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Resumen

La salud mental de los empleados ha sido considerada como un tema prioritario en el
contexto de las organizaciones, motivando a las empresas a implementar medidas que promuevan
el balance entre la vida laboral y personal, esto, con el fin de disminuir el ausentismo, aumentar la
productividad y mejorar el bienestar. Con este propoésito, este trabajo de grado presenta el
desarrollo y evaluacion del programa “MindFlow: Desarrollando competencias emocionales”,
una apuesta que busca brindar herramientas y conocimientos a trabajadores en las competencias
emocionales. Se contd con la participacion de un grupo de 20 empleados de una empresa del
sector industrial en Colombia, quienes a lo largo de ocho sesiones fueron entrenados en las tres
competencias emocionales base del modelo pentagonal de Rafael Bisquerra (conciencia,
regulacion y autonomia emocional). Este programa se realizo bajo una metodologia de aprendizaje
experiencial y significativo, en conjunto con el modelo de las 4 E de cognicion. Los resultados
mostraron diferencias estadisticamente significativas en las cinco competencias del modelo
pentagonal incluyendo la competencia social y de habilidades para la vida y el bienestar. La
implementacion del programa fue exitosa y generé un impacto positivo entre los participantes.
Adicionalmente, se presentan conclusiones y reflexiones en torno a la experiencia de

implementacidn, asi como una prospectiva sobre el desarrollo a futuro.

Palabra clave: competencias emocionales, aprendizaje experiencial, aprendizaje significativo,

estrés, lugar de trabajo.



Introduccion

La gestion de eventos que pueden desencadenar riesgos en las organizaciones derivados de
aspectos sociales se ha convertido en un tema relevante dentro de la matriz del panorama de riesgos
globales en los Gltimos afios. Factores como la violencia, la polarizaciéon social, la migracion
involuntaria o forzada, las pandemias, las enfermedades cronicas y diversas condiciones de salud
han sido incluidos como tema relevante en reportes anuales de analisis de riesgos como el future
Risk Report, el Global Risk Report y el Global Risk Report (AXA, 2024; Allianz, 2025; WEF,
2024), lo que ha llevado a las empresas a nivel mundial a implementar medidas para mejorar el
equilibrio entre la vida laboral y personal de sus colaboradores, con el objetivo de prevenir el
ausentismo laboral y mantener niveles 6ptimos de productividad.

A su vez, el Ministerio de Salud de Colombia, mediante la Resolucion 2764 de 2022,
establecid como requisito obligatorio la implementacion de la bateria de instrumentos para la
evaluacion de factores de riesgo psicosocial. Esta medida exige a los empleadores en Colombia
realizar un monitoreo permanente con el propdsito de fortalecer las acciones de prevencion e
intervencion frente a los factores de riesgo psicosocial a los que pueden estar expuestos sus
trabajadores.

Por otro lado, la inteligencia emocional de un individuo esta relacionada con su
autopercepcion y su forma de interactuar con el entorno (Bar-On, 2006), es decir, las competencias
emocionales de una persona se pueden ver reflejadas tanto en sus relaciones interpersonales como
en sus relaciones sociales, en el estilo de liderazgo de un directivo o en el clima laboral de una
organizacion, siendo este tltimo influenciado por las capacidades emocionales de quienes integran

la compafiia en general (Diputra y Mustika, 2022).



Por su parte, la compafiia en la que fue implementado el programa tras la aplicacion de la
bateria de instrumentos del Ministerio de Salud de Colombia (Resolucion 2764, 2022, 18 de julio)
fue identificada como una empresa con un riesgo psicosocial medio — bajo. Adicionalmente, por
los cambios estructurales que ha implementado la empresa a nivel mundial en los Gltimos afios y
que localmente se vieron reflejados en 4 procesos de reestructuracion en Colombia, la percepcion
del nivel de estrés aumento de acuerdo con los resultados de la encuesta de percepcion interna del
2024 que es aplicada desde la casa matriz.

Por lo anterior, la necesidad de implementar un plan piloto de desarrollo de competencias
emocionales como Mind Flow, responde y complementa los programas de salud y fomento del
equilibrio entre la vida laboral y personal que ya se encuentran establecidos dentro de la
organizacion, ademas, le brinda herramientas de conciencia, regulacion y autonomia emocional a

los empleados que les permita responder al ambiente cambiante de su entorno.



Fundamentacion tedrica

La educacion emocional tiene como objetivo desarrollar competencias emocionales en los
individuos, fomentando la toma de conciencia, comprension, expresion y regulacion adecuada de
las emociones. Este proceso busca reducir el analfabetismo emocional y dar respuesta a los
desafios del entorno actual, donde se evidencian problematicas como la ansiedad, el estrés, la
depresién y la violencia, entre otras (Bisquerra, 2011).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) definié el estrés como un estado de
preocupacion y tensién mental generado por situaciones dificiles (OMS, 2023). Asimismo, desde
el 2019 catalog6 el burnout o sindrome del “quemado” como un riesgo laboral, describiéndolo
como el resultado del estrés cronico en el lugar de trabajo que no se ha manejado con éxito (OMS,
2022). Teniendo en cuenta lo anterior, cuando un individuo logra identificar, entender y gestionar
sus emociones de manera temprana, esto podria ser una medida preventiva que contribuya a la
disminucion de la aparicion de un riesgo para la salud fisica y mental (Martins et al.,2010).

La implementacion de programas de educacion emocional en las organizaciones es
fundamental, considerando ademas que este tipo de formacidn debe iniciarse desde los primeros
afios de vida y mantenerse a lo largo del ciclo vital (Bisquerra, 2011). Estos programas pueden
promover el desarrollo de competencias emocionales que permitan al individuo mejorar tanto su
propio bienestar como el de su entorno laboral, incluyendo equipos de trabajo, comparieros,
colaboradores y superiores. A continuacién, se presentan algunos ejemplos y resultados de
programas de educacién emocional en organizaciones de diferentes contextos.

En primer lugar, Bustos et al. (2024) desarrollaron un programa de educacion emocional
en personal de salud con el objetivo de mejorar el bienestar de los participantes y la calidad de los

servicios, el programa consté de cuatro sesiones que incluia la implementacion de técnicas de
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Mindfulness, en donde obtuvieron como resultado una mejora significativa en la competencia de
conciencia emocional, lo que es relevante para el manejo de emociones en entornos laborales
desafiantes. Asimismo, Martinez, et al (2023) implementaron un programa de inteligencia
emocional interpersonal en una empresa aseguradora en colombiana el cual se desarroll6 en tres
sesiones dando herramientas de comunicacion asertiva, resolucion de conflictos y empatia e
identificaron como resultado del programa un impacto positivo en las relaciones interpersonales
en la oficina. De igual forma, Rodriguez, et al (2017) implementaron un programa de inteligencia
emocional de 16 horas que estaba distribuido en 3 talleres dirigido a cargos medios (supervisores)
de un call center obteniendo como resultado una mejora significativa en la percepcion y regulacion
emocional. Por otro lado, investigaciones como la de Diputra y Mustika (2022) la cual se llevé a
cabo en el contexto hotelero, identifican que la inteligencia emocional, la comunicacion y el clima
organizacional pueden influir de manera relevante en el rendimiento de los empleados. Con base
en los resultados de los estudios anteriormente mencionados, se puede inferir que implementar un
programa de desarrollo de competencias emocionales en las organizaciones puede fortalecer las
habilidades emocionales y sociales de los colaboradores.

