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Resumen

Semillas de amor es un programa piloto de alfabetizacién emocional dirigido a mujeres
trabajadoras del area de servicios generales (aseo y vigilancia) de la Universidad del Rosario. La
propuesta surge a partir de la necesidad de generar espacios educativos orientados al
reconocimiento emocional y al bienestar en una poblacidn que enfrenta altas exigencias
laborales, familiares y personales, y que histéricamente ha tenido poco acceso a procesos
formativos relacionados con emociones y bienestar.

El programa se fundamenta en la psicologia positiva y en el modelo PERMA de Seligman, el
cual comprende el bienestar desde cinco dimensiones: Emociones Positivas, Compromiso,
Relaciones Positivas, Sentido y Logros. A partir de este enfoque, se disefié una intervencion
educativa, experiencial y participativa orientada a promover procesos iniciales de alfabetizacién
emocional y fortalecimiento del bienestar en la vida diaria.

La intervencion se desarrollé mediante siete sesiones presenciales que incorporaron actividades
vivenciales, ejercicios grupales y herramientas de reconocimiento emocional, destacandose el
uso transversal del mapa corporal emocional. La evaluacion se realizé desde un enfoque mixto,
integrando instrumentos cuantitativos y cualitativos.

Los resultados evidenciaron avances en el reconocimiento y expresion de las emociones,
fortalecimiento de vinculos interpersonales, valoracién personal y apropiacion de herramientas
emocionales aplicables a la vida cotidiana. Igualmente, se identificaron tendencias favorables en
dimensiones asociadas al bienestar y una disminucion en indicadores relacionados con
emociones negativas y soledad.

Las participantes reconocieron el programa como un espacio significativo de escucha,
aprendizaje, acompafiamiento y bienestar emocional dentro de su contexto personal, laboral,
familiar.

Palabras clave: Alfabetizacion emocional; Modelo PERMA; Bienestar emocional; Psicologia
Positiva; Mujeres trabajadoras.



Introduccion
Aproximacion al Concepto

En las Gltimas décadas, el interes por el bienestar ha trascendido los enfoques centrados
exclusivamente en la enfermedad, el déficit y el malestar, dando paso a perspectivas que buscan
comprender y promover los factores que permiten a las personas funcionar de manera optima en
distintos contextos de vida. En este marco, la psicologia positiva se ha consolidado como un
campo que estudia las condiciones y procesos que favorecen el florecimiento humano,
reconociendo la importancia de las emociones, las relaciones, el sentido y los logros en la
experiencia cotidiana (Gable & Haidt, 2005). Este enfoque resulta pertinente en diferentes
contextos, donde las demandas emocionales y relacionales influyen de manera directa en el
bienestar personal y colectivo (Cabrera & Donaldson, 2024; Donaldson et al., 2024).

Desde esta perspectiva, el bienestar no se concibe Unicamente como la ausencia de malestar,
sino como la presencia de herramientas y recursos que permiten afrontar las exigencias
cotidianas de manera méas adaptativa (Gable & Haidt, 2005; Cabrera & Donaldson, 2024). La
psicologia positiva ha impulsado el desarrollo de modelos integradores del bienestar, entre los
cuales destaca el modelo PERMA de Seligman, que organiza el bienestar en cinco dimensiones
interrelacionadas: Emociones Positivas (Positive Emotions), Compromiso (Engagement),
Relaciones Positivas (Relationships), Sentido (Meaning) y Logros (Accomplishment)
(Seligman, 2011; Cabrera & Donaldson, 2024). Diversos estudios muestran que el modelo
PERMA ha sido utilizado de manera efectiva para estructurar programas educativos y de
promocion del bienestar en poblaciones adultas y en contextos no clinicos (Cabrera &

Donaldson, 2024; Donaldson et al., 2024).



En este marco se sitla el programa semillas de amor, orientado al fortalecimiento del
bienestar emocional en mujeres que desemperfian labores de servicios generales (aseo y
vigilancia) en la Universidad del Rosario. Estas labores, estrechamente vinculadas al cuidado y
al servicio, se desarrollan generalmente en contextos de trabajo feminizado, en los que su aporte
cotidiano tiende a ser poco visibilizado y reconocido, pese a las exigencias fisicas y emocionales
que esta labor implica (Escuela Nacional Sindical ENS, 2022; Organizacion Internacional del
Trabajo OIT, 2023). Por ello, el programa adopta la psicologia positiva y especificamente el
modelo PERMA como marco tedrico y metodoldgico para desarrollar un proceso educativo de
alfabetizacion emocional, ajustado a las caracteristicas y necesidades de esta poblacion.
Deteccion de Necesidades

En Colombia, datos recientes del Departamento Administrativo Nacional de Estadistica
(DANE,2025) evidencian que el 90% de las mujeres participa en actividades de trabajo
domeéstico y de cuidado no remunerado, en comparacion con el 65,5% de los hombres. En
términos de tiempo, las mujeres dedican en promedio 7 horas y 35 minutos diarios a estas
actividades, mientras que los hombres destinan 3 horas y 12 minutos, lo que refleja una
distribucion desigual del tiempo de las mujeres, limitando su disponibilidad para el descanso, el
autocuidado y otras actividades de la vida cotidiana. Esta situacion se vincula con el fenémeno
de la pobreza de tiempo, entendido como la limitada posibilidad de destinar tiempo al bienestar
personal (ONU Muijeres, 2020). En esta misma linea, la informacion reportada por ONU Mujeres
(2020), con base en datos del DANE, muestra que la carga total de trabajo de las mujeres es
mayor que la de los hombres: en promedio, las mujeres alcanzan una carga diaria de 14 horas y
49 minutos, frente a 12 horas y 39 minutos de los hombres. De este total, cerca del 49% del

tiempo de las mujeres corresponde a trabajo no remunerado, mientras que en los hombres esta



proporcion es de aproximadamente el 27%, lo cual también restringe en las mujeres la autonomia
econdmica. En conjunto, estos datos permiten evidenciar que las mujeres no solo participan mas
en el trabajo de cuidado, sino que también asumen una mayor carga total de trabajo,
consolidando una desigualdad estructural en el uso del tiempo.

Desde la psicologia positiva, estudios han mostrado que la acumulacion de demandas
psicosociales impacta de manera directa el bienestar subjetivo y el funcionamiento relacional en
poblaciones adultas, lo que refuerza la pertinencia de implementar programas educativos
orientados al bienestar en contextos no clinicos (Cabrera & Donaldson, 2024; Donaldson &
Villalobos, 2024). Se ha planteado que la promocion del bienestar requiere no solo la
implementacién de actividades puntuales, sino también el desarrollo progresivo de capacidades
que permitan a las personas comprender, comunicar y sostener su bienestar a lo largo del tiempo.

En este sentido, el concepto de wellbeing literacy o alfabetizacion para el bienestar resulta
relevante como un horizonte de desarrollo, al cual este tipo de intervenciones puede contribuir.
Oades, Ozturk, Hou y Slemp (2020) sefialan que la alfabetizacion en bienestar (wellbeing
literacy) implica el desarrollo de un lenguaje y una comprension que permite a las personas
reflexionar sobre su experiencia emocional, adaptarse a distintos contextos y sostener los
aprendizajes mas alla de intervenciones de corto plazo.

En poblaciones adultas con acceso limitado a programas formativos en bienestar, la ausencia
de un lenguaje compartido para reflexionar sobre la experiencia emocional puede constituir una
brecha relevante para el desarrollo del bienestar (Oades et al., 2020). Investigaciones recientes
han mostrado que programas basados en PERMA y en el fortalecimiento de capacidades de

bienestar pueden generar efectos positivos en la conciencia emocional, las relaciones y el sentido



de vida, incluso en contextos laborales y comunitarios (Cabrera & Donaldson, 2024; Donaldson
& Villalobos, 2024).

Lo anterior respalda la relevancia de implementar un programa de alfabetizacion emocional
que permita a las participantes reconocer, nombrar y comprender sus emociones, asi como
acceder a herramientas practicas que contribuyan a su bienestar en la vida cotidiana.
Justificacion

La implementacion del programa semillas de amor se justifica desde una perspectiva
educativa, que permea el &mbito social e institucional. En primer lugar, responde a la necesidad
de alfabetizacion emocional en una poblacion adulta que enfrenta altas demandas emocionales y
que ha contado con pocas oportunidades formativas en este aspecto. La alfabetizacion emocional
es un proceso fundamental que permite a las personas desarrollar conciencia sobre sus
emociones, comprender su impacto en la conducta y mejorar la calidad de las relaciones,
constituyéndose en una necesidad a lo largo de todo el ciclo vital y no Gnicamente en la infancia
o0 la adolescencia (Bisquerra, 2003; 2011).

En segundo lugar, la eleccion de la psicologia positiva y del modelo PERMA como eje
central del programa se sustenta en su caracter integrador y educativo. La evidencia empirica
muestra que PERMA ha sido utilizado con éxito para estructurar programas de promocion del
bienestar en contextos educativos, organizacionales y comunitarios, al ofrecer un marco
comprensible que facilita la reflexion sobre la experiencia emocional, el fortalecimiento de
relaciones positivas y la construccion de sentido y logros personales (Cabrera & Donaldson,
2024; Donaldson et al., 2024). Este enfoque permite trabajar el bienestar sin centrar la

intervencion en la enfermedad, el déficit o el malestar de las participantes, favoreciendo procesos



de aprendizaje significativos y contextualizados (Cabrera & Donaldson, 2024; Donaldson et al.,
2024).

Adicionalmente, desde una perspectiva educativa, y en coherencia con los planteamientos
que conciben el bienestar como una capacidad que puede desarrollarse, de manera similar a los
enfoques de health literacy, que resaltan la importancia de brindar informacién clara y accesible
para empoderar a las personas en el cuidado de su salud (Institute of Medicine, 2004), este
programa propone la alfabetizacién emocional como un proceso educativo que fortalece la
capacidad de las participantes para comprender y mejorar su bienestar. En este sentido, semillas
de amor se concibe como un espacio de aprendizaje vivencial que busca iniciar procesos de
conciencia emocional y dotar a las participantes de herramientas practicas para vivir mejor, tanto
en el ambito laboral como en el personal y familiar.

La pertinencia del programa se refuerza al considerar las condiciones de riesgo psicosocial
identificadas en mujeres que se desempefian en labores de servicios generales y trabajo
domeéstico. Estudios desarrollados en el contexto colombiano evidencian una alta presencia de
estrés laboral en estas poblaciones, asociada a exigencias fisicas y emocionales, condiciones
laborales demandantes y bajo reconocimiento del trabajo realizado (Céardenas Gonzélez et al.,
2024; Mufioz Pefia & Torres Acosta, 2024).

En particular, investigaciones empiricas realizadas con trabajadoras de servicios generales
han identificado que el agotamiento emocional constituye una de las manifestaciones mas
relevantes del sindrome de burnout, en el marco de estas condiciones laborales (Mufioz Pefia &
Torres Acosta, 2024). Estos antecedentes ponen de relieve la pertinencia de desarrollar
intervenciones educativas de caracter preventivo, orientadas al fortalecimiento de recursos

emocionales y al bienestar, en contextos no clinicos.
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Finalmente, el impacto esperado del programa trasciende el nivel individual, al contribuir al
fortalecimiento de redes de apoyo y a la promocion de una cultura de bienestar en el contexto
institucional. Al alfabetizar emocionalmente a las participantes desde el modelo PERMA, el
programa busca contribuir a la comprension y reconocimiento de su experiencia emocional,
promoviendo el uso de herramientas practicas orientadas al bienestar en la vida cotidiana.

Fundamentacion Tedrica
Modelos Tedricos en los que se basa la Intervencion

El programa semillas de amor se fundamenta en la psicologia positiva como marco general
para la comprensién y promocion del bienestar. Este enfoque se orienta al estudio cientifico de
las condiciones y procesos que favorecen el funcionamiento 6ptimo y el florecimiento humano,
ampliando la mirada tradicional centrada exclusivamente en la enfermedad, el déficit y el
malestar. Desde esta perspectiva, el bienestar se concibe como una construccion
multidimensional y susceptible de desarrollo, que puede fortalecerse mediante procesos
educativos y experiencias intencionalmente disefiadas (Gable & Haidt, 2005; Cabrera &
Donaldson, 2024).

Dentro de la psicologia positiva, el programa adopta como eje tedrico y metodolégico el
modelo PERMA, propuesto originalmente por Seligman (2011). Este modelo concibe el
bienestar como una construccion multidimensional organizada en cinco dimensiones
interrelacionadas: Emociones Positivas, entendidas como la experiencia de afectos agradables
que fortalecen los recursos psicologicos; Compromiso, referido al involucramiento activo y
significativo en las actividades cotidianas; Relaciones Positivas, que destacan el valor de los
vinculos de apoyo, el reconocimiento y la conexion social; Sentido, asociado a la percepcion de

proposito y significado vital; y Logros, relacionados con la sensacion de competencia, progreso
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y realizacion personal. La literatura empirica contemporanea ha desarrollado y validado este
modelo, mostrando que PERMA ha sido utilizado de manera consistente como marco para el
disefio de programas de promocion del bienestar en poblaciones adultas y en contextos no
clinicos, incluyendo ambitos educativos, laborales y comunitarios, con efectos positivos en
indicadores de bienestar subjetivo y en recursos personales y relacionales (Butler & Kern, 2016;
Cabrera & Donaldson, 2024; Donaldson et al., 2024).

La operacionalizacion del modelo PERMA ha sido posible mediante el desarrollo de
instrumentos de medicidn que permiten evaluar empiricamente sus cinco dimensiones. Uno de
los mas ampliamente utilizados es el PERMA-Profiler, elaborado por Butler y Kern (2016), un
instrumento breve y multidimensional disefiado para medir el florecimiento desde el modelo
PERMA a partir de las dimensiones de emociones positivas, compromiso, relaciones positivas,
sentido y logros. Este instrumento ha mostrado adecuados niveles de fiabilidad y validez en
poblacion adulta y ha sido aplicado en contextos educativos, laborales y comunitarios, lo que
refuerza la aplicabilidad del modelo PERMA en programas de promocion del bienestar de
caracter no clinico (Butler & Kern, 2016; Cabrera & Donaldson, 2024).

Adaptaciones recientes del PERMA-Profiler al contexto hispanohablante han confirmado la
solidez psicométrica del instrumento. En particular, la validacion realizada en poblacion adulta
en Espafia reporta una estructura factorial consistente y adecuados indicadores de fiabilidad, lo
que respalda su uso en contextos culturales que pueden aproximarse al colombiano (Martin-Diaz
& Fernéndez-Abascal, 2024). En la medida en que estas adaptaciones permiten evaluar de forma
valida y confiable las dimensiones del bienestar propuestas por el modelo PERMA, dichos
desarrollos fortalecen la pertinencia del modelo como base tedrica y metodoldgica para el disefio

de programas educativos de promocion del bienestar en contextos no clinicos, desde los cuales
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pueden articularse procesos de alfabetizacion emocional y fortalecimiento de recursos personales
(Cabrera & Donaldson, 2024; Donaldson et al., 2024).

En relacion con la alfabetizacion emocional, el programa retoma los aportes conceptuales de
la educacion emocional desarrollados por Bisquerra (2003), quien plantea que la alfabetizacién
emocional es un proceso educativo que permite a las personas reconocer, comprender y tomar
conciencia de sus emociones, asi como de su influencia en la conducta y en las relaciones
interpersonales. Este autor destaca que dicho proceso es relevante a lo largo de todo el ciclo vital
y no se limita a la infancia o la adolescencia, lo cual resulta especialmente pertinente en
intervenciones dirigidas a poblacién adulta (Bisquerra, 2003, 2011). Si bien el modelo de
Bisquerra no constituye el eje metodoldgico del programa, sus planteamientos ofrecen un
sustento conceptual para comprender la alfabetizacion emocional como un proceso educativo.

Finalmente, el programa se apoya en el concepto de wellbeing literacy o alfabetizacion para
el bienestar, como un horizonte de desarrollo a largo plazo, mas que como un resultado
inmediato de la intervencion. Este concepto se entiende como una capacidad asociada al uso del
lenguaje que permite a las personas comprender, comunicar y aplicar conocimientos
relacionados con el bienestar en distintos contextos de la vida cotidiana. Desde esta perspectiva,
la alfabetizacion para el bienestar no se reduce a la transmisién de informacién, sino que implica
el desarrollo progresivo de capacidades que favorecen la reflexion sobre la experiencia
emocional y la sostenibilidad del bienestar mas alla de intervenciones de corto plazo (Oades et
al., 2020). En coherencia con este enfoque, semillas de amor busca contribuir a la construccion
de un lenguaje y una comprension inicial del bienestar, aplicables tanto en el &mbito laboral
como en la vida personal y familiar de las participantes, sentando bases para procesos posteriores

de desarrollo del bienestar.
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Programas Previos y Estudios Empiricos Relacionados

La literatura empirica sobre el modelo PERMA y sus ampliaciones, muestra un crecimiento
sostenido de investigaciones orientadas a evaluar su aplicacion en programas educativos y de
promocion del bienestar. La revision sistematica realizada por Cabrera y Donaldson (2024)
identifica un conjunto de estudios empiricos que han utilizado el modelo PERMA y en menor
medida su ampliacion PERMA+4, principalmente en contextos educativos, laborales y
comunitarios no clinicos. Estos estudios se han centrado en evaluar la relacion entre las
dimensiones de PERMA 'y distintos indicadores de bienestar, asi como en analizar los efectos de
intervenciones estructuradas a partir de este modelo, reportando asociaciones positivas con el
bienestar subjetivo, la calidad de las relaciones interpersonales y la percepcion del sentido de
vida. Si bien los autores sefialan la necesidad de continuar fortaleciendo la evidencia
experimental, los resultados disponibles respaldan el uso del modelo PERMA como un marco
estructurante pertinente para intervenciones educativas orientadas al bienestar.

En el &mbito de la medicion del bienestar, se han desarrollado instrumentos validados que
permiten evaluar las dimensiones del modelo PERMA en poblaciones adultas. Estudios de
validacion psicométrica, como los desarrollados por Donaldson et al. (2024), muestran que las
escalas basadas en PERMA+4 presentan adecuados niveles de fiabilidad y validez, lo que facilita
su uso para el seguimiento de programas de bienestar en contextos educativos y laborales. De
igual manera, adaptaciones del perfil PERMA realizadas en poblacion adulta hispanohablante
han reportado propiedades psicometricas satisfactorias, lo que respalda su potencial aplicabilidad
en contextos hispanohablantes cercanos al colombiano, dentro de programas de promocion del

bienestar (Martin-Diaz & Fernandez-Abascal, 2024).
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Estos antecedentes empiricos permiten situar semillas de amor dentro de una linea de
intervenciones educativas que, sin ser de caracter clinico, buscan fortalecer el bienestar mediante
procesos formativos, vivenciales y participativos, orientados al desarrollo de recursos
emocionales y relacionales en poblacion adulta.

