 97 90 94 94 83 92

Anexo Q. Mensajes De Gratitud de Jovenes
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Anexo R. Tabla de Resultados T de student
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PRE POST PRE POST PRE POST PRE POST PRE POST
Habilidades |Habilidades
Participante |Conciencia |Conciencia |Regulacién |Regulacion |Autonomia |Autonomia [sociales sociales Bienestar  |Bienestar
1 89 87 43 60 83 87 84 84 82 83
2 81 73 71 69 74 70 72 72 66 63
3 83 79 84 86 83 83 86 88 77 74
4 72 77 78 81 74 75 77 75 70 71
5 97 97 100 100 100 100 100 91 81 79
6 96 89 75 79 85 92 78 82 76 87
7 77 77 58 61 71 82 69 70 70 74
8 94 82 83 82 82 79 86 81 71 71
9 83 87 65 82 78 87 72 82 74 77
10 72 87 81 83 88 83 77 81 71 68
11 96 97 85 90 94 94 99 94 87 83
Valor P 0,745090438 0,042867981 0,282332433 1 0,738406761
NO CAMBIO SI CAMBIO NO CAMBIO NO CAMBIO NO CAMBIO

Anexo S. Fotos De La Formacion




Claudia Molano

Maria Yineth Bonilla

Martha Mayorga

Yuli Ordéfiez
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