En este contexto, el programa “Mind Flow: Desarrollando competencias emocionales”
estuvo fundamentado en el modelo pentagonal de competencias emocionales de Bisquerra y Pérez
(2007) el cual define cinco competencias emocionales: conciencia emocional, entendida como la
capacidad para tomar conciencia de las propias emociones y de las emociones de los demas;
regulacion emocional, entendida como la capacidad para gestionar las emociones de forma
apropiada; autonomia emocional, entendida como un conjunto de aspectos relacionados con la
autogestion personal; competencia social, entendida como la capacidad para mantener buenas

relaciones con otras personas; y, finalmente, competencias para la vida y el bienestar entendido
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como la capacidad de adoptar comportamientos apropiados para afrontar los desafios diarios de la
vida.

El programa “Mind Flow” se enfocd en dar herramientas para el conocimiento y desarrollo
de las tres primeras competencias emocionales. Las sesiones incluyeron conceptos y actividades
como practicas de atencion plena, en donde los participantes realizaron ejercicios para prestar
atencion a sus sensaciones corporales, sus pensamientos, el entorno que los rodea e incluso sus
actitudes frente a situaciones especificas de la vida. Las actividades estuvieron principalmente
enfocadas en técnicas relacionadas a los grupos 1, 2 y 3 de la clasificacion Mindfulness practice
groups (MGs, que abarcan: el cultivo de la atencidon plena en el momento presente desde lo
somatico y lo sensorial (grupo 1), el desarrollo de una actitud de no reactividad y no juzgamiento
de la experiencia (grupo 2) y el cultivo de habitos saludable y prosociales como las técnicas de
gratitud diaria (grupo 3)) (Levit-Binnun et al., 2021).

Adicionalmente, el programa incluyé conceptos de psicologia positiva, especificamente el
modelo PERMA desarrollado por Seligman (2014). Este modelo incluye cinco elementos para
entender y desarrollar el bienestar: Las emociones positivas (Positive emotions), el compromiso
(Engament), las relaciones interpersonales (Relationships), el significado o tener algo por lo cual
vivir (Meaning) y el logro o éxito (Accomplishment) lo que nos impulsa alcanzar metas relevantes
para nuestra vida. Asimismo, se incluyeron los 6 pilares de la autoestima desarrollados por
Branden (2022) que son la préctica de vivir conscientemente, la aceptacion y responsabilidad de
si mismo, la autoafirmacion, el vivir con propésito y la integridad personal. Como complemento a
los conceptos ya nombrados, se abordd el concepto de autoeficacia desarrollado por Bandura

(1977), explicando las cuatro fuentes que contribuyen al desarrollo y fortalecimiento de la
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autoeficacia: las experiencias de dominio, el aprendizaje vicario, la persuasion verbal y los estados
fisiologicos y emocionales.

Dado que el estrés es uno de los temas que motivd la implementacion del programa piloto
“Mind Flow” en la compafiia, una de las sesiones incluyo este aspecto a partir de la comprension
y el desarrollo de la conciencia y la regulacion emocional, sustentado en el modelo transaccional
del estrés de Lazarus y Folkman. Este modelo explica que como individuos constantemente
evaluamos los estimulos de nuestro entorno y, por medio de nuestros procesos cognitivos y
reacciones emocionales, identificamos estresores, y los categorizamos como situaciones positivas,
irrelevantes o estresantes que pueden ser incluso percibidas como amenazantes o dafiinas (Cox,
2000).

La metodologia del programa se fundamento en 2 enfoques pedagdgicos que se pueden
complementar entre si: el aprendizaje experiencial (Kolb, como se citdé en Sugarman, 1987) y el
aprendizaje significativo (Ausubel, como se citd en Garné, 1969). El enfoque experiencial permitio
que los participantes aprendieran mediante experiencias directas durante las sesiones,
reflexionaran y pudieran realizar un proceso de conceptualizacion de la experiencia vivida. Por
otro lado, el aprendizaje significativo buscd que el contenido de las sesiones y las actividades
tuvieran sentido y relevancia para los participantes, favoreciendo la relacién de nuevos conceptos
Yy sus experiencias personales previas.

Los enfoques experiencial y significativo se complementaron con la teoria de las 4E de
cognicion (Embodied, Embedded, Extended y Enacted; corporizada, situada, extendida y enactiva
respectivamente), con el fin de tener un disefio mas integral de la experiencia a implementar. Esta
teoria permite considerar en el proceso de aprendizaje y educacion los factores externos o

contextuales, como el entorno (sonidos, temperatura, luz, entre otros), el rol de las sensaciones
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corporales o somaticas, y todos los recursos utilizados en las sesiones (colores, articulos fisicos en
sala, entre otros) (Dominguez-Rojas, 2024). Adicionalmente, se incorporaron ejercicios basados
en la corpografia, donde se buscd que los participantes identifiquen a su cuerpo como un

protagonista de sus vivencias, pensamientos y emociones (Planella-Ribera et al., 2022).
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Objetivos
Objetivo General
Implementar el programa “Mind Flow: Desarrollando competencias emocionales” en una
empresa del sector industrial en Colombia para brindar herramientas a los colaboradores en el
conocimiento y desarrollo de las tres primeras competencias emocionales del modelo pentagonal
de Bisquerra: conciencia, regulacién y autonomia emocional.
Obijetivos especificos
e Presentar los conceptos basicos de competencias emocionales a los colaboradores
que participen en el programa.
e Disefiar un programa enfocado en las competencias de conciencia, regulacion y
autonomia emocional.
e Realizar la evaluacion del disefio del programa de competencias emocionales.
e Desarrollar un kit emocional para los participantes, el cual incluya conceptos y
técnicas de conciencia, regulacion y autonomia emocional.
e Crear un recurso digital para la empresa que integre los principales conceptos y
recursos practicos trabajados en las sesiones del programa.
e Determinar si existen variaciones en las competencias emocionales de los
participantes a través de la aplicacion de un cuestionario antes (pretest) y después

(post test) de la implementacion del programa.
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Método

Este trabajo se desarrolld bajo la metodologia de investigacion- accion, realizando una
intervencion durante el primer trimestre del afio 2025. Se implementd un enfoque mixto de
evaluacion donde se analizo la percepcion de satisfaccion de cada sesion (cuali y cuanti), y se
realiz6 una evaluacion pre y post del proceso de intervencion, con el fin de determinar cambios a
partir de la implementacion del programa en las competencias emocionales de los participantes.

Poblacion y muestra

El programa se implementd en una empresa privada del sector industrial y tecnolégico en
Colombia, filial de una multinacional europea. Esta organizacion se enfoca en proveer productos,
servicios y soluciones tecnologicas al sector industrial.

La organizacion esta conformada por 474 empleados, ubicados principalmente en Bogota.
La empresa opera bajo una estructura matricial con liderazgo dual, ha implementado la modalidad
de trabajo hibrido segun las funciones del cargo y posiciones locales con responsabilidades de
alcance regional.

La seleccion de la muestra fue por conveniencia, mediante una campafia de divulgacion
por medio de la red social interna de la compafiia y el mail corporativo. Se cre6 un formulario de
inscripcion que permanecid abierto durante 2 dias para los colaboradores con acceso a correo
electronico corporativo, los cupos fueron limitados, la postulacién y participaciéon voluntaria.  El
programa fue promocionado como un “plan piloto” en conjunto con el area de EHS (Enviroment,
Health and Safety), vinculado a los programas de promocion y prevencion de riesgos psicosociales
exigidos por el Ministerio de Salud en Colombia.