Objetivos
Objetivo General

Promover la alfabetizacion emocional de mujeres trabajadoras del &rea de servicios generales
de la Universidad del Rosario, mediante una intervencion educativa, formativa y vivencial
basada en el modelo PERMA.

Objetivos Especificos
e Conocer la funcion, el tipo y la presencia de las emociones en la vida cotidiana.
e Conocer las funciones y fuentes de apoyo social, los conceptos de empatia y compasion,
y algunas estrategias para desarrollar relaciones sociales positivas.

e Conocer las fortalezas de caracter, las fuentes de bienestar en la cotidianidad y algunas

estrategias que contribuyen a vivir el momento presente.

e ldentificar logros, competencias y habilidades personales presentes en la experiencia de

vida.

e Conocer los conceptos de satisfaccion vital y valores y su funcion en la construccion de

un proposito de vida.
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Método
Poblacion y Muestra
Poblacion

La poblacion objetivo del programa estuvo conformada por 66 mujeres trabajadoras del area
de servicios generales en la sede Claustro, distribuidas entre labores de aseo (42) y seguridad y
vigilancia (24), de la Universidad del Rosario, en Bogota, Colombia.

Estas mujeres desempefian labores fundamentales para el funcionamiento cotidiano de la
institucion y se encuentran vinculadas a sectores laborales historicamente feminizados, asociados
al cuidado, el servicio y el apoyo operativo. Se trata de una poblacion adulta, con edades
diversas, niveles educativos heterogéneos y trayectorias de vida marcadas por altas demandas
laborales, familiares y personales. Muchas de ellas combinan su jornada laboral con
responsabilidades de cuidado en el &mbito familiar, lo que limita su acceso a espacios formativos
y educativos orientados al desarrollo personal, emocional y al bienestar. En el contexto
institucional, estas trabajadoras desarrollan sus funciones en turnos y dindmicas operativas que
exigen una adaptacion constante (fisica'y emocional) a las demandas del entorno laboral
universitario.

Para esta fase inicial del proyecto, la intervencién se focaliz6 especificamente en mujeres que
laboraran en la sede Claustro de la Universidad del Rosario, lo cual respondia a criterios de
viabilidad logistica, cercania espacial y facilidad para el acompafiamiento del proceso. Esta
delimitacion permitié desarrollar el programa como un piloto, orientado a evaluar la pertinencia,
aceptacion y adecuacion metodologica de la propuesta de alfabetizacion emocional en este

contexto particular.
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Muestra y Criterios de Seleccion

Para esta fase inicial, se definié como tamafio minimo esperado 8 participantes y como
maximo 15 participantes voluntarias, considerando criterios de viabilidad pedagogica,
acompariamiento adecuado del proceso y teniendo en cuenta el caracter piloto de la intervencion.

Las participantes fueron seleccionadas a partir de los siguientes criterios: desempefiarse
laboralmente en la sede Claustro, contar con contrato laboral vigente, manifestar interés y
disponibilidad para participar en el proceso formativo, y aceptar de manera voluntaria su
participacion en el programa.

No se establecieron criterios de exclusion relacionados con la edad, el nivel educativo o la
trayectoria laboral, dado el carécter inclusivo, educativo, y no clinico de la intervencion.
Proyeccion a Fases Posteriores del Programa

Esta intervencion corresponde a la fase 1 — piloto del programa semillas de amor y se concibe
como una prueba piloto, orientada a identificar necesidades, intereses y desafios emocionales de
la poblacion participante. Los aprendizajes derivados de esta fase serviran como insumo para el
disefio de fases posteriores, entre las cuales se contemplan:

a) El disefio de una fase de continuidad, dirigida a las mujeres que participaron en la fase
piloto y deseen profundizar en otras dimensiones de la educacion emocional, de acuerdo
con las necesidades identificadas durante esta primera experiencia formativa.

b) Unaampliacion del programa dirigido a mujeres que, por razones logisticas o de
disponibilidad de cupos, no pudieron participar en la fase piloto inicial, asi como la
extension de su alcance a otras sedes de la institucion.

c) Lainclusion de hombres interesados en procesos de alfabetizacion emocional que

trabajen en areas de servicios generales de la Universidad del Rosario.
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De este modo, semillas de amor se proyecta como un programa educativo progresivo y
escalable, que inicia con una fase piloto cuidadosamente delimitada y que busca consolidarse a
partir de la experiencia y la evaluacién del proceso.

Evaluacion del Programa

La evaluacion del programa semillas de amor se orienté a la recoleccién de evidencias sobre
los aprendizajes y las experiencias vinculadas al proceso de alfabetizacion emocional de las
participantes. Dado su caracter educativo, vivencial y de fase piloto, esta evaluacion tuvo como
proposito comprender la manera en que las participantes reconocen, nombran y comprenden sus
emociones Yy su bienestar a lo largo del proceso formativo, en relacion con los objetivos
propuestos. En coherencia con la naturaleza y el alcance del programa, no se contempld la
realizacion de diagnosticos ni la medicion de impactos clinicos.

En concordancia con este enfoque, la evaluacion se estructurd en dos dimensiones
complementarias. Por un lado, una dimension cuantitativa, orientada a explorar de manera
descriptiva la experiencia subjetiva de bienestar desde el modelo PERMA, asi como la
comprension de los conceptos abordados en cada una de las sesiones. Por otro lado, una
dimensién cualitativa, dirigida a comprender los procesos de reconocimiento y alfabetizacion
emocional desarrollados durante la intervencion, ademés de un ejercicio de cierre del programa
orientado a recoger, a partir de preguntas, las percepciones de las participantes sobre los
aprendizajes y las experiencias construidas a lo largo del proceso. Adicionalmente, la evaluacion
se concibio como un insumo para la retroalimentacion del programa y la orientacion de futuras
fases de implementacion.

Disefio de la Evaluacion

La evaluacion adoptd un disefio mixto integrando estrategias cuantitativas y cualitativas.
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En el componente cuantitativo, se aplico el instrumento PERMA-Profiler al inicio y al final
de la intervencion, con el propdsito de explorar de manera descriptiva la experiencia subjetiva de
bienestar de las participantes. Adicionalmente, al cierre de cada sesion se implementaron
cuestionarios breves orientados a valorar la comprensién de los conceptos abordados durante el
proceso.

En el componente cualitativo, se incorpor6 de manera transversal a lo largo de todas las
sesiones el uso del mapa corporal emocional como técnica para recoger las evidencias
relacionadas con los procesos de reconocimiento, conciencia y alfabetizacion emocional. Este
ejercicio permitié acompafiar y documentar la evolucion de las participantes en su relacion con
las emociones durante la intervencion. Finalmente, como parte del cierre del programa, se
desarroll6 un ejercicio cualitativo basado en preguntas, orientado a recuperar las percepciones de
las participantes sobre los aprendizajes y las experiencias construidas a lo largo de todo el
proceso de intervencion.

Evaluacién Cuantitativa de la Percepcion de Bienestar (PERMA-Profiler)

Como estrategia de evaluacion cuantitativa se utiliz6 el PERMA-Profiler (Butler & Kern,
2016), version en espafol (Martin-Diaz & Fernandez-Abascal, 2024), aplicado al inicio y al
cierre del programa. Este instrumento permitio explorar de manera descriptiva la percepcién
subjetiva de bienestar de las participantes en las cinco dimensiones que conforman el modelo
PERMA: Emociones Positivas, Compromiso, Relaciones Positivas, Sentido y Logros.

El uso del PERMA-Profiler se definio con un alcance descriptivo y comparativo, orientado a
identificar tendencias generales en la percepcion de bienestar de las participantes antes y después
de la intervencion. Su aplicacion no tuvo fines diagnosticos ni clinicos, ni pretendié medir

procesos de aprendizaje, cambios conductuales o niveles de alfabetizacion emocional. Por lo
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que, en coherencia con el enfogque del programa, el instrumento se emple6 como una herramienta
alineada con el marco tedrico, a partir del cual se estructuraron pedagdgicamente las sesiones.

Adicionalmente, los resultados obtenidos en la aplicacion inicial del PERMA-Profiler fueron
utilizados como insumo para realizar una retroalimentacion pedagdgica a las participantes. Esta
retroalimentacion se desarroll6 en un lenguaje sencillo (no técnico), con el propdsito de
favorecer la comprension de las dimensiones del bienestar trabajadas en el programa y promover
la reflexion personal.

Evaluacién Formativa del Proceso de Aprendizaje por Sesion

De manera complementaria, se incorpor6 una evaluacion formativa del proceso de
aprendizaje, orientada a recoger evidencias sobre la comprension de los conceptos abordados en
cada sesion, en coherencia con las dimensiones del modelo PERMA. Esta evaluacion se llevo a
cabo de forma sistematica al cierre de cada encuentro presencial, mediante la aplicacion de
cuestionarios breves disefiados a partir de los contenidos trabajados en cada sesion.

El proposito de esta estrategia fue identificar el nivel de comprension de las participantes y la
apropiacion de los aprendizajes construidos durante el proceso formativo. También, permitié
reconocer de manera oportuna posibles dificultades o vacios en la comprensién de ciertos
conceptos. En estos casos, la informacion recolectada fue utilizada para reforzar, al inicio de la
sesion siguiente, aquellos contenidos que requerian mayor claridad, favoreciendo asi un proceso
de aprendizaje progresivo y articulado.

Adicionalmente, los resultados obtenidos constituyeron un insumo relevante para la
identificacion de aprendizajes significativos construidos a lo largo de la intervencion, asi como
para la retroalimentacion del programa y el perfeccionamiento de los instrumentos de evaluacion

en futuras fases de implementacion.
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Evaluacion Cualitativa del Proceso de Alfabetizacion Emocional (Mapas Corporales
Emocionales)

Como parte del componente cualitativo de la evaluacion, se empleo el mapa corporal
emocional como una técnica pedagogica y expresiva orientada a recoger evidencias del proceso
de alfabetizacion emocional de las participantes. Este recurso se utiliz6 de manera transversal a
lo largo de las sesiones presenciales, acompafiando el proceso de reconocimiento, identificacion
y comprension de las emociones.

El uso del mapa corporal emocional permiti6é explorar la manera en que las participantes
reconocen y nombran sus emociones, asi como su asociacion con experiencias de la vida
cotidiana. Su aplicacién progresiva a lo largo de la intervencion posibilité evidenciar el
desarrollo del lenguaje emocional, en coherencia con el objetivo general del programa.

Adicionalmente, al cierre del programa, esta técnica se utilizd de manera integradora,
permitiendo contrastar las representaciones emocionales construidas por las participantes al
inicio y al final del proceso, lo cual aport6 evidencias cualitativas sobre los avances en términos
de reconocimiento y comprensién emocional.

Cierre de Evaluacion del Programa

Como parte de la evaluacién final, se implementd un ejercicio de cierre orientado a recoger,
desde un enfoque cualitativo, las percepciones de las participantes sobre el proceso formativo.
Este ejercicio tuvo como proposito recuperar informacion sobre los aprendizajes construidos a lo
largo del programa, asi como las experiencias asociadas a su participacion en las distintas
sesiones.

El cierre se desarroll6 mediante la aplicacion de preguntas, a través de las cuales las

participantes pudieron expresar, con sus propias palabras, su comprension de los contenidos
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abordados, los aprendizajes mas significativos y los elementos del programa que consideraron
atiles en su vida cotidiana. El ejercicio se enfoco en la recoleccion de informacion, permitiendo
obtener evidencias cualitativas sobre la experiencia educativa y el proceso de alfabetizacion
emocional desarrollado durante la intervencion.

La informacion recopilada constituyd un insumo relevante para la comprension global del
proceso formativo y aportd elementos para la retroalimentacion y el fortalecimiento del
programa en futuras fases de implementacion.

Descripcion del Plan de Actuaciéon

Caracteristicas de la Metodologia de la Intervencion Educativa

El presente apartado describe las caracteristicas metodologicas, pedagogicas y operativas del
programa, incluyendo el enfoque general de la intervencion, la organizacion de las sesiones y las
estrategias implementadas para favorecer el proceso de alfabetizacion emocional y bienestar de
las participantes. Igualmente, se presentan los recursos pedagogicos utilizados, el
acompafiamiento desarrollado durante el proceso y el uso del mapa corporal emocional como
herramienta transversal de aprendizaje y evaluacion cualitativa. Finalmente, se incluye la
descripcion detallada de cada una de las sesiones del programa, estructuradas a partir de las

dimensiones del modelo PERMA.

Enfoque General de la Intervencion

El programa semillas de amor se concibié como una intervencion de caracter educativo, no
clinico, orientada a la alfabetizacién emocional de mujeres trabajadoras del area de servicios
generales (aseo y vigilancia) de la Universidad del Rosario. Su propdsito fue promover procesos
de aprendizaje que permitieran a las participantes reconocer, nombrar y comprender sus

emociones, sin intervenir sobre sintomas ni realizar diagnosticos de caracter clinico.
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El programa se fundament6 en la psicologia positiva y adopto, de manera especifica, el
modelo PERMA como marco organizador del bienestar. Este modelo se asumi6 como una
estructura pedagdgica que facilita el abordaje de la experiencia emocional a partir de distintas
dimensiones: emociones positivas, compromiso, relaciones positivas, sentido y logros.
Estructura y Duracion del Programa

El plan de actuacion se desarrollé a traves de siete sesiones presenciales. La sesion inicial
(sesion 1) tuvo una duracion de una hora y estuvo orientada a la presentacion del programa, la
formalizacion de la participacion mediante la firma de los consentimientos informados y la
aplicacion inicial del PERMA-Profiler (version en espafiol).

Posteriormente, se implementaron cinco sesiones centrales de intervencién educativa
(sesiones 2 a 6), con una duracion de dos horas cada una, en las cuales se trabajaron de manera
integrada los contenidos conceptuales y las actividades practicas orientadas a la alfabetizacion
emocional, en correspondencia con cada una de las dimensiones del modelo PERMA.

Finalmente, la sesion de cierre (sesion 7), con una duracion de una hora y treinta minutos,
estuvo orientada a la aplicacion final del PERMA-Profiler y al desarrollo del ejercicio de cierre
del programa, mediante el cual se recogieron las percepciones de las participantes sobre los
aprendizajes y las experiencias construidas a lo largo del proceso formativo.

Las sesiones se desarrollaron con una frecuencia semanal, favoreciendo espacios de
continuidad, apropiacion progresiva de los aprendizajes y aplicacion de los contenidos trabajados
en la vida cotidiana de las participantes.

Todas las sesiones se desarrollaron en modalidad presencial, privilegiando el contacto
directo, la interaccion grupal y el acompafiamiento continuo como elementos centrales del

proceso educativo.
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Organizacién Pedagdgica de la Intervencion por Dimensiones del Modelo PERMA

La intervencion se estructurd a partir de las dimensiones del modelo PERMA, las cuales se
abordaron de manera secuencial y progresiva, favoreciendo un transito desde experiencias
emocionales mas concretas y cotidianas hacia procesos de mayor integracion personal. Esta
organizacion permitio articular los contenidos de forma coherente, facilitando la comprension y
apropiacion gradual de los elementos asociados al bienestar.

En este sentido, las sesiones centrales del programa se distribuyeron de la siguiente manera:
la sesion 2 se orientd al trabajo de las emociones positivas; la sesion 3 abordd las relaciones
positivas; la sesion 4 se centro en el compromiso; la sesion 5 en los logros; y la sesion 6 en el
sentido o significado de vida.

Cada una de estas dimensiones se asumié como un marco de exploracion emocional que
integrd elementos conceptuales y experienciales. A través de esta aproximacion, las participantes
pudieron reconocer y nombrar sus emociones, vincularlas con situaciones de su vida cotidiana e
identificar herramientas préacticas orientadas a la promocion de su bienestar.

Metodologia Pedagdgica de la Intervencion

La intervencion se desarrolld a partir de una metodologia pedagdgica de carécter educativo y
vivencial, orientada a facilitar el proceso de alfabetizacion emocional mediante la articulacion
entre comprension conceptual, experiencia emocional y reflexion sobre situaciones de la vida
cotidiana. En este sentido, la intervencion privilegié estrategias de aprendizaje experiencial,
orientadas a favorecer la comprension emocional a partir de la experiencia vivida y su conexion

con situaciones de la vida cotidiana.



24

En coherencia con los objetivos especificos del programa, cada sesion se estructur6 alrededor
de una de las dimensiones del modelo PERMA, estableciendo una relacion directa entre los
contenidos trabajados y el desarrollo progresivo del bienestar.

En cada sesion, el proceso inici6é con una introduccién conceptual de la dimension
correspondiente, presentada en un lenguaje claro, sencillo y accesible. Este momento tuvo como
propdsito favorecer la comprension de los conceptos centrales y su relacion con el bienestar y la
experiencia cotidiana de las participantes. Para facilitar esta comprension, se recurrio a ejemplos
cercanos Y situaciones propias de su contexto diario, promoviendo una apropiacion mas
significativa de los contenidos.

Posteriormente, se desarroll6 un componente experiencial, en el cual se implementaron
actividades y dinamicas disefiadas especificamente para cada dimension del modelo PERMA.
Estos ejercicios, de caracter practico y vivencial, permitieron que las participantes
experimentaran emociones asociadas a las tematicas trabajadas durante cada sesion,
favoreciendo procesos de reconocimiento y conexion emocional desde la experiencia directa.

A partir de estas vivencias, se incorporo el uso del mapa corporal emocional como
herramienta pedagdgica transversal. En este espacio, las participantes identificaron las
emociones experimentadas durante las actividades y las registraron en una silueta corporal,
ubicandolas en la parte del cuerpo donde eran percibidas. Este ejercicio permitio relacionar la
experiencia emocional con su manifestacion corporal y con situaciones concretas de la vida
cotidiana.

Uso del Mapa Corporal Emocional como Herramienta Pedagogica y de Evaluacion
Cualitativa. El mapa corporal emocional se utilizé de manera transversal a lo largo de toda la

intervencion como una herramienta pedagdgica orientada a favorecer el reconocimiento, la
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identificacion y la expresion de las emociones. Adicionalmente, este recurso hizo parte del
componente de evaluacion cualitativa del programa, al permitir recoger evidencias sobre los
procesos de alfabetizacién emocional desarrollados durante las sesiones.