Se obtuvo la postulacion de 23 personas, de las cuales 20 decidieron participar

voluntariamente en el programa después de la sesién de presentacion. El grupo final estuvo
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conformado por 16 mujeres y 4 hombres, todos adultos con edades entre los 25 y 50 afios. Los
colaboradores pertenecian a ocho areas de soporte de la organizacion: tecnologia, recursos
humanos, finanzas, seguridad de la informacién, logistica, seguridad y salud en el trabajo,
contabilidad, el &rea de garantias y a las dos unidades de negocios de la empresa en estas Ultimas
dos areas en roles tales como project managers, comercial project managers, ventas, calidad e
ingenieria. Respecto a los niveles de cargo, participaron dos managers, dos team leaders, trece
professionals, dos trainees y un assistant, todos ellos ubicados principalmente en la sede de Bogota.

Evaluacién del programa

Previo a la implementacion, el disefio del programa fue evaluado por dos expertos, proceso
fundamental para verificar la coherencia entre los objetivos y las actividades propuestas para cada
sesion. Los pares evaluadores tuvieron los siguientes perfiles: una psicologa con especializacion
en psicologia clinica y desarrollo infantil y en docencia universitaria, con maestria en psicologia
médica y de la salud, y un psicélogo con maestria en psicologia clinica y doctorado en Psicologia.
Para realizar la evaluacion, estos expertos utilizaron un formato de evaluacion estructurado (ver
Anexo 1) que permitio obtener una retroalimentacion sobre la coherencia, pertinencia y viabilidad
del programa en el contexto especifico de la organizacion.

Adicionalmente, se realizé una revision con las areas de comunicacién corporativa, EHS
(Environment, Health and Safety) y el servicio médico interno para garantizar el cumplimiento de
los estandares corporativos. Algunos de los aspectos de revision fueron el nombre del programa,
alineacién con la identidad visual corporativa y la estrategia de divulgacion interna. Igualmente,
se verificaron factores del area de Compliance relevantes para la implementacion del programa,
incluyendo aspectos de confidencialidad y manejo de la informacion incluidos en el

consentimiento informado.
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Con el fin de asegurar una participacion voluntaria y cumplir con la ley de proteccién de
datos de Colombia, todos los participantes recibieron y firmaron un consentimiento informado (ver
Anexo 2). Este documento incluyéd informacidn de contacto de la persona encargada, la descripcion
y objetivo del programa, detalle de su participacion, los beneficios potenciales y posibles riesgos
asociados, costos, entre otros aspectos. Ademas, se les informd sobre el manejo de datos personales
y la forma en la que se divulgarian los resultados del programa.

Durante la implementacién del programa, se llevd control de asistencia y se aplicd una
encuesta de satisfaccion al finalizar cada una de las sesiones. Los participantes evaluaron
diferentes aspectos en una escala de 1 a 5, siendo 1 “muy insatisfecho” y 5 “muy satisfecho” y en
donde los aspectos evaluados fueron:

e Materiales.

e Espacio fisico.

e Uso de tecnologia y presentaciones.
e Actividades grupales.

e Manejo del tiempo.

e Relevancia del tema.

Dominio del tema por parte del facilitador.
Adicionalmente, con la misma escala se evaluo:
e La probabilidad de recomendar la sesion a un compariero.
e EIl cumplimiento de expectativas.
e El nivel general de satisfaccion con la sesion.
La encuesta también incluy6 dos preguntas abiertas para identificar los aspectos que mas

Ilamaron la atencidn de la sesion y las oportunidades de mejora (ver Anexo 3).
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Finalmente, con el fin de determinar los posibles cambios y resultados del programa en el
desarrollo de las competencias emocionales de los participantes, se utilizo el cuestionario URIEEB
(Bisquerra y Saldafia, 2025) como evaluacién pretest y post test. Este instrumento esta
fundamentado en el modelo pentagonal de competencias emocionales de Bisquerra y esta
compuesto por 50 items divididos en cinco dimensiones: conciencia emocional, regulacion
emocional, autonomia emocional, competencia social y competencias para la vida y el bienestar.
El cuestionario utiliza una escala tipo Likert que permite captar con precision la variabilidad de
las respuestas y presenta un coeficiente alfa de Cronbach de 0,97 lo que indica una alta

confiabilidad del instrumento de medicion.
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Plan de actuacion
El trabajo fue analizado e implementado en un cronograma de 7 meses (ver Figura 1)
distribuido en 4 fases principales desde noviembre del 2024 a mayo del 2025.

Figura 1.

Cronograma de andlisis e implementacion del programa

Noviembre y Febrero a Marzo

Diciembre 2024 2025

¢ Analisis de
Necesidades

e |dentificacion de
bases teoricas

e Acercamiento a la
compaiiia.

eElaboracién del
disefio del
programa.

—

e Creacion del
cronograma de
comunicacion.

eLanzamiento de la
campaia de
expectativa.

e Inscripcion de los
voluntarios.

e Evaluacién de
pares expertos
del disefio del
programa

e Aplicacién del pre
test

¢ Implementacién
de las jornadas
presenciales

¢ Aplicacion
encuestas de
satisfaccion.

¢ Creacion material
virtual.

e Aplicacién del
post test

e Analisis de
resultados y
conclusiones.

Fuente: Elaboracion propia

El programa se implementd a través de ocho sesiones, una cada semana durante dos meses
con una sesion de inicio, seis de contenido tedrico-practico y una sesion de cierre (ver Figura 2).
La sesion inicial (2 horas) se realizdé de manera virtual sincronica, mientras que las siete sesiones
siguientes se realizaron presencialmente en las oficinas de la compafiia. Estas sesiones tuvieron
una duracion de 2.5 horas en la jornada de la mafiana por solicitud de los participantes y la sesion

de cierre fue de 2 horas, para un total de 19 horas de formacion.
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Figura 2
Cronograma de desarrollo del programa

2 h (virtual) 2.

5h 25h 25h 25h 25h 25h 2h
AT Conciencia Conciencia Regulacion Regqulacion Autonomia Autonomia
P Emocional Emocional Emaocional Emocional Emaocional Emocional

29.01.2025 05.02.2025 14.02.2025 19.02.2025 24.02.2025 05.03.2025 12.03.2025 17.03.2025
Nota: Las fechas estaban sujetas a previo acuerdo con los participantes. Fuente:
Elaboracién propia
Como estrategia de difusion de informacion, recordatorio y fomento de la participacion en
todas las jornadas, se implementaron cuatro acciones complementarias:

e Envio de cuatro comunicados corporativos a todos los empleados de la
organizacion

o Tres comunicados con “tips” sobre las competencias emocionales
trabajadas con el grupo objetivo (ver Anexo 4).

o Un comunicado de cierre del programa con un video que resume de manera
visual la experiencia.

e Creacion de una pagina web interna que recopilo los “tips” y los principales
conceptos trabajados durante el programa.

e Se conformd un grupo de Microsoft teams para los participantes, con el fin de
compartir enlaces de las encuestas de satisfaccion, enviar recordatorios sobre
acuerdos de las jornadas y coordinar aspectos logisticos de las sesiones.

e Se registraron las 19 horas de participacién como parte del programa global de la
compafiia “Learning hours”, que tiene una meta anual de 34 horas de aprendizaje

independiente por empleado durante el afio fiscal.
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Finalmente, como reconocimiento al compromiso y participacion voluntaria en el
programa, se envid de manera virtual a cada participante un certificado de agradecimiento
personalizado con su nombre, disefiado segun los lineamientos corporativos.