Para su implementacion, cada participante contd con una silueta corporal que fue construida
progresivamente a lo largo del programa. Los registros se realizaron mediante notas adhesivas
(post-it), en las cuales se consignaron las emociones identificadas y su localizacion corporal.

El uso progresivo de esta herramienta permitid evidenciar la ampliacion del lenguaje
emocional, el fortalecimiento de la conciencia emocional y la capacidad de las participantes para
reconocer y nombrar sus emociones en distintos contextos de su vida cotidiana. En coherencia
con el enfoque educativo del programa, el mapa corporal emocional no tuvo fines diagndsticos,
sino que se orient6 a acompanar el proceso formativo y a generar evidencias cualitativas sobre
los aprendizajes construidos durante la intervencion.

Estrategias Pedag6gicas de Acompafiamiento y Refuerzo del Aprendizaje

Con el propésito de favorecer la continuidad y apropiacion de los aprendizajes construidos
durante el proceso formativo, el programa incorpor6 estrategias pedagdgicas complementarias
orientadas a fortalecer la conexién entre los contenidos trabajados en las sesiones presenciales y
la vida cotidiana de las participantes. Estas estrategias se desarrollaron en coherencia con el
caracter educativo y no clinico de la intervencion.

Grupo de WhatsApp como Estrategia de Acompanamiento Pedagdgico. Como parte del
proceso de acompafiamiento, se conformo un grupo de WhatsApp con las participantes del
programa, el cual se utilizé como un canal de comunicacion y refuerzo pedagogico. A traves de

este medio se compartieron aspectos organizativos del programa, como el cronograma de
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sesiones y los acuerdos construidos colectivamente durante el proceso, asi como mensajes
orientados a fortalecer los aprendizajes desarrollados en cada encuentro.

De manera especifica, después de las sesiones correspondientes a las dimensiones del modelo
PERMA, se enviaron mensajes breves relacionados con los conceptos y herramientas trabajados
en clase. Estos mensajes tuvieron como proposito favorecer la recordacion de los contenidos,
promover la identificacion de emociones y experiencias en la vida cotidiana y motivar la puesta
en practica de algunas herramientas abordadas durante las sesiones presenciales.

Los mensajes fueron elaborados en un lenguaje claro, cercano y accesible, ajustado a las
caracteristicas de la poblacion participante, privilegiando un enfoque de acompafiamiento
pedagogico y no terapéutico.

Entrega de una Planta como Recurso Simbdlico de Acompafiamiento al Proceso.
Durante la sesion inicial del programa, se entreg6 a cada participante una planta como recurso
simbolico de acompafiamiento al proceso formativo. Esta estrategia se plante6 como una
representacion del cuidado personal y del proceso de crecimiento que se esperaba favorecer a lo
largo de la intervencion.

En este contexto, se invitd a las participantes a reflexionar sobre la importancia del cuidado
cotidiano, estableciendo una relacion simbolica entre el cuidado de la planta y el cuidado de si
mismas. La actividad busco transmitir la idea de que, asi como una planta requiere atencion y
cuidado para crecer, el bienestar personal también implica procesos constantes de
reconocimiento, atencion emocional y autocuidado.

De manera complementaria, la planta funcioné como un recordatorio simbélico del proceso
vivido durante el programa, favoreciendo la evocacion cotidiana de los aprendizajes asociados al

bienestar y al cuidado emocional. En este sentido, este recurso puede comprenderse como una
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estrategia cercana a la I6gica de los nudges pedagogicos, entendidos como estimulos sencillos
orientados a favorecer procesos de reflexion y apropiacion de aprendizajes en la vida cotidiana
(Thaler & Sunstein, 2008).

De esta manera, la planta se constituy6 en un elemento simbolico orientado a mantener
presente el sentido del proceso vivido durante el programa y la importancia de incorporar en la
vida cotidiana las herramientas trabajadas a lo largo de las sesiones.

Dedicacion Requerida para la Implementacion

El desarrollo del programa contemplé no solo el tiempo destinado a la intervencion directa
con las participantes, sino también a las actividades asociadas al disefio pedagdgico, la
preparacion metodoldgica y logistica de las sesiones, el acompafiamiento entre encuentros y la
organizacion de la informacidn recolectada durante el proceso. En este sentido, la
implementacion del programa implico una dedicacion integral orientada a garantizar la
coherencia pedagdgica y operativa de la intervencion.

La dedicacion de la facilitadora se organiz6 en cuatro componentes principales. En primer
lugar, el disefio pedagdgico de la intervencidn, que incluyd la estructuracion de las siete sesiones,
la formulacion de objetivos especificos alineados con las dimensiones del modelo PERMA, el
disefio de actividades experienciales, la construccion y ajuste de materiales didacticos y la
adaptacion de los contenidos a las caracteristicas de la poblacion participante. Este componente
implico una dedicacion aproximada de 30 horas.

En segundo lugar, se contempld la preparacion operativa y metodoldgica de las sesiones, que
comprendid la organizacion de materiales, la adecuacion de espacios fisicos, la preparacion de
recursos pedagdgicos y la revision previa de las actividades programadas para cada encuentro

presencial. Esta fase requirio aproximadamente 18 horas de trabajo.
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Un tercer componente correspondié al acompafiamiento pedagdgico entre sesiones,
desarrollado principalmente a través del grupo de WhatsApp del programa. Este espacio implico
la elaboracion y envio de mensajes de refuerzo asociados a los contenidos trabajados en cada
dimension del modelo PERMA, asi como el seguimiento general de la comunicacion con las
participantes. La dedicacion estimada para este componente fue de 6 horas.

Finalmente, se incluyo la ejecucion presencial y la sistematizacion del proceso,
correspondiente al desarrollo de las siete sesiones presenciales, la aplicacion de los instrumentos
de evaluacion, la organizacion de los insumos cualitativos y cuantitativos recolectados y la
preparacion de la informacién para su analisis posterior. Este componente representd una
dedicacion aproximada de 26 horas, distribuidas entre las 12,5 horas de intervencion presencial y
13,5 horas de actividades de sistematizacion final.

En conjunto, la implementacién del programa implicé una dedicacién aproximada de 80
horas, lo que evidencia la importancia de considerar tiempos de planeacion, acompafiamiento y
seguimiento mas alla de los espacios de intervenciéon directa.

Descripcion Sesion a Sesion
Sesién 1. Bienvenida y Punto de Partida

Objetivo. Presentar el programa, socializar el consentimiento informado, establecer acuerdos
de participacion y aplicar el PERMA-Profiler (version en espafiol) como linea base cuantitativa.

Materiales. PERMA-Profiler impreso, consentimientos informados impresos, diapositivas
con la estructura del programa, cartel de acuerdos, plantas pequefias, lapices, marcadores,
borradores y lapiceros.

Descripcion de la Sesion. La sesion inicio con la bienvenida al espacio y la entrega de una

planta a cada participante como recurso simbdlico de acompafiamiento al proceso formativo.
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Durante este momento, se promovio6 una reflexion inicial sobre el cuidado personal y el
bienestar, estableciendo una relacion simbolica entre el cuidado de la planta y la importancia del
autocuidado emocional en la vida cotidiana. Igualmente, se explicé que la planta representaba el
proceso de aprendizaje y crecimiento que se esperaba construir a lo largo del programa.

Posteriormente, se presentd la estructura general del proceso formativo, explicando el
propdsito de las sesiones y los temas relacionados con emociones, sentimientos y bienestar que
serian abordados durante la intervencion.

A continuacion, se construyeron de manera participativa los acuerdos del grupo, orientados a
favorecer un ambiente de respeto, confidencialidad, participacion voluntaria y cuidado del
tiempo. Estos acuerdos permanecieron visibles durante el desarrollo de todas las sesiones como
referencia para la convivenciay el trabajo grupal.

Seguidamente, se realizo la lectura y explicacion del consentimiento informado, con el
proposito de aclarar dudas y formalizar la participacion mediante la firma voluntaria del
documento. Posteriormente, se presentd el PERMA-Profiler como un instrumento descriptivo,
aclarando el proposito de su aplicacion dentro del proceso de evaluacién del programa.

Finalmente, se llevo a cabo la aplicacion individual del instrumento, mientras la facilitadora
acompanfid el proceso resolviendo dudas de comprensidn, sin intervenir en las respuestas de las
participantes.

La sesion concluyo con un breve cierre orientado a reforzar el sentido del proceso formativo

y con la socializacion de aspectos logisticos relacionados con el desarrollo de la siguiente sesion.
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Sesion 2. Emociones Positivas

Nombre. Reconociendo mis emociones y entendiendo para queé sirven.

Objetivo. Comprender la funcion, el tipo y la presencia de las emociones en la vida
cotidiana, asi como reconocer la diferencia entre emocion y sentimiento.

Materiales. Rueda de las emociones impresa (una por participante), fotografias impresas con
escenas cotidianas cercanas a la realidad de las participantes, post-it de color amarillo
correspondientes a la dimension de Emociones Positivas (P), silueta del mapa corporal
emocional (una por participante), marcadores, lapiceros, lapices, borradores, cinta adhesiva y
cuestionario impreso de cierre de sesion.

Descripcion de la Sesion. La sesion se orient6 a la comprensién bésica del concepto de
emocion y de su funcion adaptativa en la vida cotidiana. Como actividad inicial, se realizé una
breve activacion corporal orientada a favorecer el reconocimiento de las manifestaciones fisicas
asociadas a las emociones. A partir de preguntas relacionadas con experiencias cercanas a la vida
diaria de las participantes, se introdujo la definicion de emocidn como una reaccion corporal que
surge frente a determinadas situaciones y que cumple una funcién especifica en la vida humana.

Ademas, se enfatizo que las emociones no son “buenas” o “malas” en si mismas, sino que
todas poseen una funcién y un propésito dentro de la experiencia humana. En este contexto, se
explico la clasificacion general de emociones positivas y negativas.

Posteriormente, se abordo la diferencia entre emocion y sentimiento, destacando que la
emocion corresponde a una reaccion inmediata del organismo, mientras que el sentimiento
implica una elaboracion cognitiva que puede mantenerse durante un periodo mas prolongado.
Esta explicacion se apoy0 en ejemplos de la vida cotidiana y en recursos audiovisuales breves

que facilitaron la comprension de los conceptos trabajados.
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En un siguiente momento, se utilizo la rueda de las emociones como herramienta pedagdgica
orientada a ampliar el vocabulario emocional de las participantes. Se explico que este recurso no
clasifica las emociones como correctas o incorrectas, sino que organiza emociones basicas como
alegria, tristeza, miedo, ira, asco y sorpresa, a partir de las cuales se derivan estados emocionales
mas especificos. Esta actividad permitid favorecer el reconocimiento y la diferenciacion
progresiva de emociones, promoviendo una descripcion mas precisa de la experiencia emocional.

Posteriormente, se desarroll6 la actividad: Detectives de emociones en situaciones de la vida
cotidiana, la cual consistio en el analisis guiado de fotografias que representaban escenas
cercanas a las experiencias diarias de las participantes. Las imagenes incluian situaciones
asociadas tanto a emociones agradables como desagradables. A partir de estas escenas, se
promovio la identificacion de las emociones presentes, su posible funcion y su manifestacion
corporal, utilizando la rueda de las emociones como recurso de apoyo.

Finalmente, las participantes integraron los aprendizajes construidos mediante el uso del mapa
corporal emocional, identificando aquellas emociones que generaron mayor impacto durante la
sesion y ubicandolas en la parte del cuerpo donde percibian dichas sensaciones. Este ejercicio
permitié fortalecer la relacion entre emocion, experiencia corporal y vida cotidiana, favoreciendo
ademas el reconocimiento de que las emociones pueden experimentarse de manera distinta en
cada persona.

La sesion concluyo con una sintesis de los principales aprendizajes y con la aplicacion de un
cuestionario breve de seleccion multiple orientado a evaluar la comprension de los contenidos

trabajados.
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Adicionalmente, tres dias después de la sesion, se envio a las participantes un mensaje de
recordacion a través del grupo de WhatsApp del programa, con el proposito de reforzar los
aprendizajes relacionados con la identificacion de emociones positivas en su vida cotidiana.
Sesion 3. Relaciones Positivas

Nombre. Apoyo social, empatia y compasion.

Objetivo. Conocer las funciones y fuentes de apoyo social, los conceptos de empatia y
compasion y algunas estrategias para desarrollar relaciones sociales positivas.

Materiales. Diapositivas explicativas, pelota pequefia, hojas en blanco (una por participante),
post-it de color naranja correspondientes a la dimension de Relaciones Positivas (R), marcadores
o colores, rollo de lana para dindmica grupal, silueta del mapa corporal emocional (una por
participante), rueda de las emociones para proyeccion, lapiceros, lapices, borradores, cinta
adhesiva, pegante y cuestionario impreso de seleccién mdaltiple para cierre de sesion.

Descripcion de la Sesidn. La sesion se oriento al abordaje de la dimension Relaciones
Positivas del modelo PERMA, con el proposito de fortalecer la alfabetizacién relacional
mediante la comprensidn del apoyo social y de algunas habilidades asociadas a la construccion
de vinculos saludables.

El encuentro inicié con un momento de apertura en el que se retomaron los acuerdos
construidos en las sesiones previas, favoreciendo un ambiente de respeto, escuchay
participacion. Posteriormente, se realizé una breve activacion participativa y se recuperaron
algunos aprendizajes de la sesion anterior, invitando a las participantes a compartir
voluntariamente experiencias relacionadas con emociones positivas vividas durante la semana.

En el componente conceptual se introdujo el concepto de apoyo social, abordando sus

principales fuentes, funciones y tipos. También, se trabajaron los conceptos de empatia y
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compasion, promoviendo la ampliacién del lenguaje relacional y favoreciendo formas mas
conscientes de interaccion con los demas. Adicionalmente, se presentaron algunas acciones
practicas orientadas al fortalecimiento de relaciones positivas en la vida cotidiana.

Como actividad central, se desarrollo el ejercicio: Mis redes que me sostienen, en el cual
cada participante construy6 un mapa tipo red para identificar las fuentes de apoyo presentes en
su vida y clasificar el tipo de apoyo recibido por parte de cada una de ellas. En una segunda fase
de la actividad, las participantes identificaron relaciones o redes que deseaban fortalecer o
construir, reflexionando sobre posibles acciones concretas para acercarse a este propésito. Este
ejercicio permitié promover la reflexion sobre las relaciones actuales y reconocer que los
vinculos pueden construirse y fortalecerse de manera progresiva.

Posteriormente, se realiz6 una dindmica grupal de reconocimiento mutuo mediante la
construccién simbolica de una red con lana. En esta actividad, las participantes expresaron
cualidades y aspectos positivos identificados en sus comparieras, favoreciendo experiencias
asociadas al apoyo de valoracion y fortaleciendo el sentido de pertenencia al grupo. De esta
manera, la dinamica permitié reconocer el espacio formativo como una red de apoyo construida
colectivamente.

Finalmente, se integraron los aprendizajes de la sesion mediante el uso del mapa corporal
emocional, en el cual cada participante identificé las emociones predominantes experimentadas
durante el encuentro y su manifestacion corporal. La sesion concluyo con la aplicacion de un
cuestionario breve de seleccion multiple orientado a evaluar la comprension de los conceptos

trabajados.
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Adicionalmente, dos dias después de la sesidn, se envid un mensaje a traves del grupo de
WhatsApp del programa, con el proposito de promover la reconexion con personas significativas
y fortalecer las relaciones positivas en la vida cotidiana de las participantes.

Sesion 4. Compromiso

Nombre. Descubriendo mis fortalezas y conectando con el momento presente.

Objetivo. Conocer las fortalezas de caracter, las fuentes de bienestar en la vida cotidiana y
algunas estrategias que contribuyen a vivir el momento presente.

Materiales. Diapositivas explicativas, hoja impresa con las fortalezas de caracter (una por
participante), hojas en blanco para la actividad de fortalezas, marcadores o colores, lapiceros,
lapices, borradores, cinta y pegante, post-it de color rosado claro correspondiente a la dimension
de Compromiso (E), silueta del mapa corporal (una por participante), rueda de las emociones
para proyectar y cuestionario impreso de seleccion maltiple para cierre de sesion.

Descripcion de la Sesién. La sesion se oriento al abordaje de la dimension Compromiso del
modelo PERMA, con el propdsito de favorecer el reconocimiento de las fortalezas personales y
su relacion con experiencias cotidianas de bienestar, disfrute y participacion activa en la vida
diaria.

El encuentro inicié con un espacio de apertura en el que se invito a las participantes a
reflexionar sobre aquellas actividades de su vida cotidiana que les generan disfrute y en las que
experimentan un alto nivel de involucramiento. A partir de esta conversacion inicial, se introdujo
el concepto de compromiso como una experiencia de conexion profunda con actividades
significativas que permiten a las personas concentrarse, participar activamente y encontrar

satisfaccion en lo que realizan.
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En el componente conceptual se abordd el concepto de fortalezas de caracter y se presentaron
algunas fuentes de bienestar cotidiano relacionadas con la dimension de compromiso. Ademas,
se promovio la reflexion sobre la manera en que las fortalezas personales pueden contribuir al
bienestar y a la conexion con actividades significativas en la vida diaria.

Posteriormente, se desarroll6 una actividad experiencial orientada al reconocimiento de
fortalezas personales. En una primera fase, las participantes identificaron aquellas fortalezas que
consideraban presentes en su propia vida y reflexionaron sobre situaciones concretas en las que
las habian utilizado. En una segunda fase, se promovi6 el reconocimiento mutuo mediante un
ejercicio grupal en el que cada participante recibié retroalimentacion sobre fortalezas
identificadas por sus compafieras. Esta dindmica favorecio la ampliacion de la conciencia sobre
los recursos personales y promovi6 una mirada positiva sobre las propias capacidades.

En un momento posterior de la sesion, se introdujo una préctica breve de atencién plena a
través de la respiracion, con el propdsito de presentar una estrategia sencilla que pudiera ser
utilizada en la vida cotidiana para detenerse, regular la atencion y reconectarse con el momento
presente.

Posteriormente, las participantes integraron los aprendizajes construidos mediante el uso del
mapa corporal emocional, identificando las emociones experimentadas durante el encuentro y su
manifestacion fisica. Este ejercicio permitid fortalecer la conexion entre experiencia emocional,
reconocimiento corporal y reflexion personal.