Descripcion de las sesiones

Las sesiones presenciales se desarrollaron en la sala Arena de las oficinas de la empresa,
un espacio seleccionado especialmente por las caracteristicas del ambiente, ya que es un espacio
colorido con mobiliario informal y un disefio desestructurado. Esta eleccion tuvo como objetivo
facilitar la desconexién de las labores diarias y promover la atencién de los participantes durante
el desarrollo de las sesiones.

En la siguiente tabla, se presenta la descripcion detallada de cada una de las sesiones
llevadas a cabo durante el programa.

Tabla 1

Estructura de las sesiones del programa

Sesion Obijetivo Materiales Detalle de la jornada
Brindar una vision - Bienvenida al espacio y presentacion de los
general del programa, Computadores y acuerdos de la jornada.

Sesion 1: Apertura,  establecer los acuerdosy conexion a internet de - Dinamica “pasa la pelota”
presentacién del compromisos para el cada uno de los - Presentacion del programa, estructura de las
programay desarrollo de las sesiones participantes para una sesiones y cronograma
aplicacion del pretest y generar un espacio de  sesion virtual en - Espacio de preguntas.
presentacién de los Microsoft teams - Firma del consentimiento informado
participantes - Aplicacion del cuestionario pretest

- Bienvenida al espacio y acuerdos de la jornada

- Dindmica “Flip Cup Emotions” y reflexion.

- Contextualizacion de la actividad, presentacion
del modelo pentagonal, diferencia entre los
conceptos de sentimientos y emociones, emociones
primarias, presentacion del universo de las
emociones y la rueda de las emociones.

- Dindmica “Reconozco en ti” y reflexion.

- Espacio de preguntas.

- Cierre de la sesion por medio de la pregunta ¢ Qué
se llevan de la sesidn en una frase?

Dos mesas largas en
el centro de la sala, 20
vasos desechables,
preferiblemente
reutilizables y de
material resistente en
caso de caidas,
televisor o proyector
de imagen y sonido y
computador.

Fomentar el desarrollo de
la competencia de
conciencia emocional
mediante la ampliacion
del vocabulario
emocional y promover la
identificacion y
comprension de las
emociones propias y de
los otros.

Sesion 2: Conciencia
emocional



Sesion 3: Conciencia
emocional

Sesion 4: Regulacion
emocional

Sesion 5: Regulacién
emocional

Sesion 6: Autonomia
emocional

Reforzar el desarrollo de
la competencia de
conciencia emocional
mediante el
reconocimiento y la
representacion del estrés
en cada persona por
medio de un ejercicio de
corpografia.

Fomentar el desarrollo de

la competencia de
regulacién emocional
mediante la
implementacion de
ejercicios de conciencia
plena enfocados en la
respiracion.

Potenciar el desarrollo de

la competencia de
regulacién emocional a
través del
reconocimiento y
comprension de las
respuestas cognitivas y
fisioldgicas que se
manifiestan frente al
estrés o emociones
intensas como la ira.

Fomentar la autonomia
emocional mediante
experiencias practicas
que permitan reconocer
la importancia de los
sentidos en nuestra
autorregulacion
emocional.

Marcadores, colores,
tijeras, pegante,
revistas, papel Kraft,
televisor o proyector
de imagen y sonido,
computador.

Octavos de cartulina,
pegante, lapices,
regla, esencia
(preferiblemente de
lavanda), algoddn,
hojas impresas con
imagenes de
respiracion, televisor
0 proyector de imagen
y sonido y
computador.

Televisor o proyector
de imagen y sonido,
computador.

Televisor o proyector
de imagen y sonido,
computador, hojas
blancas, marcadores,
cinta y pafioletas.
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- Bienvenida y recordar los acuerdos de la jornada.
- Repaso de lo visto en la sesién anterior y espacio
de preguntas.

- Dindmica “Corpografiando mi estrés y reflexion
de la actividad.

- Contextualizacion de la actividad, presentacion
del concepto del estrés del modelo transaccional, el
modelo de cognicidn de las 4E y los aspectos que
incluye la conciencia emocional.

- Espacio de preguntas.

- Cierre de la sesién mediante el gjercicio crea un
anuncio publicitario con una emocion positiva y
una parte del cuerpo.

- Bienvenida al espacio por medio de la pregunta
hoy ¢Qué color soy? y acuerdos de la jornada.

- Repaso de lo visto en la sesién anterior y espacio
de preguntas.

- Dinamica "Meditacion guiada: proceso de
inhalacion y exhalacion™ y reflexion.

- Contextualizacion de la actividad, presentacion de
los aspectos que incluye la regulacién emocional, el
modelo PERMA y el concepto de atencion plena.

- Espacio de preguntas.

- Dinamica "creemos nuestro propio cubo de
respiracion”.

- Espacio de preguntas.

- Cierre mediante las preguntas ¢Soy el mismo
color con el que llegué?

- Bienvenida al espacio y acuerdos de la jornada.

- Dindmica "Uniendo cosas absurdas" y reflexion

- Repaso de lo visto en la sesién anterior y espacio
de preguntas.

- Dinamica "Activando el cuerpo” y reflexion

- Contextualizacion de la actividad, explicacion del
modelo transaccional y explicacion de emaociones
intensas como la ira.

- Espacio de preguntas.

- Cierre mediante el ejercicio: si selecciono un
animal y una caracteristica de comportamiento o
regulacidn de ese animal ¢Cual seria?

- Bienvenida al espacio y acuerdos de la jornada.

- Reflexion: En las dltimas 6 semanas ha ocurrido
algun evento donde haya sido consciente de lo
aprendido en el programa.

- Repaso de lo visto en la sesion anterior y espacio
de preguntas.

- Dinamica "Dibujando sin todos nuestros sentidos”
y reflexion.

- Contextualizacion de la actividad, presentacién de
aspectos relevantes de la autonomia emocional y
los 6 pilares de la autoestima de Nathaniel Branden.
- Meditacidn "usando mis sentidos para estar en
atencion plena” y reflexion.

- Espacio de preguntas y cierre mediante la
pregunta ¢Qué actividad voy a realizar durante la
semana para desarrollar mi autonomia emocional?
- Actividad en casa: ver la pelicula Click



Sesion 7: Autonomia
emocional

Sesion 8: Cierre,
creacion del kit
emocional propio y
post test

Potenciar el
entendimiento de la
autonomia emocional
mediante dos
componentes: la
reflexion sobre

experiencias personales y

la integracion del

concepto de autoeficacia

como habilidad
fundamental en el
desarrollo de esta

competencia emocional.

Integrar las tres
competencias
emocionales

desarrolladas mediante la

construccién de un kit

emocional personalizado

y el reconocimiento de

redes de apoyo efectivas.

Televisor o proyector
de imagen y sonido,
computador, hojas
blancas, esferoy un
control remoto.

Televisor o proyector
de imagen y sonido,
computador, madeja
de lana, 20 cajas de
cartdn, hojas de
colores y esferos.
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- Bienvenida al espacio y acuerdos de la jornada.

- Actividad de escritura: 4 suefios, 3 objetivos, 2
fortalezas y 2 debilidades, 1 frase que me digo a mi
mismo y 1 frase o palabra que me han dicho y he
asumido como cierta.

- Reflexion de la actividad de escritura.

- Repaso de lo visto en la sesién anterior y espacio
de preguntas.

- Dinamica "Click a lo que no nos gusta” y
reflexion.

- Contextualizacion de la actividad, presentacion de
los aspectos de autonomia emocional y su relacion
con las dos anteriores competencias emocionales y
la presentacion del concepto de autoeficacia de
Bandura.

- Dinamica “Yo real — Yo ideal — Yo social” y
reflexion.

- Espacio de preguntas y comentarios de cierre.

- Bienvenida al espacio y acuerdos de la jornada.

- Repaso de las habilidades de cada competencia
emocional.

- Dinamica “creemos nuestro propio kit emocional”
incluyendo compartir las reflexiones.

- Dinamica “tejiendo redes seguras”

- Reflexion sobre la importancia de tener espacios
seguros y una red de apoyo.

- Espacio de preguntas y cierre del programa.

- Aplicacion del cuestionario post test.

Nota: Esta tabla presenta la estructura del programa y cada una de las sesiones ademas

del contenido trabajado durante cada uno de los encuentros. Fuente: Elaboracion propia.
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Resultados
Evaluacién del proceso de aplicacion
A continuacion, se muestran los resultados cuantitativos y cualitativos de la asistencia a las
sesiones, la participacion y calificacion resultado de las encuestas de satisfaccion por parte de los
participantes:

Tabla 2

Resultado cuantitativo de las encuestas de satisfaccion

A~z En
¢Que término
tan ,Se S
probabl ~_ ¢>°.
. Uso Man . cumplie general
Regist Porcen Porcen Espa L - Releva Domi eesque .
. Respond - - .~ tecnolog Activi ejo - . .~ ronsus es,cudl
- ro tajede . taje de Materi  cio . ncia nio  recomie
Sesion . . ieron la - ia/ dad de  del expectat  essu
Asiste  asisten respue  ales  fisic - del del ndeesta .
- . encuesta Presenta grupo tiem > ivasde nivel de
ncia cia sta . tema tema sesiona .
cién po un la satisfac
~  sesion? cién
compafi
" con la
ero? L
sesion
n % n % n n n n n n n n n n
1 Prgisgrr:ta 23 100 No fue aplicada la encuesta en la primera sesion de presentacion.
Concien
2 T 20 w0 w 8 48 500 493 404 488 494 494 488 482 494
Concien
8 T 8O 10 63 500 500 495 500 500 500 500 500 500 500
Regulac
4 ion 13 65 9 69 500 5,00 5,00 500 4,78 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00
Regulac
5 ion 16 80 8 50 500 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00
Autono
6 mia 14 70 1 & 500 482 5,00 500 4,91 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00
Autono
! mia 13 65 8 62 500 5,00 5,00 500 4,88 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00
8 Cierre 18 90 10 56 500 500 500 500 490 500 500 500 500 500
Promedios 17 85 10 63 497 4,97 4,98 499 491 499 4,99 4,98 4,97 4,99

Nota: El porcentaje de participacién en la encuesta se calculd sobre la base del nimero de
asistentes a cada sesion. Fuente: Elaboracion propia

El andlisis de datos presentados en la Tabla 1 muestra la relacion entre la asistencia a las
sesiones y la participacion en la encuesta de satisfaccion. Del total de 20 personas que decidieron

participar en el programa, se registr6 un promedio de 17 participantes por sesion (85% de
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asistencia), de los cuales, alrededor de 10 personas completaron la encuesta de satisfaccion, es
decir, se obtuvo una tasa de respuesta del 63%. En cuanto a los resultados de satisfaccion, todos
los items fueron evaluados en una escala de 1 a 5 donde 5 correspondia a “muy satisfecho” y 1
“muy insatisfecho”, en donde se obtuvo una calificacion promedio de 4.99, reflejando un alto
grado de satisfaccion con el programa.

De las respuestas obtenidas en las preguntas abiertas de la encuesta de satisfaccion, el
analisis de los comentarios cualitativos, muestran fortalezas significativas del programa y
oportunidades de mejora. Como fortalezas principales se destaca la pertinencia en las tematicas,
la efectividad y dinamismo de las actividades y herramientas implementadas en las sesiones, asi
como la interaccion y conexion generada entre los participantes. En cuanto a las oportunidades de
mejora, los participantes sugieren enfocarse en la gestion del tiempo mediante sesiones mas
extensas e incluir una pausa para refrigerios, ademas de sugerir expandir el alcance del programa
en términos que puedan participar mayor numero de empleados como en crear un segundo nivel

del mismo programa.

Evaluacion de los resultados obtenidos en las pruebas pre y post

En relacion con el cuestionario de evaluacion URIIEB el cual fue aplicado como pre y post
test conto en pretest con la participacion de la totalidad del grupo de trabajadores (veinte personas),
sin embargo, el post test fue completado solo por trece personas, de las cuales uno no pudo ser
identificado por registrar “cero” en todos los campos (incluyendo los de identificacion). En
consecuencia, los analisis se presentan exclusivamente de los datos de los doce participantes que

completaron ambas evaluaciones (pre y post).
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Tabla 3

Estadisticos Descriptivos y Prueba de Normalidadad Shapiro- Wilk

Variable Pretest Post test
N M DE Min Max p M DE Min Max p
Conciencia 12 39.500 31.141 1.000 95.000 0.485 86.667 6.880 73.000 96.000 0.261
Regulacion 12 54.333 30.829 10.000 92.000 0.154 86.000 6.150 77.000 94.000 0.156

Autonomia 12 48.333 30542 5000 92000 0342 88.667 6.946 74.000 96.000 0.150
Hggg:gfies 12 46.667 29.277 3.000 90.000 0.654 86.250 8103 71.000 100.000 0.277
Habilidades
paralaviday 12 54.417 33430 5000 100000 0375 78.667 5416 70.000 89.000 0.981
el bienestar

Total 12 49.000 31.078 3.000 95.000 0.684 85.417 5.915 76.000 93.000 0.156

Nota: Se utilizo la prueba Shapiro-Wilk por ser apropiada para muestras N < 50, se utilizé
el programa JASP Fuente: Elaboracion propia.

La prueba de normalidad Shapiro-Wilk (N= 12) indica que todas las variables presentan
una distribucién normal, con valores p entre 0.150 y 0.981 (p > .05), cumpliendo con el supuesto
de normalidad requerido para analisis parametricos. El analisis comparativo para las mediciones
del pretest y post test reflejan un incremento significativo en las medias del post, una reduccion en
la variabilidad de las respuestas y una mayor homogeneidad que podria indicar mayor consistencia
en los resultados ademas de rangos mas estrechos con valores mas altos en todas las variables del
post test. Como resultado, se procedié a realizar la prueba t pareada, con los resultados incluidos

en la tabla 4.