Finalmente, la sesion concluyo con una sintesis de los principales aprendizajes y con la
aplicacion de un cuestionario breve de seleccion multiple orientado a verificar la comprension de

los conceptos trabajados.
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Adicionalmente, tres dias después de la sesion dedicada a la dimension de Compromiso, se
envid un mensaje de recordacion a traves del grupo de WhatsApp del programa, con el proposito
de reforzar la practica de prestar atencion a las actividades cotidianas y promover el uso de la
respiracion como estrategia para favorecer la conexion con el momento presente.

Sesion 5. Logros

Nombre. Reconociendo mis logros y proyectando mis metas.

Objetivo. Identificar logros, competencias y habilidades personales presentes en la
experiencia de vida.

Materiales. Diapositivas explicativas, post-it de color fucsia correspondiente a la dimensién
de Logros (A), post-it de tamafio grande para la actividad del muro de los logros, pliegos grandes
de papel bond o papel kraft para el mural, fichas bibliograficas para la actividad de construccion
de metas, imagen de las fortalezas de caracter trabajadas en la sesion anterior, marcadores,
colores, lapiceros, lapices, borradores, cinta y pegante, silueta del mapa corporal (una por
participante), rueda de las emociones para proyectar y cuestionario impreso de seleccién multiple
para cierre de sesion.

Descripcion de la Sesidn. La sesion se orient6 al abordaje de la dimension Logros del
modelo PERMA, con el propoésito de promover el reconocimiento de los logros personales y
favorecer la identificacion y proyeccion de metas en las participantes.

El encuentro inicié con un momento de apertura en el que se retomaron brevemente algunos
aprendizajes construidos en las sesiones anteriores y se introdujo la importancia de reconocer los
logros alcanzados a lo largo de la vida. A partir de esta conversacion inicial, se explico que los

logros no se limitan Unicamente a grandes éxitos, sino que también pueden encontrarse en
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experiencias cotidianas relacionadas con el esfuerzo, la perseverancia, el aprendizaje y la
superacion de dificultades.

En el componente conceptual se abordd el papel de la motivacion en el alcance de los logros,
destacando que las personas suelen avanzar hacia sus objetivos impulsadas por razones
significativas, como el deseo de mejorar su calidad de vida, apoyar a sus familias o desarrollar
nuevas habilidades. También, se introdujo el concepto de metas claras y se presento, de manera
sencilla la formulacion de metas SMART.

Posteriormente, se desarroll6 la actividad denominada: EI muro de los logros, en la cual las
participantes reflexionaron sobre experiencias significativas de su vida en las que habian
alcanzado metas o superado situaciones dificiles. Cada participante registrd algunos de estos
logros en post-it y los ubicé en un mural colectivo. A traves de una caminata de reconocimiento,
el grupo observé los logros compartidos y reflexiond sobre las habilidades y capacidades que
hicieron posible alcanzarlos, estableciendo conexiones con las fortalezas de caracter trabajadas
en la sesion anterior.

En una segunda actividad, denominada: Un pequefio paso hacia adelante, las participantes
proyectaron metas personales a corto plazo mediante la identificacion de un objetivo concreto
que deseaban alcanzar. Posteriormente, registraron esta meta en una ficha bibliogréfica,
aplicando los principios de formulacion de metas trabajados previamente durante la sesion.

Maés adelante, se propicid un breve espacio de reconocimiento grupal orientado a resaltar los
logros compartidos en el mural, enfatizando que celebrar los logros constituye una forma de
valorar el esfuerzo realizado y fortalecer la motivacion personal.

Posteriormente, las participantes integraron los aprendizajes construidos mediante el uso del

mapa corporal emocional, reflexionando sobre las emociones que emergian al recordar logros
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alcanzados o al pensar en metas futuras, e identificando la manifestacion corporal de dichas
emociones.

Finalmente, la sesion concluyo con una sintesis de los principales aprendizajes y con la
aplicacion de un cuestionario breve de seleccién multiple orientado a verificar la comprension de
los conceptos trabajados.

Adicionalmente, dos dias después de la sesion dedicada a la dimensién de Logros, se envio
un mensaje de recordacion a través del grupo de WhatsApp del programa, con el propésito de
reforzar la reflexion sobre los logros personales, favorecer el reconocimiento de las fortalezas y
capacidades presentes en la experiencia de vida de las participantes y promover la valoracion de
los avances cotidianos como parte de su proceso de bienestar.

Sesion 6. Sentido

Nombre. Descubriendo mi propdsito de vida a partir de lo que es importante para mi.

Objetivo. Conocer los conceptos de satisfaccion vital y valores y su funcion en la
construccién de un proposito de vida.

Materiales. Presentacion proyectada (diapositivas), plastilina de diferentes colores,
marcadores, lapiceros, lapices, borradores, cinta, colores, pegante, guion para la actividad sobre
el propdsito de vida con plastilina, post-it de color verde correspondiente a la dimension de
Sentido (M), silueta del mapa corporal (una por participante), rueda de las emociones para
proyectar durante la actividad del mapa corporal, encuesta impresa para cierre de la sesion (una
por participante).

Descripcion de la Sesion. La sesion se oriento al abordaje de la dimension Sentido del

modelo PERMA, con el proposito de favorecer la reflexion sobre aquellos aspectos que las
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participantes reconocen como importantes y significativos en sus vidas, asi como su relacion con
la construccidn de un proposito de vida.

El encuentro inicié con un momento de apertura en el que se retomaron brevemente los
aprendizajes construidos a lo largo del programa y se realizé una retroalimentacion de la sesion
anterior correspondiente a la dimensién de Logros.

En el componente conceptual se abordaron los conceptos de satisfaccion vital, valores
personales y proposito de vida, promoviendo la reflexion sobre aquellos elementos que otorgan
sentido, direccion y significado a la experiencia cotidiana. De igual manera, se presentaron
ejemplos cercanos a la realidad de las participantes y algunas acciones que pueden contribuir al
fortalecimiento del propdsito de vida.

Posteriormente, se desarroll6 la actividad experiencial: Mi propdsito de vida en una obra. En
un primer momento, la facilitadora guio un ejercicio de recordacion y visualizacion orientado a
favorecer la conexion con experiencias, valores y aspectos significativos de la vida de las
participantes. A partir de esta experiencia, cada participante construy6 una figura en plastilina
para representar aquello que identificaba como significativo o que daba sentido a su vida.

En un segundo momento, se realiz6 una caminata de observacion y reconocimiento grupal,
en la que las participantes recorrieron las obras elaboradas por sus comparieras. Posteriormente,
de manera voluntaria, algunas participantes compartieron el significado de sus creaciones y la
relacion de estas con su proposito de vida. Este espacio favorecio experiencias de escucha,
reconocimiento y validacion grupal.

Finalmente, las participantes integraron los aprendizajes construidos mediante el uso del

mapa corporal emocional, identificando las emociones experimentadas durante el encuentro y su
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manifestacion corporal. La sesion concluyo con la aplicacion de un cuestionario breve de
seleccion mdaltiple orientado a verificar la comprensién de los conceptos trabajados.

Adicionalmente, tres dias después de la sesion dedicada a la dimension de Sentido, se envio
un mensaje de recordacion a traves del grupo de WhatsApp del programa, con el propdsito de
reforzar la reflexion sobre aquellos aspectos que las participantes reconocen como importantes y
significativos en sus vidas, favoreciendo la conexion con sus valores personales y con elementos
que aportan sentido a sus vidas.

Sesion 7. Cierre del Programa

Nombre. Cerrando el camino recorrido: reconociendo aprendizajes, emociones y
experiencias significativas.

Objetivo. Reflexionar sobre los aprendizajes y experiencias construidas durante el programa
de alfabetizacién emocional, identificar herramientas y recursos desarrollados a lo largo del
proceso, aplicar el PERMA-Profiler final y favorecer un cierre emocional, humano y
significativo del espacio grupal.

Materiales. Copias impresas del PERMA-Profiler (version en espafiol) una por participante,
lapices, lapiceros, borradores, hojas en blanco para preguntas escritas, refrigerio o compartir de
cierre (opcional).

Descripcion de la Sesidn. La sesion inicié con una bienvenida en la que la facilitadora
agradecid el compromiso y la participacion sostenida durante el proceso formativo. Tambien, se
recordd que el encuentro continuaba siendo un espacio seguro y respetuoso, donde cada
participante podia decidir libremente aquello que deseaba compartir.

Posteriormente, se desarrollo un espacio de reflexion individual y grupal a partir de preguntas

orientadas a recuperar los aprendizajes y experiencias construidas durante el programa. Para ello,
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se entregaron hojas en blanco a las participantes y se formularon preguntas relacionadas con los
principales aprendizajes adquiridos, las emociones que actualmente reconocian con mayor
facilidad en su vida cotidiana, los aprendizajes construidos sobre las relaciones con otras
personas y las herramientas que consideraban Utiles para aplicar en su vida diaria.

Durante este espacio también se incluyeron preguntas orientadas a identificar fortalezas
personales reconocidas durante el proceso, asi como actividades que las participantes
consideraron mas significativas dentro de las sesiones desarrolladas. De manera complementaria,
se abrid un espacio de retroalimentacion sobre la experiencia educativa y la metodologia del
programa, permitiendo recoger percepciones generales sobre el proceso formativo.

A partir de las respuestas compartidas voluntariamente por algunas participantes, la
facilitadora retomd conceptos trabajados durante las distintas dimensiones del modelo PERMA,
particularmente aquellos relacionados con reconocimiento emocional, apoyo social, empatia,
relaciones positivas y fortalezas personales, favoreciendo una integracion reflexiva de los
contenidos abordados durante la intervencion.

Finalmente, se entreg6 una hoja pequefia para que quienes lo desearan escribieran un mensaje
libre relacionado con el programa o con la experiencia vivida durante el proceso.

Posteriormente, se realizo la aplicacion final del PERMA-Profiler (version en espafiol). La
facilitadora explicd nuevamente que no existian respuestas correctas o incorrectas, enfatizando la
importancia de responder desde la experiencia personal actual. Durante el diligenciamiento del
cuestionario, la facilitadora acompario el proceso de manera discreta, resolviendo dudas
relacionadas con vocabulario o comprension cuando fue necesario.

La sesion finalizo con un espacio de compartir grupal acompafiado de algunos alimentos,

favoreciendo un cierre cercano, calido y de conversacion entre las participantes. Este momento
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permitio fortalecer el sentido de reconocimiento, cercania y valoracion del camino recorrido
conjuntamente durante el programa semillas de amor.
Resultados

Evaluacion de los Resultados

El presente apartado presenta los resultados obtenidos durante la implementacion del
programa, a partir de las diferentes estrategias de evaluacién cuantitativa y cualitativa
desarrolladas a lo largo del proceso. En primer lugar, se exponen los resultados del PERMA-
Profiler y de los cuestionarios de evaluacion formativa aplicados en cada sesion. Posteriormente,
se describen los hallazgos identificados mediante los mapas corporales emocionales y las
percepciones expresadas por las participantes durante la sesion de cierre del programa.
Finalmente, se presenta una triangulacion de resultados orientada a integrar los principales

hallazgos del proceso de intervencion.

Resultados de la Aplicacion del PERMA-Profiler

Como parte del componente cuantitativo de evaluacion, se aplicé el instrumento PERMA.-
Profiler (Butler & Kern, 2016), version en espafiol (Martin-Diaz & Fernandez-Abascal, 2024), al
inicio y al cierre del programa. Su aplicacién tuvo un alcance descriptivo y comparativo,
orientado a identificar tendencias generales en la percepcion subjetiva de bienestar de las
participantes.

En la aplicacién inicial participaron nueve mujeres y en la aplicacién final participaron ocho
mujeres, esto debido al retiro de una de ellas a mitad del programa por cambio de sede. Los
resultados evidenciaron un incremento general en las dimensiones centrales del modelo PERMA

y tendencias favorables en los indicadores complementarios evaluados por el instrumento.
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En la Tabla 1 se presentan los resultados descriptivos correspondientes a la aplicacion inicial

y final del PERMA-Profiler, incluyendo las dimensiones centrales del modelo PERMA y los

indicadores complementarios del instrumento. La comparacion de los promedios permite

identificar las variaciones observadas en la percepcion subjetiva de bienestar de las participantes

al inicio y final de la intervencion.

Tabla 1

Comparacion de Resultados Iniciales y Finales del PERMA-Profiler en las Participantes del

Programa Semillas de Amor

Dimension / Indicador Promedio inicial Promedio final Variacion
Emociones Positivas (P) 7,22 8,04 0,82
Compromiso (E) 7,15 7,42 0,27
Relaciones Positivas (R) 6,81 7,46 0,65
Sentido (M) 7,48 8,08 0,60
Logros (A) 7,19 8,33 1,14
Emociones Negativas (N) 5,59 3,75 -1,84
Salud Fisica Auto percibida (H) 7,19 8,38 1,19
Felicidad (Hap) 7,00 8,38 1,38
Soledad (Lon) 6,56 4,13 -2,43

Nota. Elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos mediante la aplicacion del PERMA-

Profiler versidn en espafiol de Martin-Diaz y Fernandez-Abascal (2024).
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Complementariamente, la Figura 1 presenta una representacion grafica de estos resultados,
permitiendo observar de manera comparativa los cambios identificados en cada dimension e
indicador evaluado.

Figura 1
Comparacion de Resultados Iniciales y Finales del PERMA-Profiler en las Participantes del

Programa Semillas de Amor
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Nota. Elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos mediante la aplicacion del PERMA-

Profiler version en espafiol de Martin-Diaz y Fernandez-Abascal (2024)

De manera general, el promedio global de las dimensiones centrales del modelo PERMA

(Emociones Positivas, Compromiso, Relaciones Positivas, Sentido y Logros) paso6 de 7,17 en la
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medicion inicial a 7,87 en la medicion final, evidenciando una tendencia de incremento en la
percepcion subjetiva de bienestar de las participantes.

La dimension que presentd el mayor incremento fue Logros (+1,14), lo cual puede
relacionarse con los procesos de reconocimiento de capacidades personales, valoracion de
experiencias de vida y construccion de metas desarrollados durante la sesion correspondiente a
esta dimension. Durante las actividades grupales, varias participantes manifestaron inicialmente
dificultades para reconocer sus propios logros; sin embargo, progresivamente se observo una
mayor capacidad para identificar habilidades, esfuerzos y avances personales presentes en su
trayectoria de vida.

También, se evidenci6 un incremento importante en Emociones Positivas (+0,82), asociado
posiblemente al trabajo realizado en torno al reconocimiento emocional, la ampliacion del
vocabulario emocional y la comprension de las emociones como experiencias humanas de vida
que cumplen funciones especificas. A lo largo del programa, las participantes comenzaron a
identificar con mayor claridad emociones presentes en situaciones cotidianas y a reconocer que
todas las emociones cumplen una funcion dentro de la experiencia de vida de cada una de ellas.

La dimension Relaciones Positivas mostré un incremento de (+0,65), pasando de 6,81 en la
medicién inicial a 7,46 en la medicion final. Resulta relevante sefialar que esta fue la dimension
con la valoracién mas baja al inicio del programa, lo cual podria evidenciar necesidades
importantes asociadas al apoyo social y a la construccion de relaciones positivas en la vida de las
participantes. Las actividades desarrolladas en la sesion favorecieron espacios de escucha,
reconocimiento mutuo y reflexion sobre las redes de apoyo presentes en sus vidas, permitiendo a
las participantes identificar personas significativas, formas de apoyo emocional y acciones

concretas para fortalecer sus vinculos interpersonales.
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Por su parte, la dimension Sentido presenté un incremento de (+0,60), lo cual podria
relacionarse con las reflexiones realizadas sobre satisfaccion vital, valores personales y propdsito
de vida. Las actividades desarrolladas permitieron a las participantes conectar experiencias
significativas de su historia personal con aspectos que reconocian como importantes y valiosos
en sus vidas.

La dimension Compromiso presentd el menor incremento (+0,27), aungue mantuvo una
tendencia positiva. Este resultado puede relacionarse con el reconocimiento de fortalezas
personales y con la introduccidn de estrategias sencillas de atencion plena y conexion con
actividades significativas de la vida cotidiana.

En relacion con los indicadores complementarios evaluados por el PERMA-Profiler, también
se observaron tendencias favorables. Las Emociones Negativas disminuyeron de 5,59 a 3,75. En
este indicador, una reduccién del puntaje representa un resultado positivo, dado que sugiere una
menor frecuencia o intensidad de experiencias emocionales asociadas al malestar.

De igual manera, el indicador de Soledad present6 una disminucion de 6,56 a 4,13. Este
resultado puede interpretarse como una tendencia favorable en la percepcion de conexién social
y acompafiamiento, coherente con las actividades grupales y las dindmicas de reconocimiento
mutuo desarrolladas durante el programa.

Por otra parte, la Salud Fisica Auto percibida aument6 de 7,19 a 8,38 y el indicador de
Felicidad pasé de 7,00 a 8,38. Aunque el programa no estuvo orientado especificamente al
trabajo sobre salud fisica, estos resultados sugieren una posible relacion entre la experiencia
emocional, el bienestar subjetivo y la percepcion general de calidad de vida de las participantes.

Es importante sefialar que, debido al caracter piloto del programa, al tamafio reducido de la

muestra y al enfoque educativo y no clinico de la intervencion, estos resultados no pretenden
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establecer relaciones causales ni generalizaciones estadisticas. Los datos obtenidos deben
comprenderse como evidencias descriptivas que permiten identificar tendencias iniciales sobre la
percepcion subjetiva de bienestar de las participantes antes y después de la intervencion.
Resultados de la Evaluacion Formativa del Proceso de Aprendizaje por Sesion

Como parte del componente de evaluacion formativa, al finalizar cada una de las sesiones
presenciales en las que se trabajaron las dimensiones del modelo PERMA (sesiones 2 a 6), se
aplicaron cuestionarios breves de seleccion maltiple orientados a valorar la comprension de los
conceptos abordados durante cada una de estas sesiones.

Estos instrumentos permitieron identificar el nivel de apropiacién de los contenidos
desarrollados durante las sesiones y reconocer aquellos conceptos que presentaron mayor
claridad o dificultad para las participantes. Igualmente, los resultados constituyeron un insumo
relevante para la retroalimentacién metodoldgica y el ajuste posterior de algunos items de
evaluacion.

En términos generales, los resultados obtenidos evidenciaron niveles altos de comprension de
los contenidos abordados durante el programa. La mayoria de las preguntas presentaron
porcentajes altos de respuestas correctas, lo cual sugiere que los conceptos trabajados fueron
comprendidos de manera adecuada por las participantes y que el lenguaje utilizado durante las
sesiones resulto accesible y pertinente para la poblacién.