Tabla 4

Resultado de la prueba t pareada
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Variable Pre-test Post- test t p Cohen's d
M DE M DE
Conciencia 39.500 31.141 86.667 6.880 -6.248 <.001*** -1.804
Regulacion 54.333 30.829 86.000 6.150 -3.769 0.003** -1.088
Autonomia 48.333 30.542 88.667 6.946 -5.270 <.001*** -1.521
Habilidades 46.667 29.277 86.250 8.103 5640 <001 -1.628
Sociales
Habilidades para
laviday el 54.417 33.430 78.667 5.416 -2.811 0.017* -0.811
bienestar
Total 49.000 31.078 85.417 5.915 -4.676 <.001*** -1.341

*p < .05. **p < .01. ***p < .001

Nota: M = Media; DE = Desviacion estandar; t = valor del estadistico t; p = nivel de

significancia; d = d de Cohen. Los valores negativos indican un incremento del pre-test al post-

test. Se utilizo el programa JASP Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados de la prueba t pareada muestran un aumento significativo entre las

mediciones pre y post de cada una de las variables, de la siguiente manera; conciencia emocional

t =-6.248, p <.001, con un tamafio de efecto grande (d =-1.804), regulacién emocional t = -3.769,

p <.01, con un tamafio de efecto grande (d = -1.088), autonomia emocional t = -5.270, p < .001,

con un tamafio de efecto grande (d = -1.521), habilidades sociales t = -5.640, p < .001, con un

tamanfo de efecto grande (d = -1.628), habilidades para la vida y el bienestar t = -2.811, p < .05,

con un tamafo de efecto grande (d = -0.811) y finalmente la variable general de competencias

emocionales con t = -4.676, p = <.001, con un tamafio de efecto grande (d = -1.341).
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Conclusiones

Con relacion a los objetivos planteados, los resultados indican que estos fueron alcanzados
satisfactoriamente. El objetivo general se cumplié6 mediante la implementacion exitosa de un
programa para el conocimiento y desarrollo de las tres primeras competencias emocionales en del
modelo de Bisquerra: conciencia, regulacion y autonomia emocional. La efectividad del programa
fue soportada estadisticamente y los resultados fueron consistentes con la evidencia de cambios
positivos, no solo en las tres competencias trabajadas durante el desarrollo del programa, sino
también en las cinco competencias emocionales evaluadas mediante el cuestionario pre y post test.

Los objetivos especificos se cumplieron satisfactoriamente mediante la presentacion de
conceptos béasicos sobre competencias emocionales, el disefio e implementacion de un programa
de sensibilizacion y desarrollo de competencias emocionales efectivo y soportado
estadisticamente, la entrega de un kit emocional a los participantes del programa y la creacion de
recursos corporativos, como las capsulas de informacién enviadas por correo electrénico y una
pagina web interna enfocada en competencias emocionales.

Los resultados sugieren que el desarrollo efectivo de las tres primeras competencias
emocionales (conciencia, regulacion y autonomia emocional), promovid e impacto positivamente
el desarrollo de las competencias emocionales mas complejas del modelo (competencia social y
habilidades para la vida y el bienestar), lo que confirma la estructura interrelacionada y el
desarrollo progresivo entre las cinco competencias emocionales del modelo .La retroalimentacion
cualitativa de los participantes sugiere que el éxito del programa esta basado principalmente en la
metodologia, que integré el aprendizaje experiencial y significativo con el modelo de las 4 E de

cognicion. Este enfoque facilitdé que los participantes recibieran informacién y ademas la
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incorporaran mediante actividades practicas que activaron respuestas cognitivas, fisioldgicas y
emocionales.

Con base en la retroalimentacion cualitativa de los participantes y los resultados
cuantitativos obtenidos, se recomienda a la empresa: ampliar el alcance del programa para que mas
colaboradores puedan participar, y desarrollar una segunda fase que, partiendo de las tres
competencias emocionales ya trabajadas (conciencia, regulacion y autonomia), incluya actividades
especificas para el desarrollo de las dos competencias adicionales (competencia social y la
competencia de habilidades para la vida y el bienestar).

Finalmente, los resultados obtenidos confirman que, si bien el modelo pentagonal de
competencias emocionales ha sido ampliamente implementado en contextos educativos, su
efectividad también se puede evidenciar en entornos organizacionales. Esto valida la premisa de
Bisquerra sobre la transversalidad de la educacién emocional en todas las etapas de la vida,
demostrado por la aplicabilidad exitosa obtenida en un contexto empresarial con profesionales de

diversos perfiles y niveles jerarquicos.
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Valoracion personal

Retos del programa y propios
Considero que los dos mayores retos enfrentados durante la ejecucion del programa fueron la
asistencia y la participacion en las encuestas de satisfaccion y el cuestionario URIEEB. A pesar de
que se les incentivo a los participantes con el cumplimiento de sus horas de aprendizaje anual y se
cred un grupo de Microsoft teams para enviar recordatorios, no se logré una asistencia del total de
los participantes a todas las sesiones, ni en la participacion de la encuesta. Un reto personal fue
enfrentar el miedo de exponerme en la empresa a un tema en el que no trabajo pero que me
apasiona.

Si volviera hacer el programa y no tuviera presion de tiempo

Incluiria todas las competencias emocionales adicionando 4 sesiones mas al programa con
el fin de abarcar todas las competencias del modelo con el mismo tiempo dedicado a cada una de
ellas Ademas solicitaria presupuesto a la empresa para que los materiales fueran de mejor calidad.
Por otra parte, habria presentado desde el comienzo el programa Mind Flow como una iniciativa

en los programas internos de la empresa para obtener un mayor reconocimiento del programa

Aspectos que destaco del proceso

Destaco y agradezco haber tenido aliados internos en la implementacion del programa,
como lo fueron el area de comunicacién corporativa de la empresa que facilito la creacion de las
piezas y la convocatoria y el apoyo incondicional del area de seguridad y salud en el trabajo.
Ademas del acompafamiento y guia de mi asesor, especialmente en la inclusion de conceptos que
yo sentia que queria unir en el programa pero que no tenia el conocimiento adecuado para hacerlo,

€S0 género en mi una sensacion de seguridad en el momento de enfrentarme a la “puesta en escena”
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del proyecto y la tranquilidad para comunicarme con transparencia y confianza durante todo el

proceso de asesoria.
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Anexos
Anexo 1.

Formato Evaluacion de expertos

Evaluacion de Expertos
Disefio de las sesiones del programa “MindFlow: Desarrollando competencias emocionales” .

Objetivo General: Implementar el programa “MindFlow: Desarrollando competencias emocionales” con el fin de brindar herramientas a los colaboradores para el
desarrollo de las 3 primeras competencias emocionales del modelo de Rafael Bisquerra conciencia, regulacion y autonomia emocional.

Instrucciones: Por favor, evalue el disefio y los objetivos de las diferentes sesiones del programa de competencias emocionales marcando con un X la columna de
evaluacion que considere adecuada (siendo 1 muy deficiente y siendo 5 excelente) e incluya en la casilla comentarios cualquier tema que considere necesario
resaltar.

*Tenga presente que es una evaluacion general por las 8 sesiones establecidas

Nota: Tenga presente que esta evaluacion tiene como objetivo identificar fortalezas y/o dreas de mejora antes de la implementacion, para asegurar que el
programa cumpla con los objetivos.

Nombre del Evaluador Experto:

Dimensiones/ Calificacion . . Comentarios
Muy D A ble | Bueno | Excel

¢Los objetivos de las diferentes sesiones
estan claramente definidos y son
comprensibles?