Resultados por Sesion. De manera general, los cuestionarios aplicados presentaron porcentajes
altos de respuestas correctas. Las sesiones 2, 3y 5 alcanzaron niveles de comprensién muy altos,
con porcentajes de respuestas correctas entre el 98% y el 100% en las preguntas evaluadas. Por

su parte, las sesiones 4 y 6 presentaron algunas respuestas incorrectas asociadas a conceptos
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especificos; sin embargo, los niveles de comprensidn continuaron siendo favorables, con
porcentajes de respuestas correctas entre el 83% y el 74%, respectivamente.
Sesion 2. Emociones Positivas

Los resultados del cuestionario correspondiente a la sesion de Emociones Positivas
evidenciaron porcentajes de respuestas correctas del 98%. Las participantes identificaron
adecuadamente conceptos relacionados con emociones, sentimientos y funcion de las emociones
en la vida cotidiana. No se registraron dificultades relevantes de comprension en las preguntas

aplicadas durante esta sesion.

Sesion 3. Relaciones Positivas

En la sesion correspondiente a Relaciones Positivas, los resultados del cuestionario
presentaron porcentajes de respuestas correctas del 98%. Las respuestas evidenciaron
reconocimiento de conceptos asociados a apoyo social, empatia, compasion y relaciones
positivas. No se identificaron patrones relevantes de error en las respuestas registradas.
Sesion 4. Compromiso

La sesion correspondiente a la dimension Compromiso present6 porcentajes de respuestas
correctas del 83%. Las principales respuestas incorrectas se concentraron en la pregunta
relacionada con practicas asociadas a desarrollar mayor conciencia del momento presente, lo
cual podria estar relacionado con el nivel de abstraccion del término utilizado en la formulacion
de la pregunta.

Este hallazgo sugiere que conceptos asociados a la conciencia del presente pueden requerir
un lenguaje mas concreto y cercano a experiencias cotidianas para facilitar su comprension en

futuras aplicaciones del instrumento.
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En este sentido, se considera pertinente ajustar la redaccion de la pregunta, reemplazando
expresiones abstractas como “conciencia del momento presente” por formulaciones mas sencillas
y situadas en acciones concretas de la vida diaria.

Version de la pregunta ajustada:

Cuando una persona presta atencion al momento presente, generalmente:

a) Realiza actividades de manera automatica sin notar lo que piensa o siente.

b) Realiza actividades pensando Unicamente en terminarlas rapidamente.

c) Realiza actividades prestando atencidon a lo que piensa, siente y hace.
Sesion 5. Logros

Los resultados del cuestionario aplicado en la sesion de Logros evidenciaron porcentajes de
respuestas correctas del 100%. Las respuestas registradas mostraron reconocimiento de
conceptos relacionados con logros personales, motivacion y metas. No se identificaron

dificultades relevantes de comprensidn en las preguntas aplicadas durante esta sesion.

Sesion 6. Sentido

La sesion correspondiente a la dimensidn Sentido presento el porcentaje mas bajo de
respuestas correctas entre las sesiones evaluadas, alcanzando un 74% de respuestas correctas
entre los items aplicados. Las principales dificultades se concentraron en las preguntas
relacionadas con los conceptos de satisfaccion vital y propoésito de vida.

En la pregunta asociada a satisfaccion vital, algunas participantes relacionaron este concepto
con la ausencia de problemas o con la idea de que la vida “debe salir como se espera”. De
manera similar, en la pregunta sobre proposito de vida, algunas respuestas se orientaron hacia el
cumplimiento de metas personales, mas que hacia la construccion de sentido guiada por valores

personales.
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Estos resultados podrian sugerir que los conceptos abordados en esta dimension implican un
nivel de abstraccion mayor en comparacion con otras tematicas trabajadas durante el programa.
En este sentido, mas que evidenciar dificultades asociadas a la estructura de las preguntas, los
hallazgos permiten identificar la importancia de fortalecer las estrategias pedagogicas utilizadas
para explicar este tipo de conceptos en futuras aplicaciones.

A partir de estos resultados, se considera pertinente que los contenidos relacionados con
satisfaccion vital y propdsito de vida se desarrollen mediante explicaciones méas concretas y
cercanas a la experiencia cotidiana de las participantes, incorporando ejemplos préacticos,
narrativas, historias de vida y situaciones reales que faciliten la comprension y apropiacion de
conceptos asociados al sentido y significado de vida.

La Figura 2 muestra los porcentajes de respuestas correctas e incorrectas obtenidos en los
cuestionarios de evaluacion formativa aplicados al cierre de cada sesion del programa. Los
resultados permiten observar diferencias en los niveles de comprension de los conceptos
trabajados en las distintas dimensiones del modelo PERMA, evidenciandose mayores
porcentajes de respuestas correctas en las sesiones relacionadas con emociones positivas,
relaciones positivas y logros, y porcentajes relativamente menores en las dimensiones de

compromiso y sentido de significado.
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Figura 2
Porcentaje de Respuestas Correctas e Incorrectas en los Cuestionarios de Evaluacion
Formativa Aplicados en las Sesiones Correspondientes a las Dimensiones del Modelo PERMA

(Sesiones 2 a 6)
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Nota. Elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos en los cuestionarios de evaluacion
formativa aplicados al cierre de las sesiones 2 a 6 correspondientes a las dimensiones del modelo
PERMA.
Resultados de los Mapas Corporales Emocionales

Como parte del componente cualitativo de evaluacion del programa, en cada una de las
sesiones correspondientes a las dimensiones del modelo PERMA se desarrollaron mapas

corporales emocionales. Este recurso permitio registrar las emociones identificadas por las
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participantes y las zonas corporales en las que dichas emociones fueron percibidas durante las
actividades realizadas en el proceso de intervencion.

El anélisis de los registros permitid identificar patrones relacionados con las emociones
predominantes en cada sesion, la ampliacion del lenguaje emocional utilizado por las
participantes y la relacion entre experiencia emocional y percepcion corporal.

Emociones predominantes por sesion. En la sesion correspondiente a Emociones Positivas
predominaron emociones como la Alegria (6 registros), Tristeza (4), sentirse Interesada (4) y
Entusiasmada (3). Ademas, se registraron emociones como Aceptada, Optimista, Frustrada y con
Ira.

En la sesion de Relaciones Positivas predominaron emociones como la Felicidad (4),
Alegria (3) y sentirse Emocionada (3). También aparecieron emociones como estar Animada,
Satisfecha, Nerviosa, con Sorpresa, Valorada, Escuchada, Nostalgica y Agradecida.

En la sesion correspondiente a Compromiso predominaron emociones como sentirse
Orgullosa (5), con Felicidad (4), Alegria (3) y Sorpresa (3). También se registraron emociones
como Optimista, Aceptada, Emocionada, Poderosa, Fortalecida, Perseverante e Importante.

En la sesion de Logros predominaron emociones como sentirse Orgullosa (4), con Ansiedad
(3), Optimista (2), Inspirada (2), Enfocada (2) y Preocupada (2). También aparecieron emociones
como Motivada, Asustada e Impresionada.

Finalmente, en la sesion correspondiente a Sentido predominaron emociones como la
Alegria (4), Tristeza (4), sentirse Vacia (3), Deprimida (2) y Melancélica (2). También se
registraron emociones como estar Inspirada, Optimista, Pacifica, Herida y Sola. Esta fue la
sesion con mayor diversidad de emociones asociadas al malestar emocional, aspecto que podria

relacionarse con el caracter introspectivo de las actividades desarrolladas durante esta sesion.
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Ampliacién del Lenguaje Emocional durante el Proceso. Uno de los hallazgos mas
relevantes identificados en los mapas corporales emocionales fue la ampliacion progresiva del
lenguaje emocional utilizado por las participantes durante el desarrollo del programa.

En las primeras sesiones predomind el uso de emociones mas generales y reconocidas, tales
como Alegria, Tristeza, Iray Ansiedad. Sin embargo, a medida que avanzo la intervencion
comenzaron a aparecer emociones mas especificas y diferenciadas, como Valorada, Escuchada,
Poderosa, Fortalecida, Perseverante, Inspirada, Enfocada, Melancdlica, Vacia y Aceptada.

Ademas, se observd una mayor diversidad emocional en las tltimas sesiones, particularmente
en la dimension de Sentido, donde las participantes registraron emociones relacionadas tanto con
generacion de sensaciones agradables como con experiencias de vulnerabilidad emocional y
reflexion personal.

Estos hallazgos apuntan a una evolucion progresiva en la capacidad de las participantes para
identificar, nombrar y diferenciar sus emociones durante el proceso de alfabetizacién emocional
desarrollado en el programa.

Concentracion de Emociones por Partes del Cuerpo. El analisis de los mapas corporales
evidencio que las emociones se concentraron principalmente en la cabeza, el corazén, el pecho y
el estbmago, mientras que brazos, manos, piernas y pies presentaron menor frecuencia de
registros emocionales.

En la cabeza predominaron emociones como estar Interesada (7 registros), Entusiasmada (4),
Optimista (4), con Tristeza (4) y Orgullosa (4). Por su parte, el corazén concentré principalmente

emociones como Alegria (9), Felicidad (4), Aceptada (2) y Emocionada (2).
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En el pecho se registraron emociones como Vulnerable, Satisfecha, Frustrada, Ira'y Sorpresa,
mientras que el estomago presenté emociones como Alegria, Felicidad, Vacia, Tristeza 'y
Culpable.

La Figura 3 presenta un mapa corporal integrado construido a partir de las emociones
predominantes registradas durante todas las sesiones del programa. La representacion grafica
permite visualizar las zonas corporales donde se concentraron con mayor frecuencia las
emociones identificadas por las participantes a lo largo del programa, asi como las emociones
predominantes asociadas a cada parte del cuerpo.

Los resultados muestran la relacion entre experiencia emocional y percepcion corporal,
mostrando que las participantes lograron identificar y localizar corporalmente diferentes estados

emocionales a lo largo del proceso de intervencion.



Figura 3
Mapa Corporal Integrado de las Emociones Predominantes Registradas durante las Sesiones

del Programa Semillas de Amor
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Nota. Elaboracién propia a partir de los registros obtenidos en los mapas corporales

emocionales desarrollados durante las sesiones del programa Semillas de Amor.
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En conjunto, los mapas corporales emocionales permitieron recoger evidencias relevantes
sobre el proceso de alfabetizacion emocional desarrollado durante la implementacion del
programa semillas de amor. Los registros obtenidos muestran una ampliacion progresiva del
lenguaje emocional, una mayor capacidad para identificar y diferenciar emociones y un
fortalecimiento de la relacion entre emocion y experiencia corporal.

Igualmente, los resultados evidenciaron que dentro de una misma experiencia las
participantes lograron reconocer emociones relacionadas tanto con sensaciones agradables como
con malestar emocional. Este hallazgo resulta relevante, ya que muestra una comprension
emocional mas amplia, reconociendo que diferentes emociones pueden aparecer al mismo
tiempo frente a una misma situacion.

En términos generales, los mapas corporales emocionales constituyeron una herramienta
pertinente para evidenciar procesos de reconocimiento emocional, identificacion corporal de las
emociones y ampliacion del vocabulario emocional durante el desarrollo de la intervencion.
Resultados del Cierre del Programa y Percepcion de las Participantes

Como parte del cierre del programa, se desarrollé una sesion grupal orientada a recoger las
percepciones, aprendizajes y experiencias significativas construidas por las participantes a lo
largo del proceso de alfabetizacion emocional. La sesion incluyé preguntas abiertas, actividades
de escritura breve y espacios de conversacion grupal, permitiendo identificar elementos
relevantes sobre los aprendizajes adquiridos, las herramientas utilizadas en la vida cotidiana, la
percepcion del espacio de intervencion y las oportunidades de mejora del programa.

Aprendizajes mas Significativos Identificados por las Participantes. Uno de los temas
que emergi6é con mayor fuerza durante la sesion de cierre fue el reconocimiento emocional y el

aprendizaje relacionado con las emociones. Varias participantes mencionaron como principal
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aprendizaje: conocer las emociones, aprender a expresar emociones y sentimientos, y reconocer
que existen diferentes maneras de percibir los sentimientos y las emociones.

Tambieén, aparecieron reflexiones asociadas al reconocimiento personal y la valoracion de si
mismas. Algunas participantes expresaron haber comprendido la importancia de valorarse mas,
dejar de juzgarse y reconocer aspectos positivos en si mismas. Una de las participantes sefiald
como aprendizaje significativo: “darme cuenta de que soy muy importante, a pesar de que
algunas personas no se den cuenta de esto”’, mientras otra manifestd haber aprendido “a no
juzgarme tanto y a valorarme mas”.

Otro aprendizaje relevante estuvo relacionado con el reconocimiento de fortalezas personales
y la percepcion que otras personas tienen sobre ellas mismas. Una participante destacé como
aspecto importante “reconocer lo que ven los demas de mi y de mis fortalezas”’, mostrando
impacto de las actividades orientadas al reconocimiento mutuo y las fortalezas personales.

Cambios Percibidos y Reconocimiento Emocional en la Vida Cotidiana. Las respuestas
de las participantes evidenciaron una mayor capacidad para identificar emociones en su vida
diaria. Entre las emociones que mencionaron reconocer con mayor facilidad aparecieron alegria,
tristeza, felicidad, frustracion, enojo, entusiasmo y orgullo.

Resulté especialmente significativo el testimonio de una participante que se describié como
una persona “muy emocional, explosiva y acelerada”, sefialando que el programa le permitio

“mentalizarse, dejar fluir las emociones y evitar que la sobrepasen”. Este relato evidencia
procesos de mayor conciencia emocional y manejo de las emociones en situaciones cotidianas,
aun cuando la regulacion emocional no hacia parte explicita de los objetivos planteados para este

programa de alfabetizacion emocional.
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De igual manera, durante las actividades de escritura relacionadas con emociones
identificadas en si mismas, las participantes utilizaron una diversidad de términos emocionales,
incluyendo felicidad, orgullo, tristeza, frustracion, fortaleza, empatia, impotencia, ira,
tranquilidad, angustia, perseverancia y motivacion. Este hallazgo es coherente con los resultados
observados previamente en los mapas corporales emocionales, donde también se evidencio una
ampliacion progresiva del lenguaje emocional utilizado por las participantes.

Herramientas y Aprendizajes Aplicados en la Vida Diaria. Uno de los aspectos mas
relevantes identificados durante la sesion de cierre fue la transferencia de algunas herramientas
trabajadas durante el programa a situaciones reales de la vida cotidiana. Las participantes
mencionaron especialmente el uso de ejercicios de respiracion, la identificacion emocional y la
reflexion sobre las relaciones interpersonales.

Una participante relatd una situacion de conflicto con su hijo en la que experimento ira y
tristeza, sefialando que recordo la técnica de respiracion trabajada durante las sesiones, lo cual le
permitié calmarse antes de reaccionar. Ademas, expreso haber comprendido que “no puede
controlarlo todo”.

Otra participante sefialé que aprendi6 a reconocer sus logros en la vida y a aceptar que
existen situaciones que no puede cambiar, afirmando que esto le ayudd a “soltar el control”. De
igual manera, una participante explicé que utilizo el concepto de reciprocidad en las relaciones
para orientar a su hijo frente a dificultades de pareja, ayudandolo a reflexionar sobre si se
sentia valorado dentro de la relacion.

Otro aspecto especialmente significativo fue la apropiacion de herramientas emocionales
dentro del entorno familiar. Una participante relatd que comenzé a utilizar la ruleta de emociones

con su hijo y que incluso la ubico en un lugar visible de la casa para facilitar conversaciones
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sobre emociones en la vida diaria. Comentd que: cuando su hijo llega del colegio expresando
alguna situacion emocional, ella lo invita a observar la rueda para ayudarle a identificar y
expresar lo que esta sintiendo. Este hecho resulta relevante porque evidencia que algunas
herramientas trabajadas durante el programa trascendieron el espacio de las sesiones y
comenzaron a incorporarse en dinamicas familiares al interior del hogar.

Percepcion del Espacio de Intervencion y de la Experiencia en el Programa. Las
participantes describieron el programa como un espacio positivo, diferente y emocionalmente
significativo. Varias de ellas manifestaron interés en que las sesiones fueran mas frecuentes y
destacaron el valor del espacio como una oportunidad de renovacion frente al entorno laboral
cotidiano.

También emergieron percepciones relacionadas con la comodidad emocional y el sentido de
construccion colectiva del proceso. Una participante expresé que no cambiaria nada del
programa porque fue “innovador”y porque se sintié comoda viendo cémo el proceso se
construia desde cero.

En términos generales, no se identificaron actividades rechazadas por las participantes. Por el
contrario, algunas sefialaron que cada sesion generaba expectativa y curiosidad frente a las
actividades que se desarrollarian posteriormente.

Actividades maés Significativas. Las actividades mas recordadas y valoradas por las
participantes fueron la actividad de la red, el trabajo con plastilina, el reconocimiento de
fortalezas entre compafieras y el mapa corporal emocional.

La actividad de la red desarrollada durante la sesion de Relaciones Positivas fue una de las
experiencias grupales mas significativas para las participantes. Esta actividad permitio expresar a

otras comparieras aspectos positivos que reconocian en ellas y, al mismo tiempo, recibir
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mensajes de reconocimiento y valoracion por parte del grupo. Los relatos evidenciaron que este
ejercicio favorecid experiencias de validacion emocional, reconocimiento mutuo y
fortalecimiento de vinculos dentro del espacio grupal.

Ademas, las participantes resaltaron especialmente las actividades experienciales y aquellas
relacionadas con el reconocimiento emocional y corporal. Una participante destaco el valor del
ejercicio orientado al reconocimiento de fortalezas por parte de las comparieras, mientras otra
sefial6 como significativa la actividad del mapa corporal para identificar dénde se sienten
fisicamente las emociones.

La actividad con plastilina desarrollada en la sesion de Sentido también fue recordada como
una experiencia importante, especialmente por el componente reflexivo y personal asociado a la
construccion del propésito de vida.

Oportunidades de Mejora Identificadas. Aunque la percepcién general del programa fue
positiva, también emergieron algunas oportunidades de mejora. La principal dificultad
identificada estuvo relacionada con la actividad de construccion de metas SMART desarrollada
durante la sesion de Logros. Algunas participantes mencionaron que esta actividad generé cierta
confusion. Las participantes sefialaron que las metas econémicas o relacionadas con viajes
resultaban mas féaciles de concretar, mientras que las metas emocionales 0 menos tangibles eran
mas dificiles de aterrizar o definir con claridad. Este tema resulta coherente con los resultados
obtenidos en los cuestionarios de evaluacion formativa, donde los conceptos mas abstractos
tendieron a presentar mayores niveles de dificultad de comprension.