¢Los temas seleccionados para ser
expuestos como contextualizacién de las
actividades de las diferentes sesiones estan
claramente definidos y en linea con los
objetivos?

Claridad

¢Los temas son relevantes y adecuados para
los participantes en relacion con el objetivo
del programa?

¢Las actividades propuestas estan alineadas
Relevancia | con los objetivos establecidos y favorecen el
aprendizaje de las 3 primeras competencias
del modelo pentagonal de Rafael Bisquerra:
conciencia, regulaciény autonomia
emocional?

¢ Los materiales definidos para las
actividades son pertinentes y favorecen el
desarrollo de las mismas?

Pertinencia
¢Eltiempo asignado para cada actividad es

suficiente para cubrir los temas y permitir la
reflexién y practica de los participantes?

Secuencia de| ;La organizacion del contenido (orden de los
los temasy actividades) es légica y progresiva,
contenidos permitiendo una comprensién fluida?

¢Se han considerado diferentes
metodologias para abordar los temas

Diversidad
(ejemplo: trabajo individual, grupal,
reflexivo)?
Factibilidad ¢Eldiseno de las jornadas es practicoy facil

de implementar?

Preguntas abiertas:

¢Qué fortalezas consideras que tiene el disefio de este programa?:

¢Qué dreas de mejora observas en el disefio propuesto de este programa?

¢Considera que el disefio del programa fomenta una experiencia de aprendizaje significativa para los participantes?

Recomendaciones generales para Mejorar el Disefio del programa:
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Anexo 2.

DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PROGRAMA DE
PRACTICA "MIND FLOW - DESARROLLANDO COMPETENCIAS EMOCIONALES"

Este documento de consentimiento informado esté dirigido a los participantes del
programa "Mind flow - Desarrollando Competencias emocionales”. Por favor, lea
cuidadosamente la informacién que a continuacion se describe sobre el programa. Siéntase en
completa libertad de preguntar todo aquello que no entienda. Una vez haya comprendido la
informacion, se le preguntara si desea participar del programa. En caso afirmativo, deberéa firmar
este documento; en caso negativo su informacion no sera tenida en cuenta para la realizacion del
programa. Recuerde que su participacion es voluntaria y en cualquier momento podra retirarse.

Informacion de contacto

Adicionalmente al desarrollo del programa, los resultados aqui obtenidos seran incluidos
dentro del trabajo de practica de Liliana Andrea Silva Granados como parte de los requisitos
establecidos para graduacion en la Maestria Inteligencia Emocional y Bienestar de la
Universidad del Rosario, Bogota - Colombia Descripcion general del programa de practica:

El programa de practica "Mind flow - Desarrollando competencias emocionales™ es un
plan piloto de desarrollo de competencias emocionales basado en el modelo pentagonal de
competencias emocionales de Rafael Bisquerra en el cual se hara especial énfasis en las 3
primeras competencias emocionales: conciencia, regulacion y autonomia emocional y dentro de
las sesiones se incluiran algunos conceptos que emergen de teorias como el modelo transaccional
del estrés de Lazarus y Folkman.

Adicionalmente el desarrollo del programa y los resultados aqui obtenidos seran incluidos

dentro del trabajo de practica de Liliana Andrea Silva Granados como parte de los requisitos
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establecidos para graduacién en la Maestria Inteligencia Emocional y Bienestar de la
Universidad del Rosario, Bogota - Colombia.

Objetivo del programa

Implementar el programa "Mind Flow - Desarrollando competencias emocionales™ con el
fin de brindar herramientas a los colaboradores para el desarrollo de las tres primeras
competencias emocionales del modelo de Rafael Bisquerra conciencia, regulacion y autonomia
emocional.

CAmo seréd su participacion en el programa:

Como participante del programa usted debera:

e Asistir a las jornadas presenciales que se llevaran a cabo en las oficinas ubicadas
en Bogota, Colombia.

e Completar el cuestionario desarrollado por la Universidad del Rosario en conjunto
con la Red de Inteligencia Emocional y Bienestar (RIEEB) basado en el modelo
pentagonal de Rafael Bisquerra como evaluacion previa y final del programa, con
el fin de medir cambios en los niveles de consciencia, regulacion y autonomia
emocional del grupo participante.

e Completar los cuestionarios de satisfaccion y valoracion de las diferentes jornadas
del programa.

Beneficios:
Como participante usted:
e Recibird un entrenamiento en habilidades socioemocionales.
e Conocera herramientas para el desarrollo de las tres primeras competencias

emocionales: conciencia, regulacion y autonomia emocional.
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e Podré sumar las horas de participacion en las jornadas como parte de sus horas de
aprendizaje anuales.

Por otra parte, la empresa tendra la oportunidad de evaluar si el programa "Mind flow -
Desarrollando competencias emocionales™ puede ser incluido dentro de los programas de gestion
de salud integral (fisica y mental) de la compafiia.

Riesgos:

Su participacion en este programa tiene un riesgo minimo; es posible que en algunas
sesiones pueda experimentar emociones que le generen malestar. Estas emociones generalmente
pueden ser transitorias, pero en caso de prolongarse, recuerde que puede retirarse del programa
en cualquier momento y recibir orientacion en el programa de atencion al colaborador mediante
las lineas de atencion.

Costos: Su participacion en el programa no tiene ningun costo asociado.

MANEJO DE LOS DATOS PERSONALES Y LOS DATOS DEL PROGRAMA

La informacion se mantendra de manera confidencial. Toda la informacion que se
obtenga de este programa se utilizard inicamente con el propdésito que aqui se comenta. El
equipo de la Universidad del Rosario y la Red de Inteligencia Emocional y Bienestar (RIEEB)
son los unicos autorizados para acceder a los datos que usted suministre en el cuestionario de
competencias emocionales.

Se le informara sobre los resultados generales del programa y también podra contactarnos
e informarnos de cualquier situacion anormal o inesperada en cualquier momento.

Durante las jornadas se tomaran fotografias para fines de difusion en redes sociales,
Intranet inclusion en las presentaciones del proyecto, etc. de acuerdo con el consentimiento

otorgado en este documento.
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COMO SE REALIZARA LA DIVULGACION DE RESULTADOS:

Los resultados del programa serdn incluidos como parte del documento de préctica
empresarial de Liliana Andrea Silva Granados el cual seré parte del repositorio documental
CRAI de la Universidad del Rosario, asi mismo, se realizara un analisis del desarrollo del
programa con la gerencia de la empresa con el fin de definir la inclusion de este programa dentro
del programa de salud fisica y mental.

ACEPTACION PARA PARTICIPAR

Por medio del presente expreso que he leido 0 me ha sido leido completamente el
documento de consentimiento informado, se me han aclarado las dudas y acepto participar
voluntariamente en el programa. Entiendo que tengo el derecho de retirarme del programa en

cualquier momento sin que afecte de ninguna manera relacion con el equipo lider.

Acepto | No Acepto

Fotografias: Autorizo el uso de fotografias tomadas durante las jornadas para
fines de promocion y presentacion del programa, sin que ello implique

remuneracion alguna por mi imagen.

Tiempo de Conservacién de los Datos: Mis datos personales seran
conservados hasta que el titular retire el consentimiento. Las fotografias
podran ser utilizadas durante este periodo y almacenadas en archivos fisicos y

digitales.

Autorizo que mis datos sean tratados de conformidad con la expedicion de la
ley estatutaria 1581 de dos mil doce (2012) por la cual se dictan disposiciones
generales para la proteccién de datos personales y el Decreto reglamentario
nimero 1377 de dos mil trece (2013) por el cual se reglamenta parcialmente

la ley 1581 de dos mil doce (2012), autorizo a la Liliana Andrea Silva
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Granados, a emplear y tratar para fines estadisticos e investigativos la
informacion suministrada durante el programa "Mind flow - desarrollando
competencias emocionales”. De igual manera; voluntaria y conscientemente,
doy mi consentimiento para participar en este programa y acepto que los
datos se analicen confidencialmente y se utilicen con el propésito de hacer
estadisticos la siguiente informacién en el marco de seguimiento e
investigacion sobre salud mental y emocional. Entiendo que mis resultados se
manejaran con estricta confidencialidad y solo seran tenidos en cuenta para

este propdsito.

Tengo derecho a acceder, actualizar, rectificar y suprimir mis datos personales, asi como
a revocar este consentimiento en cualquier momento, en los terminos establecidos en la Ley
1581 de 2012 y el Decreto 1377 de 2013. Para ejercer mis derechos, puedo comunicarme al
correo electronico del lider del proyecto.
PARTICIPANTE:
e Firma (fisica o digital):
e Nombre:
e Tipo de documento:
e Documento Identidad:
e Fecha firma:
ESPACIO RESERVADO PARA EL LIDEL DEL PROYECTO
Como lider principal del Proyecto: "Mind flow - Desarrollando Competencias
emocionales”. me comprometo a guardar la identidad de _ como participante. Acepto su

derecho a conocer el resultado de todas las pruebas, encuestas o cuestionarios realizados y a



retirarse del programa a su voluntad en cualquier momento. Me comprometo a manejar los
resultados de este programa de acuerdo con las normas establecidas.

e Firma (fisica o digital):

e Nombre:

e Tipo de documento:

e Documento Identidad:

e Fecha firma:
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Anexo 3

Encuesta de satisfaccion

Feedback sesion: Conciencia emocional

Muchas gradias por la participacian en la sesion del dia 05 Febrere 2025. El propésito de esta encuesta de satisfaccion es
canocer su apinidén sobre |a sesidn, con el fin de paner mejorar en una prixima edicidn,

* Required

a8

1. ;Qué tan satisfechofa estd con los siguientes aspectos de la sesian?
Siendo 1: BMuy Inzatisfechofa y 5: Muy Satisfechofa *

Materiales

Espacio fisico
[Sala)

Uso de
tecnologia

Actividades de
grupa

fanejo del
tiempo

Relevancia del
tema

Daminia del
tema

c o O o O 0O O
c o O O O 0O O
c o o 0 O 0 0O
o o O o O O O
c o O o O 0 O
c o O 0 O 0 O %

2. jQué tan probable es que recomiende esta sesién a un compafiera? *

Poca probatle g g g Muy probable



3. ;Se cumplieron sus expectativas de la sesion? *

Par debapo de mis expectativas, WW W W W Por encima ce mis expectativas,

4. En términos generales, cual es su nivel de satisfaccidn con la primera sesién sobre conciencia
emocional *

Ky insatisfecho/a gk Gk i g Muy satisfecha/la

5. ;Queé fue |o gue mas |e gustd de |a sesidn? *

6. ;0ué aspecto considera que se podria mejorar de |a sesién? *
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Anexo 4

Comunicados con “tips” sobre las competencias emocionales

Flow

:;Conoces cudl es la diferencia entre
emocion, sentimiento y estado de animo?

A continuacién, te presentamos algunos consejos para reconocer tus
'\ emociones y sentimientos.
T .o

. 9 Al ¢Qué es una emociéon?

\@ Es la respuesta a un estimulo o acontecimiento, ya sea interno o externo. La
emocidn suele tener una duracion breve, desde segundos hasta algunas horas

Nuestra respuesta es:

gJ Neurofisioldgica (Sistema nervioso/musculos) Mayor Intensidad

. Inconsciente e
@ Cognitiva {(mental) inmediato
.

* Comportamiento (actuar, expresiones faciales)

{Qué es un sentimiento? ¢Qué es un estado de animo?
Es una interpretacion subjetiva de la PE) Los estados de animo pueden
emocién, y su duracién puede ser de @%4 *  duran mds tiempo (horas, dias,

dias, meses, afios o incluso toda la vida, Semanas 0 meses) y no estan
necesanamente ligados a un

; ' evento puntual.
‘ - ®

Pueden influir en cdmo percibimos
las situaciones y predisponernos a
tener ciertas emociones
permaneciendo en mi cuerpo.

SSSd

4,5

C Haz clic aqui para seguir aprendiendo con Mind Flow )

Menor Consiente y
intensidad pero Progresivo, pueden
mas profundo incluir reflexion.
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/Flow

Tips para manejar tus emociones de forma
apropiada

También conocida como regulacién emocional, es la manera de tomar
conciencia de la relacién entre emocién, cognicién y comportamiento.

La Regulaciéon emocional se compone de 4 caracteristicas

Regulacion de emociones y
sentimientos

Habilidades de
afrontamiento

Expresion emocional apropiada

Implica reconocer que el estado
emocional interno no siempre Acer?tar que deben ser Gestionar la intensidad y la
coincide con la expresién externa y gestionados y que algunas veces gy racion de los estados

comprender cémo influye mi se requiere trabajar en la emocionales.
expresion emocional en los demas.

regulacién de la impulsividad y
la tolerancia a la frustracion.

Competencia para autogenerar emociones positivas
Autogenerarse y experimentar emociones positivas de manera

consciente, disfrutando de la vida.
Autogestionar el bienestar emocional.

Recuerda: Las estrategias de regulacién son para minimizar las emociones displacenteras o
negativas (ausencia de bienestar) y mantener o potenciar las emociones placenteras o
positivas (presencia de bienestar).

Sigue el siguiente ejercicio para ayudarte a regular los momentos de alta intensidad emocional.

Sostén la
respiracién

Exhala en 6
segundos

Inhalaen 3

segundes durante 3

segundos.

iHazlo las veces que consideres necesarias!
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Autonomia Emocional: Claves para una
Autogestiéon Personal Exitosa

Es el conjunto de caracteristicas y elementos relacionados con la autogestién
personal, se compone de los siguientes elementos:

Autoestima

-3

Responsabilidad
2 Tener una IMagen positiva de uno Asumir las propias
MISMmo y mantenes una buena COCSIONes y COMecUNCia
redacion con ung mismo

Resiliencia

‘ﬁ" Automotivacién p Capatidad de adaplarse y
i T reponerse ante situaciones
> > MOUVACION INTEINA PAra realar adversas
una actividad

Auto eficiencia emocional &, Actitud positiva
(@. La capacidad de gestionar y generar A pesar de las circunstancias
'?.QJ las emociones que uno Necesita o] & y dunque cueste

para sentirse como desed

4 Andlisis critico de las normas sociales
\ Ayuda para avanzar hata una sooedad mas constente, Libre,

f
o
%

ey AutdnNoma y responsable

:Qué actividad puedes hacer durante la semana para desarrollar tu autonomia
emocional?

Autoestima Autoeficiente Actitud Positiva Resilencia

P .. ® .. ® .. @
v ; e s e
0 a8

Automotivacion Responsabilidad Andlisis Critico

Haz clic aqui para conocer mas