Igualmente, surgieron comentarios relacionados con la posibilidad de involucrar méas
activamente a las participantes en la preparacion de algunas actividades. Una de las participantes

sefiald que le habria gustado participar de manera mas directa en ciertas dinamicas, por
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ejemplo, llevando elementos desde casa o contribuyendo previamente en la preparacion de
algunas actividades de integracion del grupo. Este aspecto podria representar una oportunidad de
fortalecimiento futura orientada a promover una mayor apropiacion y participacion activa dentro
del proceso formativo.

También se sugirio incorporar mas actividades y dindmicas grupales activas en futuras
versiones del programa.

Para concluir, en conjunto, los resultados del cierre del programa evidenciaron que las
participantes lograron reconocer aprendizajes relacionados con identificacion emocional,
expresion de emociones, valoracion personal, fortalecimiento de relaciones interpersonales y
reconocimiento de fortalezas propias.

Asimismo, los relatos permitieron identificar procesos de transferencia de herramientas
emocionales a la vida cotidiana y al contexto familiar.

La percepcion positiva de las sesiones, el valor otorgado a las actividades experienciales y la
apropiacion progresiva del lenguaje emocional, muestran que el programa constituy6 un espacio
significativo de aprendizaje, reflexidn, escucha y alfabetizacién emocional para las participantes.
Triangulacion de Resultados sobre las Evaluaciones Realizadas durante el Programa

La integracion de los resultados obtenidos mediante las diferentes estrategias de evaluacion
implementadas durante el programa permitid identificar hallazgos convergentes entre el
componente cuantitativo y cualitativo de la intervencion. La triangulacion entre los resultados
del PERMA-Profiler, los cuestionarios de evaluacion formativa, los mapas corporales
emocionales y el ejercicio de cierre del programa, evidencio patrones consistentes relacionados

con reconocimiento emocional, ampliacion del lenguaje emocional, fortalecimiento de relaciones
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interpersonales, valoracion personal y apropiacion de herramientas emocionales en la vida
cotidiana.

Uno de los principales hallazgos en comun estuvo relacionado con el reconocimiento e
identificacion de emociones. Mientras los cuestionarios de evaluacion formativa evidenciaron
altos niveles de comprension en las sesiones relacionadas con emociones y relaciones positivas,
los mapas corporales emocionales mostraron una ampliacion progresiva del lenguaje emocional
utilizado por las participantes, pasando de emociones mas generales y basicas hacia emociones
mas especificas y diferenciadas. Este hecho también se reflejé durante el cierre del programa,
donde las participantes manifestaron haber aprendido a identificar y expresar emociones con
mayor claridad en situaciones de la vida cotidiana.

También, se identifico coherencia entre los resultados asociados a las Relaciones Positivas en
las diferentes estrategias de evaluacion utilizadas. La dimension Relaciones Positivas present6 un
incremento favorable en el PERMA-Profiler final respecto a la medicion inicial, resultado que
coincidio con los relatos expresados durante el cierre del programa y con las emociones
registradas en los mapas corporales emocionales de esta sesion (felicidad, alegria, emocionada,
animada, satisfecha, sorpresa, valorada, escuchada, agradecida). Particularmente, las
participantes resaltaron la importancia de las actividades grupales relacionadas con
reconocimiento mutuo, validacion emocional y apoyo entre compafieras, especialmente la
actividad de la red desarrollada durante esta dimension.

Otro resultado comun se observo en relacion con el reconocimiento de fortalezas personales
y valoracion de si mismas. Durante la sesion de Compromiso y la sesion de Logros
predominaron en los mapas corporales emociones como orgullosa, fortalecida, poderosa,

motivada e inspirada. Estos resultados mostraron coherencia con los relatos obtenidos durante el
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cierre del programa, donde varias participantes expresaron aprendizajes relacionados con
valoracion personal, reconocimiento de capacidades y confianza en si mismas. De igual manera,
la dimensidn Logros present6 el mayor incremento en la medicion final del PERMA-Profiler.

La triangulacion de resultados también permitio identificar coherencia frente a las
dificultades conceptuales observadas durante el proceso. Tanto en los cuestionarios de
evaluacion formativa como en las reflexiones del cierre del programa, las mayores dificultades
estuvieron asociadas a conceptos mas abstractos relacionados con conciencia del momento
presente, satisfaccion vital y propésito de vida.

Otro aspecto relevante identificado de manera consistente entre las diferentes evaluaciones
fue la apropiacién de herramientas emocionales en la vida cotidiana. Durante el cierre del
programa, varias participantes relataron experiencias concretas relacionadas con el uso de
ejercicios de respiracion, reconocimiento emocional y reflexion sobre relaciones interpersonales
en contextos familiares y personales. Estos hallazgos mostraron coherencia con los registros
emocionales observados en los mapas corporales y con la disminucion de los indicadores de
Emociones Negativas y Soledad evidenciada en el PERMA-Profiler final.

En conjunto, la triangulacion de resultados permitid identificar correspondencia entre las
diferentes estrategias de evaluacion implementadas durante el programa, evidenciando hallazgos
consistentes relacionados con reconocimiento emocional, ampliacion del lenguaje emocional,
fortalecimiento de vinculos interpersonales, valoracion personal y apropiacion progresiva de

herramientas asociadas al bienestar en su vida diaria.
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Conclusiones

El programa Semillas de Amor permitio desarrollar un espacio educativo y vivencial
orientado al fortalecimiento de procesos iniciales de alfabetizacion emocional en mujeres
trabajadoras de servicios generales, aseo y vigilancia, de una sede de la Universidad del Rosario.
A partir de la integracion de los resultados cuantitativos y cualitativos obtenidos durante la
implementacion del programa, fue posible identificar evidencias relacionadas con
reconocimiento emocional, ampliacién del lenguaje emocional, fortalecimiento de relaciones
interpersonales y apropiacion de herramientas emocionales aplicables a la vida cotidiana.

Uno de los principales hallazgos del proceso estuvo relacionado con la capacidad progresiva
de las participantes para identificar, nombrar y expresar emociones. Tanto en los mapas
corporales emocionales como en las reflexiones del cierre del programa se evidencio una
ampliacién del lenguaje emocional utilizado por las participantes, pasando de emociones méas
generales hacia emociones mas especificas y diferenciadas. Ademas, los resultados mostraron
que las participantes lograron reconocer que distintas emociones pueden coexistir frente a una
misma experiencia, aspecto relevante dentro de los procesos de alfabetizacion emocional.

Otro hecho significativo estuvo relacionado con el fortalecimiento de las relaciones
interpersonales y la percepcion de apoyo social. La dimension Relaciones Positivas present6
mejoras en la medicidn final del PERMA-Profiler y, paralelamente, las participantes destacaron
el valor de las actividades grupales asociadas al reconocimiento mutuo, la escuchay la
validacion emocional. Particularmente, la actividad de la red y los ejercicios relacionados con
fortalezas personales evidenciaron el impacto que pueden tener los espacios grupales de

reconocimiento y empatia en contextos laborales y personales.
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De igual manera, los resultados sugieren que las metodologias experienciales y participativas
facilitaron procesos de apropiacion emocional muy significativos. Las actividades méas
recordadas por las participantes estuvieron relacionadas con experiencias practicas, corporales y
reflexivas, como los mapas corporales emocionales, la red grupal, el reconocimiento de
fortalezas y las actividades relacionadas con propdsito de vida. Esto evidencia la relevancia de
promover estrategias educativas centradas en la experiencia, la participacion activa y la conexion
con la vida cotidiana.

Otro de los hallazgos mas relevantes del proceso fue encontrar una transferencia de ciertas
herramientas emocionales por parte de las participantes a su contexto familiar y cotidiano.
Algunas de ellas relataron haber utilizado ejercicios de respiracion, reconocimiento emocional y
estrategias de comunicacion emocional fuera del espacio de las sesiones, incluso
compartiéndolas con sus hijos y familiares. Este aspecto resulta muy significativo, ya que
muestra que los aprendizajes desarrollados durante el programa trascendieron el espacio
formativo y comenzaron a incorporarse en otras areas de la vida.

Sin embargo, los resultados también permitieron identificar retos y aspectos susceptibles de
fortalecimiento en futuras implementaciones del programa. Las mayores dificultades de
comprension se presentaron con el uso de conceptos mas abstractos relacionados con conciencia
del momento presente, satisfaccion vital y propésito de vida. Esto sugiere la importancia de
desarrollar explicaciones mas cercanas a la vida cotidiana, utilizando ejemplos concretos,
historias y experiencias aplicadas que permitan facilitar la comprension de estos conceptos en
contextos educativos similares.

Esta experiencia también permitio identificar que, en programas de alfabetizacion emocional

dirigidos a este tipo de poblacion, resulta pertinente iniciar el proceso con contenidos méas
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concretos, cercanos y menos exigentes en términos de abstraccion, avanzando progresivamente
hacia dimensiones que implican mayores niveles de reflexidn personal y elaboracion conceptual.
En este sentido, aunque el modelo PERMA ofrece una estructura solida para abordar el bienestar,
seguir estrictamente el orden original de sus dimensiones puede generar dificultades de
comprension en algunos contextos. Por ello, se considera importante adaptar pedagdgicamente la
secuencia de los contenidos de acuerdo con las caracteristicas y necesidades de la poblacion
participante, favoreciendo un transito gradual desde experiencias emocionales mas cotidianas
hacia procesos de reflexién mas complejos y abstractos.

Por otro lado, las participantes manifestaron interés en tener una participacion mas activa
dentro de algunas actividades y en incorporar dinamicas grupales y experienciales adicionales en
las sesiones de intervencion. Estos hechos muestran que es importante continuar fortaleciendo
metodologias participativas y de conexién grupal en programas de educacion emocional
dirigidos a poblacion adulta.

En términos generales, la implementacién del programa permitié evidenciar la pertinencia de
generar espacios educativos a nivel emocional con poblaciones que histéricamente han tenido
menor acceso a este tipo de procesos formativos. Més alla de los resultados obtenidos en los
instrumentos de evaluacion, el programa permitié construir un espacio de escucha,
reconocimiento y humanidad dentro de un entorno donde muchas veces las necesidades
emocionales de las personas pasan desapercibidas.

Finalmente, esta experiencia permite reconocer el potencial de la alfabetizacion emocional
como una herramienta educativa para favorecer procesos de bienestar, reconocimiento personal y

fortalecimiento de relaciones humanas en contextos institucionales y comunitarios.
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Valoracion Personal

Construir e implementar el programa Semillas de Amor fue una experiencia muy
significativa tanto a nivel profesional como personal. Més alla de disefiar sesiones, actividades o
aplicar instrumentos de evaluacidn, este proceso me permitio comprender el valor que tiene crear
espacios donde las personas puedan sentirse escuchadas, reconocidas e importantes.

Desde el inicio senti que este programa debia construirse pensando realmente en las mujeres
que iban a participar. Cada actividad, cada material y cada sesién fue disefiada intentando
conectarse con sus realidades, sus historias de vida y sus emociones. Siento que eso hizo una
gran diferencia en el proceso. Muchas veces ellas me manifestaron que se sentian agradecidas
por haber pensado en ellas, especialmente en un entorno donde suelen sentirse invisibilizadas o
poco reconocidas. Varias veces me dieron las gracias simplemente por sentirse escuchadas y por
tener un espacio que sentian suyo. Eso fue algo muy valioso para mi.

También siento que el programa logré generar algo importante: que ellas entendieran que sus
emociones si importan y que hablar de sentirse o estar bien no debe ser un privilegio de unos
pocos. Ver como poco a poco empezaban a expresarse mas, a reconocer lo que sentian o a
compartir experiencias personales, me hizo entender que muchas veces lo que mas necesitan las
personas es tener un espacio seguro donde puedan hablar sin sentirse juzgadas.

Uno de los aspectos que mas me marcé fue darme cuenta de que algunas herramientas
trabajadas en las sesiones empezaron a salir del espacio del programa y llegaron a sus vidas
familiares o fuera del ambito laboral. Recuerdo especialmente el caso de una participante que me
contd que tenia la rueda de las emociones pegada en un lugar visible de su casa y que cuando su
hijo llegaba del colegio a contarle algo que le habia pasado, ella lo llevaba a mirar la rueda para

ayudarlo a identificar lo que estaba sintiendo. Para mi, ese tipo de situaciones fueron una
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evidencia muy poderosa de que el proceso realmente estaba generando impacto mas alla de las
sesiones de clase y actividades.

También hubo momentos muy simbélicos que me hicieron reflexionar sobre la necesidad de
este tipo de espacios. Uno de ellos ocurrié con un hombre del area de servicios generales que
organizaba el salén después de cada sesion. El escuchaba hablar del programa porque tenia
cercania con algunas participantes y un dia se acerco a preguntarme cuando iba a abrir un
programa parecido para hombres. Recuerdo mucho que me dijo que queria aprender a ensefiarle
a su hijo a amar, porque sentia que a él nunca le habian ensefiado como expresar amor y que hoy
le costaba transmitirlo. Esa conversacion me hizo pensar que la necesidad de alfabetizacion
emocional y bienestar es mucho méas amplia de lo que a veces imaginamos y que puede impactar
a cualquier poblacion sin importar la edad.

Al mismo tiempo, esta experiencia también me permitié reconocer de manera muy realista
los retos que implica desarrollar un programa de este tipo. Uno de los méas grandes fue mantener
a las participantes motivadas y conectadas durante todo el proceso. Muchas de ellas tienen
jornadas laborales exigentes, responsabilidades familiares y cambios constantes de horario. Aun
asi, en varias ocasiones algunas llegaban antes de su turno o se quedaban después de terminar su
jornada para poder asistir a las sesiones. Eso me hizo entender que realmente valoraban el
espacio.

Otro reto importante fue sostener sesiones de aproximadamente dos horas manteniendo la
atencion y el interés del grupo. Siento que aqui las metodologias experienciales ayudaron
muchisimo. Las actividades practicas, las conversaciones grupales, los ejercicios corporales y las
dinamicas participativas hicieron que las sesiones fueran mas cercanas y menos teoricas. Creo

que eso fue clave para mantener el vinculo con el proceso.
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También debo reconocer que desarrollar todo el programa sola fue un reto grande. Buscar
espacios, organizar materiales, preparar contenidos, coordinar actividades, implementar las
sesiones y realizar el analisis posterior implicé una carga importante tanto fisica como
emocional. Esta experiencia me permitié entender que este tipo de procesos podrian fortalecerse
mucho mas si se desarrollan de manera colaborativa o con equipos de apoyo.

En cuanto a los alcances del programa, si considero que se lograron procesos iniciales de
alfabetizacion emocional. Los resultados mostraron que las participantes ampliaron su
vocabulario emocional, aprendieron a identificar mejor algunas emociones y comenzaron a
relacionar lo que sienten con situaciones concretas de su vida cotidiana. También observo que
hubo avances importantes en reconocimiento personal, valoracién de fortalezas y reflexion sobre
relaciones interpersonales. Sin embargo, también entendi que este tipo de procesos requieren mas
tiempo si se quieren generar cambios méas profundos y sostenidos. Con més sesiones 0 con
procesos de acompafiamiento posteriores probablemente podrian trabajarse de manera mas
profunda aspectos relacionados con regulacion emocional, bienestar, relaciones personales o
comprension emocional mas profunda.

Si volviera a vivir esta experiencia, mantendria la esencia cercana, humana y experiencial
con la que fue construido el programa. Definitivamente conservaria actividades como los mapas
corporales emocionales, la red de reconocimiento, el trabajo con fortalezas y los espacios
grupales de conversacion, porque fueron las experiencias que mas conectaron emocionalmente
con las participantes.

Tambien involucraria mas a las participantes en el apoyo para algunas actividades,

permitiendo que trajeran elementos desde sus casas 0 participaran mas activamente en ciertas
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dinamicas. Siento que eso podria fortalecer ain mas el sentido de pertenencia y apropiacion del
proceso.

Finalmente, este proyecto me permitio reafirmar algo que hoy considero fundamental y es
gue muchas veces las personas no necesitan espacios perfectos, sino espacios humanos. Espacios
donde puedan sentirse vistas, escuchadas, valoradas y acompafiadas emocionalmente. Y creo

que, en muchos momentos, Semillas de Amor logré convertirse precisamente en €so.
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AnNexos

Anexo 1. Formato de Consentimiento Informado
Programa de Educaciéon Emocional Semillas de Amor

Este documento de consentimiento informado esta dirigido a mujeres que se desempefian en
labores de servicios generales en la Universidad del Rosario. Por favor, lea cuidadosamente la
informacion que a continuacién se describe sobre el programa en mencion. Si lo desea, puede
hacer todas las preguntas que considere necesarias antes de decidir su participacion.

Una vez haya comprendido la informacidn, se le preguntara si desea participar. En caso
afirmativo, debera firmar este documento. En caso negativo, su informacion no sera tenida en
cuenta. Su participacion es completamente voluntaria y puede retirarse del programa en
cualquier momento, sin que esto tenga ninguna consecuencia laboral o personal.

Informacion de Contacto

Si en algin momento desea obtener informacion adicional sobre el programa, puede contactar a:
Lider del programa: Laura Pinilla

Cargo: Estudiante de Maestria en Inteligencia Emocional y Bienestar

Institucion: Universidad del Rosario

Correo electronico: laurac.pinilla@urosario.edu.co

Descripcion General del Programa

El proyecto Semillas de Amor es un programa de educacién emocional dirigido a mujeres que
trabajan en el area de servicios generales. Su propdésito es ofrecer un espacio educativo, seguro y
respetuoso para conversar, aprender y reflexionar sobre los sentimientos, las emociones, el
bienestar y el cuidado personal en la vida cotidiana.

Objetivo del Programa

El programa es una intervencion educativa en la que a través de un conjunto de actividades se
brindan herramientas sencillas para comprender los sentimientos, las emociones, reconocer
recursos personales y fortalecer el bienestar.

Invitacién a Participar
Quiero invitarla a participar en este programa porque:

e Este programa esta dirigido especificamente a mujeres que se desempefian en labores de
servicios generales (aseo y vigilancia) en la Universidad del Rosario.
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e Usted desempefia actualmente este tipo de labores en la Universidad.

e Cuenta con vinculacion laboral vigente.

e Seinscribio y manifesto interés y disponibilidad para participar de manera voluntaria.
¢ Como Sera su Participacion en el Programa?
Si usted decide participar desarrollaré diferentes actividades que requieren:

e Asistir a sesiones grupales presenciales, en dias y horarios previamente acordados con la
institucion.

e Participar en actividades educativas, reflexivas y practicas relacionadas con sentimientos,
emociones y bienestar.

e Responder algunos cuestionarios y ejercicios sencillos antes, durante y después del
programa, relacionados con las emociones y el bienestar.

Por favor marque si ademas acepta o no participar en:

Actividad Acepto || No acepto

Toma de fotografias grupales (sin identificacion personal)

Grabacidn de videos generales del proceso (sin relatos personales)

Uso de imagenes del proceso con fines académicos o institucionales

Uso de fotografias del proceso para divulgacion en redes sociales
institucionales o del programa (sin identificacion personal)

Realizacion de testimonios an6nimos o con identificacion
(escritos o a través de videos) con fines académicos para respaldo
del programa

Las fotografias o videos no buscardn mostrar experiencias personales ni informacion sensible, ni
relatar vivencias individuales. En caso de autorizar su uso para divulgacion, las imagenes se
emplearan Unicamente para mostrar de manera general el desarrollo del programa (por ejemplo,
fotografias grupales de cierre, del proceso de intervencion, de avance del programa), sin asociar
nombres, cargos, testimonios personales o informacion que permita la identificacion directa de
las participantes.

Beneficios de Participar

Si usted decide participar en este programa recibira los siguientes beneficios:
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e Acceder a un espacio educativo/formativo para aprender sobre sentimientos, emociones y
bienestar.

e Compartir experiencias en un ambiente respetuoso y de cuidado.
e Conocer y aplicar herramientas sencillas para el autocuidado emocional.
Beneficios colectivos:

e Contribuir al desarrollo de programas educativos de bienestar para trabajadoras de
servicios generales.

e Aportar informacion que permita mejorar futuras iniciativas de educacion emocional para
la poblacion general.

Riesgos de Participar

El programa no implica riesgos fisicos ni psicologicos. Sin embargo, durante algunas actividades
pueden surgir reflexiones personales que generen incomodidad o sensibilidad. Si en algun
momento usted se siente incomoda, podré:

e Decidir no participar en una actividad especifica.
e Retirarse temporal o definitivamente del programa, si asi lo considera.
e Solicitar acompafiamiento o apoyo emocional adicional.

Este acompariamiento podréa ser brindado por UR Te Cuida de Corazén, comunicandose a la
linea 305 717 1515, disponible las 24 horas del dia, todos los dias de la semana. A través de este
canal se ofrece un espacio de escucha directa y, de ser necesario, se orienta o remite a los
servicios y canales pertinentes.

Si después de recibir este apoyo lo considera necesario, usted podra acudir a su EPS para
solicitar atencion psicoldgica.

Costos y Compensaciones Econdémicas

Su participacion en el programa es gratuita. No recibird compensaciones econémicas, laborales o
académicas por participar.

Manejo de los Datos Personales y de Investigacion

La informacidn recolectada durante las actividades que se desarrollan en el programa seréa tratada
con estricta confidencialidad. Esto significa que:

e No se utilizaran sus nombres ni datos que permitan identificarla.

e Los datos seran utilizados unicamente con fines academicos y educativos.
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e Lainformacion serd almacenada de forma segura por la lider del programa.
e Solo la lider del programa tendra acceso a los datos.

e Los datos seran conservados durante el tiempo necesario para el desarrollo del programa
académico y luego serén eliminados todos aquellos que pudieran permitir su
identificacion.

El manejo de la informacion se realizara conforme a la Ley 1581 de 2012 sobre proteccion de
datos personales.
Divulgacion de Resultados
Los resultados del programa seran utilizados en:
e Trabajos académicos.
e Informes institucionales de la Universidad del Rosario.

e Publicaciones educativas.

e Estrategias de divulgacion institucional o del programa, incluyendo redes sociales,
cuando exista autorizacion expresa de las participantes.

En todos los casos, la informacion sera presentada de manera general y andnima, sin identificar a
ninguna participante.

Participacion Voluntaria

Su participacion es completamente voluntaria. Puede retirarse del programa en cualquier
momento, sin necesidad de dar explicaciones y sin que esto afecte su relacion laboral o
institucional. En caso de retiro, la informacion que usted haya proporcionado a ese momento se
eliminard si asi lo solicita.

Aceptacion a Participar

Declaro que he leido o se me ha leido este consentimiento informado, que he comprendido su
contenido y he podido hacer preguntas, las cuales han sido aclaradas. Acepto participar
voluntariamente en el programa Semillas de Amor y entiendo que puedo retirarme en cualquier
momento.

Espacio para Firmas
Participante

Firma:

Nombre:




78

Tipo de documento: CC [_] Otro [_] ¢Cual?

NUmero de documento:

Teléfono de contacto:

Fecha: / /

Lider del Programa

Como lider del programa Semillas de Amor, me comprometo a respetar la confidencialidad de la
informacion, proteger los datos personales y garantizar el caracter voluntario de la participacion,
de acuerdo con la Resolucion 8430 de 1993 y la Ley 1581 de 2012.

Firma:

Nombre: Laura Pinilla

Fecha: / /

Anexo 2. Cuestionario PERMA-Profiler Version Espafiola (Espafia) (Spain)

Butler, J., & Kern, M. L. (2016). The PERMA-Profiler: A brief multidimensional measure of
flourishing. International Journal of Wellbeing, 6(3), 1-48. https://doi.org/10.5502/ijw.v6i3.526

Versidn espafiola, traducida y adaptada por Maria Dolores Martin-Diaz y Enrique G.
Fernandez-Abascal, Universidad Nacional de Educacién a Distancia (UNED)

Publicada en el siguiente articulo: Martin-Diaz, M. D., & Fernandez-Abascal, E. G. (2024).
Multidimensional Measure of Well-Being, Translation, Factor Structure, Measurement
Invariance, Reliability and Validity of the PERMA-Profiler in Spain. Applied Research in
Quality of Life, 19(5), 2503-2538. https://doi.org/10.1007/s11482-024-10342-9

PERMA-Profiler: Version Espafiola

# | Pregunta Etiqueta

1 M1
En general, ;en qué medida lleva usted una vida con propésito y significado?

0 = Nada 10 = Completamente
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

¢Con qué frecuencia siente que esta avanzando hacia el logro de sus metas?

0 = Nunca 10 = Siempre



https://doi.org/10.5502/ijw.v6i3.526
https://doi.org/10.1007/s11482-024-10342-9
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0 1 2 3 4 5 6 7 9 10
3 ¢Con qué frecuencia se siente usted absorbido/a en lo que esta haciendo? El
0 = Nunca 10 = Siempre
0 1 2 3 4 5 6 7 9 10
4 En general, ;cémo diria usted que es su salud? H
0 = Horrible 10 = Excelente
0 1 2 3 4 5 6 7 9 10
> En general, ;con qué frecuencia se siente alegre? Pl
0 = Nunca 10 = Siempre
0 1 2 3 4 5 6 7 9 10
6 ¢En qué medida recibe usted ayuda y apoyo de otras personas cuando lo necesita? Ri
0 = Nada 10 = Completamente
0 1 2 3 4 5 6 7 9 10
! En general, ;con qué frecuencia se siente ansioso/a? Ni
0 = Nunca 10 = Siempre
0 1 2 3 4 5 6 7 9 10
8 ¢ Con qué frecuencia alcanza metas importantes que se ha propuesto para si mismo/a? A2
0 = Nunca 10 = Siempre
0 1 2 3 4 5 6 7 9 10
’ En general, ¢en qué medida siente que lo que hace en su vida es valioso y merece la pena? M2
0 = Nada 10 = Completamente
0 1 2 3 4 5 6 7 9 10
10 En general, ;con qué frecuencia se siente positivo/a? P2
0 = Nunca 10 = Siempre
0 1 2 3 4 5 6 7 9 10
1 En general, ;en qué medida se siente usted entusiasmado/a e interesado/a en las cosas? B2
0 = Nada 10 = Completamente
0 1 2 3 4 5 6 7 9 10
12 Lon

¢ Coémo de solo/a se siente en su vida diaria?




0 = Nada

10 = Completamente

9 10
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13

¢Como de satisfecho/a esta usted con su salud fisica actual?

0 = Nada

0

10 = Completamente

H2

14

En general, ¢ con qué frecuencia se siente enfadado/a?

0 = Nunca

0

9 10
10 = Siempre
9 10

N2

15

¢En qué medida se siente usted querido/a?

0 = Nada
0

10 = Completamente

R2

16

¢ Con qué frecuencia se siente usted capacitado para manejar sus responsabilidades?

0 = Nunca

0

9 10
10 = Siempre
9 10

A3

17

En general, ¢hasta qué punto siente usted que su vida tiene un sentido y una direccion determinada?

0 = Nada
0

10 = Completamente

9 10

M3

18

En comparacion con otros de su misma edad y sexo ¢Cémo es su salud?

0 = Horrible

0

10 = Excelente

9 10

H3

19

¢ Como de satisfecho/a esté usted con sus relaciones personales?

0 = Nada
0

10 = Completamente

R3

20

En general, ;con qué frecuencia se siente triste?

0 = Nunca

0

N3

21

¢ Con qué frecuencia se le pasa el tiempo muy rapido cuando estéa haciendo algo que disfruta?

0 = Nunca

0

9 10
10 = Siempre
9 10
10 = Siempre
9 10

E3
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22 P3
En general, ¢en qué medida se siente usted satisfecho/a?

0 = Nada 10 = Completamente
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2 Considerando todas las cosas en conjunto, ;,como de feliz diria usted que es? Hap
0 = Nada 10 = Completamente
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Presentacion de las preguntas:

Las preguntas deben presentarse en el orden indicado.

Las preguntas deben presentarse con botones radiales, una alternativa es la escala deslizante.

Las preguntas estan en una escala de 11 puntos que va de 0 a 10, con la etiqueta o descripcion de las respuestas en los puntos finales o
extremos.

Puntuacion:

Las puntuaciones se calculan obteniendo el valor promedio (media aritmética) de los elementos (preguntas) que comprenden cada factor:
P (Positive Emotion) (Emociones Positivas) = media (P1,P2,P3) 6 media preguntas (5, 10, 22)

E (Engagement) (Compromiso) = media (E1,E2,E3) 6 media preguntas (3, 11, 21)

R (Relationships, Positive Relationships) (Relaciones Interpersonales Positivas) = media (R1,R2,R3) 6 media preguntas (6, 15, 19) M
(Meaning/Purpose in Life) (Significado/Propésito en la Vida)) = media (M1,M2,M3) 6 media preguntas (1, 9, 17)

A (Accomplishment) (Logros) = media (A1,A2,A3) 6 media preguntas (2, 8, 16)

Overall Well-being (PERMA) (Global Bienestar PERMA) = media (P1,P2,P3,E1,E2,E3, R1,R2,R3, M1,M2,M3, A1,A2,A3,Hap) 6 media
preguntas (1, 2, 3,5, 6, 8, 9, 10, 11, 15, 16, 17, 19, 21, 22, 23)

N (Negative Emotion) (Emociones Negativas) = media (N1,N2,N3) 6 media preguntas (7, 14, 20)

Health (Physical Health) (Salud Fisica Autopercibida) = media (H1,H2,H3) 6 media preguntas (4, 13, 18) Hap

(Happiness) (Felicidad) = Hap 6 pregunta 23

Lon (Loneliness) (Soledad) = Lon 6 pregunta 12

Anexo 3. Cuestionarios de Cierre por Sesion
Sesion 2. Emociones Positivas
Seleccione una sola respuesta en cada pregunta.
1. Unaemocion es:
a) Algo que solo pasa en la mente.
b) Una reaccidn que se siente en el cuerpo cuando pasa alguna situacion.
c) Algo que solo sienten algunas personas.
Respuesta correcta: b
2. ¢Para qué sirven las emociones?
a) Para hacer la vida mas dificil.

b) Para avisarnos algo importante y ayudarnos a reaccionar.



c) Para que las escondamos.
Respuesta correcta: b

3. Ladiferencia entre emocién y sentimiento radica en:
a) Realmente no son diferentes, significan lo mismo.
b) El sentimiento aparece primero y luego la emocidn.
c) Laemocion es rapida y el sentimiento perdura en el tiempo.
Respuesta correcta: ¢

4. Las emociones se pueden clasificar como:
a) Positivas y negativas (agradables y desagradables).
b) Feasy bonitas.
c) Correctas o incorrectas.
Respuesta correcta: a

5. Las emociones en nuestra vida:
a) Solo aparecen en momentos muy importantes.
b) Aparecen todos los dias en cualquier momento y situacion.
c) Solo aparecen cuando hay problemas.
Respuesta correcta: b

Sesion 3. Relaciones Positivas
Seleccione una sola respuesta en cada pregunta.

1. Una funcién del apoyo social es:
a) Brindar ayuda cuando alguien la necesita.
b) Evitar que otros sientan emociones dificiles.
¢) Solucionar todos los conflictos familiares.
Respuesta correcta: a

2. El apoyo emocional se refiere a:
a) Dar dinero cuando alguien lo necesita.

b) Dar consejos para resolver un problema.
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c) Escuchar y comprender a otra persona.
Respuesta correcta: ¢

3. Laempatia consiste en:
a) Comprender lo que otra persona siente sin juzgarla.
b) Sentir exactamente lo mismo que la otra persona.
c¢) Justificar cualquier comportamiento del otro.
Respuesta correcta: a

4. Lacompasion se diferencia de la empatia porque la persona que la siente:
a) Se mantiene distante del problema.
b) Busca acompafar o ayudar al otro.
c) Se centra en entender la situacion.
Respuesta correcta: b

5. Una estrategia para fortalecer relaciones positivas es:
a) Evitar expresar emociones en publico.
b) Mantener distancia para prevenir conflictos.
c) Crear amistades con personas conocidas.
Respuesta correcta: ¢

Sesién 4. Compromiso
Seleccione una sola respuesta en cada pregunta.
1. ¢Qué son las fortalezas de caracter?

a) Cualidades positivas que influyen en la forma en que una persona piensa, siente y
actla.

b) Habilidades que se adquieren exclusivamente mediante estudios o formacion
profesional.

c) Capacidades fisicas y psicoldgicas que permiten realizar mejor las actividades diarias.

Respuesta correcta: a
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2. ¢Cudl de las siguientes situaciones corresponde a un ejemplo de la vida cotidiana
gue ayuda a desarrollar el compromiso?

a) Desarrollar una rutina diaria sin prestar atencion en las actividades que se estan
haciendo.

b) Participar en actividades que resultan agradables y en las que se pierde la nocion del
tiempo.

c) Evitar la dedicacion de tiempo a intereses personales o a proteger espacios de
descanso.

Respuesta correcta: b

3. Cuando una persona presta atencion al momento presente, generalmente:
a) Realiza actividades de manera automatica sin notar lo que piensa o siente.
b) Realiza actividades pensando Unicamente en terminarlas rapidamente.
c) Realiza actividades prestando atencion a lo que piensa, siente y hace.
Respuesta correcta: ¢

4. Durante el ejercicio de respiracion consciente, ¢qué es lo que se invita a hacer
principalmente?

a) Cambiar el ritmo natural de la respiracion con el fin de hacerlo méas profundo.
b) Controlar los pensamientos para evitar que aparezcan durante el ejercicio.
c) Prestar atencion a la respiracion observando como entra y sale el aire del cuerpo.
Respuesta correcta: ¢
Sesion 5. Logros
Seleccione una sola respuesta en cada pregunta.
1. Segun lo trabajado en la sesion, ¢qué es un logro en la vida?
a) Algo que una persona alcanza con esfuerzo, perseverancia, motivacion.
b) Algo que solo ocurre cuando una persona gana un importante premio.
c) Algo que depende unicamente de la suerte que una persona tenga en la vida.

Respuesta correcta: a



2. ¢Por que es importante la motivacion para alcanzar los logros?
a) Porque permite lograr resultados sin hacer esfuerzo.
b) Porque ayuda a mantener el esfuerzo y seguir adelante.
c) Porque disminuye el estrés de resolver los problemas.
Respuesta correcta: b

3. Segun lo explicado en la sesidn, una meta clara debe ser:
a) Especifica, posible de lograr y con tiempo definido.
b) Grande, muy dificil de lograr y sin tiempo definido.
c) Alcanzable pero independiente del tiempo requerido.
Respuesta correcta: a

4. Reconocer los logros en la vida puede generar emociones como:
a) Miedo, tristeza, preocupacion constante.
b) Orgullo, alegria, satisfaccion personal.
c) Enojo, culpa, sensacion de fracaso.
Respuesta correcta: b

5. ¢Para qué se realizd la actividad el muro de los logros?
a) Para comparar los logros entre todas las participantes.
b) Para evaluar quién del grupo tiene mas logros en su vida.
c) Parareconocer los logros presentes en la vida de todas.
Respuesta correcta: ¢

Sesion 6. Sentido
Seleccione una sola respuesta en cada pregunta.

1. ¢Qué significa la satisfaccién vital?
a) Observar la vida en general y sentir qué tan satisfecho se esta con ella.
b) Sentir que la vida es buena cuando todo sale como uno espera que salga.
¢) Tener una vida tranquila en la que no hay problemas ni dificultades.

Respuesta correcta: a



¢ Qué son los valores personales?

a) Cosas que aprendemos de otros y que tratamos de seguir siempre.

b) Aquello que es importante para nosotros y que guia lo que hacemos.

c) Actividades que nos gustan que generalmente hacemos con frecuencia.
Respuesta correcta: b

El proposito de vida esté relacionado con:

a) Hacer cosas que nos gustan y que nos hacen sentir bien cada dia.

b) Tener metas claras que nos permitan lograr estabilidad en la vida.

c) Lo que da sentido a la vida, guiado por valores y aportando a otros.
Respuesta correcta: ¢

En la actividad con plastilina, la figura representaba:

a) Algo que quiero lograr mas adelante en mi vida personal.

b) Una actividad que disfruto y que hago con frecuencia.

c) Algo que le da sentido a mi vida segun lo que valoro.

Respuesta correcta: ¢

¢ Cudl de las siguientes opciones ayuda a desarrollar el propdsito de vida?
a) Realizar actividades solo para distraerse y sentirse bien en el momento.
b) Participar en causas, probar cosas nuevas y compartir tiempo de calidad.
c) Enfocarse Unicamente en cumplir metas personales a corto y largo plazo.

Respuesta correcta: b

Anexo 4. Cuestionario Preguntas Orientadoras Cierre del Programa

1.
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Pregunta 1: Escriban en sus hojas una frase (de uno o dos renglones) donde expresen lo

mas importante que aprendieron en este programa.

Pregunta 2: ;Cuales son las emociones que hoy en dia reconocen con mayor facilidad en

su vida diaria?

Pregunta 3: ;Qué aprendizajes se llevan sobre las relaciones con otras personas?
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4. Pregunta 4: Escriban en la hoja por lo menos tres emociones que hoy identifiquen mas
en ustedes mismas.

5. Pregunta 5: Cuéntenme una forma en que lo que vieron en el curso lo puedan aplicar en
su vida diaria.

6. Pregunta 6: ;De todas las actividades que realizamos, recuerdan alguna con la que no se
hayan conectado o que no les haya gustado?

7. Pregunta 7: Si volvieran a hacer este programa, ¢qué le cambiarian o qué le colocarian?

8. Pregunta 8: Escriban en la hoja dos fortalezas que hayan descubierto en ustedes mismas
durante este programa.

9. Pregunta 9: ;/Qué actividades del programa resaltan como las mejores?

Anexo 5. Disefio Detallado de cada Sesion de Intervencion Presencial
Sesién 1. Bienvenida y punto de partida
Nombre: Bienvenida y punto de partida.

Objetivo: Presentar el programa Semillas de Amor, establecer acuerdos bésicos de participacion,
firmar los consentimientos informados y aplicar el PERMA-Profiler (version en espafiol) como
linea base cuantitativa del bienestar, en coherencia con el caracter educativo y no clinico de la
intervencion.

Materiales

e Copias impresas del PERMA-Profiler (version en espafiol), una por participante.

e Copias impresas del consentimiento informado, una por participante.

e Lapices, lapiceros, borradores y marcadores.

e Lista de asistencia.

o Diapositivas con el proposito del programa, estructura general de las sesiones, acuerdos
béasicos de participacion.

e Carpeta para guardar los cuestionarios y los consentimientos diligenciados.

Descripcion de la sesion (1 hora)

Bienvenida (10 minutos)

La facilitadora da la bienvenida al grupo y agradece la asistencia de las participantes. Explica, en
un lenguaje sencillo, que se trata de un programa educativo orientado a aprender sobre
sentimientos, emociones y bienestar en la vida cotidiana, aclarando que no es un espacio
terapéutico ni clinico y que cada persona decide libremente qué desea compartir. Asimismo, se
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enfatiza que el proposito del encuentro es aprender juntas a partir de la experiencia diaria.
Finalmente, se abre un espacio para que cada participante se presente y comparta que la motiva a
estar alli.

Presentacion del programa (5 minutos)

La facilitadora explica que el programa tiene una duracion total de siete sesiones: una sesion
inicial y una sesion de cierre, con una duracion de una hora cada una, y cinco sesiones centrales
de dos horas. Estas sesiones de mayor duracion estan destinadas al trabajo de las dimensiones del
modelo PERMA, con el propdsito de desarrollar el proceso de alfabetizacion emocional.

Presentacion vy firma de los consentimientos informados de participacion (10 minutos)

La facilitadora entrega el consentimiento informado a cada participante y realiza una lectura
grupal del documento con el fin de facilitar su comprensién. Posteriormente, resuelve las dudas
que surgen y se procede a la firma por parte de las participantes.

Acuerdos de participacion (5 minutos)

e La facilitadora propone algunos acuerdos base como respeto y escucha sin juzgar,
confidencialidad (lo que se comparte aqui se cuida), participacién voluntaria, puntualidad
y cuidado del tiempo.

e Se pregunta al grupo si desean ajustar o afiadir algin acuerdo. Se dejan en una cartelera o
diapositiva para tenerlos presentes en cada sesion.

Presentacion y aplicacion del PERMA-Profiler (20 minutos)

La facilitadora explica que el PERMA-Profiler es un cuestionario breve que permite conocer
coémo se encuentran actualmente las participantes en relacién con su bienestar. Aclara que no se
trata de un examen, que no existen respuestas correctas o incorrectas y que el instrumento no
tiene fines diagnosticos. Posteriormente, brinda instrucciones claras para su diligenciamiento,
indicando que se debe responderse con calma, marcando una sola opcién por pregunta y
consultando en caso de que alguna palabra no se comprenda.

Se entrega el cuestionario a cada participante y la facilitadora acompafia el proceso de manera
discreta, aclarando vocabulario cuando es necesario, sin orientar las respuestas. Una vez
finalizado el diligenciamiento, se recogen los formularios y se guardan en una carpeta destinada
para tal fin.

Cierre (10 minutos)

Al finalizar la sesion, la facilitadora agradece la participacion de las asistentes e informa la fecha
y el tema del préximo encuentro. Asimismo, solicita autorizacion para la creacion del grupo de
WhatsApp, aclarando que su uso sera principalmente educativo y también comunicativo, ya que
permitira compartir mensajes breves de refuerzo y notificar oportunamente cualquier
informacion relevante, cambio o novedad durante el proceso. Se precisa que no existira
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obligacion de responder a los mensajes. Finalmente, se invita a cada participante a expresar, en
una palabra o frase corta, como se retira ese dia de la sesién, con el proposito de recoger una
impresion general del encuentro.

Sesidn 2. Emociones Positivas
Nombre: Reconociendo mis emociones y entendiendo para que sirven.

Objetivo: Conocer la funcion, el tipo y la presencia de las emociones en la vida cotidiana.
Conocer la diferencia entre sentimiento y emocion.

Materiales

¢ Rueda de las emociones impresa (una por participante).

e Fotografias impresas (escenas cotidianas cercanas a la realidad de las participantes). Una
pagina con diferentes fotografias para cada participante.

e Post-it de color amarillo correspondiente a la dimension Emociones Positivas (P).

e Silueta del mapa corporal (una por participante).

e Marcadores, lapiceros, lapices, borradores y cinta.

e Encuesta impresa para cierre de la sesion (una por participante).

Descripcion de la sesion (2 horas)
Apertura y activacién corporal (10 minutos)

La facilitadora inicia con preguntas sencillas como: Han notado ¢Qué pasa en el cuerpo cuando
uno se alegra? ¢Qué pasa en el cuerpo cuando uno se enoja?

Se escuchan respuestas breves.

Mensaje de transicion: Eso que sentimos en el cuerpo se llama emocién. Hoy vamos a entender
qué son y para qué sirven.

. Qué es una emocion y para gué sirve? (20 minutos)

Explicacion en lenguaje sencillo. Una emocion es una reaccion que aparece en el cuerpo cuando
pasa algo, nos prepara para actuar, todas las emociones cumplen una funcion.

Se dan ejemplos claros y sencillos con las emociones basicas. ¢Para qué nos sirve el miedo, la
ira, la tristeza, la alegria, el asco? Se refuerza que no existen emociones buenas ni malas.

Se ensefia un video ilustrativo sobre las emociones y su funcion y se abre un espacio para que de
manera voluntaria una o dos participantes que deseen, compartan situaciones donde hayan
experimentado algunas de las emociones vistas.
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Diferencia entre emocion y sentimiento (20 minutos)

Explicacion sencilla: Las emociones como acabamos de ver son reacciones rapidas del cuerpo.
Los sentimientos ocurren cuando eso que sentimos a partir de una emocion perdura en el tiempo.

Se ensefia un video ilustrativo sobre la diferencia entre las emociones y los sentimientos.

Se exponen dos ejemplos de la vida cotidiana que ilustren una situacion que generd una emocion,
la cual cre6 recordacion y se convirtié en un sentimiento.

Rueda de las emociones (20 minutos)

Se presenta la rueda de las emociones. La facilitadora explica que en ella aparecen diferentes
nombres de emociones y que la rueda no divide emociones en correctas o incorrectas, sino que
ayuda a identificarlas y nombrarlas con mayor precision.

Se expone que en el centro se encuentran las emociones basicas como alegria, tristeza, miedo,
ira, asco y sorpresa. A partir de estas emociones centrales se derivan otras mas especificas. Por
ejemplo:

e De la tristeza pueden derivarse emociones como sentirse solo, desanimado o aburrido.
e De la alegria pueden derivarse emociones como sentirse orgulloso, optimista o aceptado.

Se explica que esta herramienta permite ampliar el lenguaje emocional y pasar de expresiones
generales como “me siento mal” a descripciones mas precisas como “me siento frustrada” o “me
siento decepcionada” o “me siento agradecida”.

Posteriormente, se invita a las participantes a observar la rueda y a identificar cual palabra se
parece mas a lo que sienten en ese momento. A partir de esta exploracion, se reconoce de manera
general el estado emocional predominante en el grupo.

Actividad: Detectives de emociones en situaciones de la vida cotidiana (40 minutos)

La facilitadora presenta fotografias que reflejan escenas cercanas a la realidad cotidiana y que
generen emociones positivas y negativas (agradables y desagradables). Por ejemplo, una mama
ayudando a su hijo con tareas; una compariera ayudando a otra en el trabajo; personas
aglomeradas usando transporte publico; llegar cansada a casa y seguir con responsabilidades; una
mujer descansando al final del dia; una mujer escuchando musica y sonriendo; una mujer
teniendo una discusion con otra persona; una mujer recibiendo un gracias.

Para cada imagen se pregunta: ;Qué emocion les genera? ¢ Identifican una parte del cuerpo
donde la sientan? La facilitadora guia la identificacion apoyandose en la rueda.

Al finalizar la actividad con las imagenes, se invita a las participantes a identificar aquellas
emociones que hayan generado mayor impacto en ellas durante el ejercicio, o también durante
toda la jornada de esta sesién, con el fin de ubicarlas en el mapa corporal. Para ello, se les
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solicita escribir el nombre de la emocién en el post-it amarillo y colocarlo en la parte del cuerpo
donde percibieron la sensacién asociada.

Se refuerza que cada persona siente diferente y que las emociones agradables también aparecen
en cosas pequefas y cotidianas. Sobre todo porque es importante que las participantes
identifiquen emociones positivas en sus vidas.

Se presenta una diapositiva terminando la actividad con acciones que en la vida cotidiana pueden
realizar para generar emociones positivas, por ejemplo, pasar tiempo con personas que les
importan; realizar pasatiempos y actividades creativas que generen placer; escuchar masica que
las anime o inspire; reflexionar sobre las cosas por las que estan agradecidas y sobre aquellas que
sienten que les hace bien en sus vidas.

Si alguna de ellas quiere compartir alguna experiencia personal se da la palabra.

Cierre y evaluacién de la sesién (10 minutos)

La facilitadora cierra la sesion retomando el objetivo inicial y realizando un breve resumen de
los aprendizajes construidos. Sefiala que durante el encuentro se ensefid qué son las emociones y
cudl es la funcién que cumplen en la vida cotidiana; se diferencio entre emocidn y sentimiento; y
se clasificaron las emociones como positivas y negativas, segln la sensacién que generan en el
cuerpo. Asimismo, se destaco que las emociones agradables también estan presentes en la vida
diaria y que es posible cultivarlas a través de acciones concretas. Finalmente, se refuerza la idea
de que las emociones se experimentan y se sienten en el cuerpo.

Para concluir se realiza un cuestionario breve de seleccion multiple sobre lo que se trat6 en la
sesion.

Sesidn 3: Relaciones Positivas
Nombre: Apoyo social, empatia y compasion.

Objetivo: Conocer las funciones y fuentes de apoyo social, l0s conceptos de empatia y
compasion y algunas estrategias para desarrollar relaciones sociales positivas.

Materiales

e Pelota pequefia.

e Hojas en blanco para la actividad Mis Redes que Sostienen.

e Marcadores, lapiceros, lapices, borradores, cinta, colores, pegante.

e Post-it de color naranja correspondiente a la dimension Relaciones Positivas (R).
e Silueta del mapa corporal (una por participante).

¢ Rueda de las emociones para proyectar durante la actividad del mapa corporal.

e Encuesta impresa para cierre de la sesion (una por participante).

e Lana para la actividad Te veo y te reconozco.
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Descripcion de la sesion (2 horas)

Apertura (15 minutos)

Bienvenida y acuerdos (5 minutos)

Se refuerzan los acuerdos del grupo para que estén presentes durante toda la sesion.

Rompe hielo - una palabra que me acompafia hoy (5 minutos)

Para activar la participacion y generar conexion del grupo, a través de una pelota se da la palabra
a cada participante para que describa como llega a la sesion.

Conexién con sesién anterior (5 minutos)

El proposito es recordar brevemente los aprendizajes de la sesion anterior (emociones positivas).

Se pregunta a las participantes si alguna de ellas quisiera compartir una emocion positiva que
haya sentido — experimentado durante esta semana. Se escuchan maximo 2 intervenciones breves

Contenido conceptual (40 minutos)

2.Qué es el apoyo social? (5 minutos)

Se presenta a través de diapositivas una explicacién breve sobre lo que es el apoyo social.
Haciendo énfasis en que este apoyo es saber que no estamos solas. Es contar con personas que
nos escuchan, nos ayudan o simplemente estan cuando lo necesitamos. Que no significa que
siempre nos solucionen los problemas, pero que si significa y es importante saber que hay
personas que estan dispuestas a ayudarnos.

Fuentes de apoyo social (5 minutos)

Se presenta a traves de diapositivas que el apoyo social puede venir de distintos lugares como la
familia, los amigos, los y las comparieras de trabajo, las comunidades y grupos, e incluso este
mismo espacio del programa de educacion emocional.

Se pregunta a las participantes si identifican otras fuentes de apoyo en sus vidas diferentes a las
mencionadas y se toma nota de éstas si reconocen otros sistemas de apoyo.

Funciones y tipos de apoyo social (10 minutos)

Se exponen las funciones y tipos de apoyo social, explicando que rol tiene cada uno de estos
apoyos en la vida. Se dan ejemplos cotidianos para cada uno de ellos. Se reconocen en este
apartado el Apoyo emocional; Apoyo instrumental; Apoyo informativo; y Apoyo de valoracion

Empatia y compasiéon (10 minutos)

Se explica mediante dispositivas los conceptos de Empatia y Compasion. Entendiendo la
Empatia como la capacidad de comprender lo que otra persona esté sintiendo, sin juzgarla. Y la
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Compasidn como la accion que lleva a dar un paso mas alla de la empatia; aca no solo se
entiende lo que estéa sintiendo la otra persona, sino que se acciona para ayudarla o acompafiarla.

e Empatia: entiendo.
e Compasion: entiendo y me importa.

Algunas estrategias para desarrollar relaciones positivas (10 minutos)

Se presentan a través de diapositivas algunas acciones especificas que las participantes pueden
practicar en su vida diaria para construir o fortalecer relaciones positivas en sus vidas. Por
ejemplo, compartir buenas noticias o celebrar el éxito para fomentar vinculos fuertes y mejores
relaciones; unirse a una clase o grupo que sea de interés; crear amistades con personas
conocidas; ponerse en contacto con personas con las que se ha establecido distancia o no se ha
establecido contacto en un tiempo, entre otras.

Actividad: Mis Redes gue sostienen (20 minutos)

Obijetivo: Reconocer redes actuales de apoyo Yy visualizar posibilidades de fortalecer o construir
relaciones positivas.

Se entrega a cada participante una hoja en blanco en la que construye un mapa tipo red. En el
centro dibuja un circulo y escribe alli su nombre. Desde este circulo traza lineas que se conectan
con otros circulos mas pequefios, formando una red. En cada uno de estos circulos registra las
personas o0 grupos que actualmente reconoce como fuentes de apoyo en su vida e identifica el
tipo de apoyo que cada uno le brinda (emocional, instrumental, informativo o de valoracién).
Este primer ejercicio se realiza utilizando un solo color, el cual debera sefialar como
correspondiente a las redes que actualmente tiene.

Posteriormente, en la misma hoja y utilizando un color diferente, cada participante proyecta
redes que le gustaria construir o fortalecer. En nuevos circulos anota personas o grupos con los
que quisiera acercarse y escribe brevemente qué acciones concretas podria realizar para iniciar o
fortalecer ese vinculo. Esta segunda parte de la actividad sirve ademas, para que quienes en la
primera parte no identifiquen redes de apoyo actuales, puedan visualizar aquellas que podrian
iniciar a construir.

Finalmente, se abre un espacio de didlogo voluntario en el que una o dos participantes compartan
sus reflexiones a partir de las siguientes preguntas orientadoras: ¢Qué descubri sobre mis redes?
¢ Qué tipo de apoyo doy yo? ¢ Qué pequefio paso puedo dar para fortalecer una relacion?

Actividad grupal: Te veo v te reconozco (20 minutos)

Obijetivo: Fortalecer los vinculos dentro del grupo, promover el apoyo de valoracién y hacer
visible que el espacio mismo se convierte en una red de apoyo.
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Se invita a las participantes a ponerse de pie y formar un circulo, de manera que todas puedan
verse entre si.

La facilitadora inicia la actividad sosteniendo un rollo de lana. Explica que la lana representa los
vinculos que se construyen cuando reconocemos algo positivo en otra persona.

La facilitadora toma la punta de la lana, conserva ese extremo en su mano y lanza el rollo a una
participante del circulo, reconociendo previamente en voz alta una cualidad, actitud o aspecto
positivo que haya observado en ella durante el proceso. El reconocimiento debe ser concreto y
respetuoso.

La participante que recibe el rollo de lana sostiene el hilo con una mano, sin soltarlo, y lanza el
rollo a otra compafiera del circulo, realizando también un reconocimiento positivo hacia ella. El
proceso continda hasta que todas hayan recibido el rollo de lana al menos una vez.

A medida que la lana va pasando de una persona a otra, se va formando una red visible en el
centro del circulo, simbolizando los vinculos, el reconocimiento y el apoyo de valoracién que
existen en el grupo.

Al finalizar, se hace una breve reflexion guiada por las siguientes preguntas: ¢Que sienten al ver
la red formada? ¢ Qué representa esta red para ustedes? ;Coémo se sintieron al recibir un
reconocimiento? ;Coémo se sintieron al ofrecerlo?

Se explica que asi como la lana las conecta fisicamente en ese momento, las relaciones positivas
se construyen a través de pequefios gestos de reconocimiento, escucha y cuidado. Antes de
recoger la lana, se invita a observar que si una persona suelta el hilo, la red pierde tension, lo que
permite reflexionar sobre la importancia del compromiso y el cuidado en las relaciones.

Se cierra resaltando que las relaciones positivas no significan relaciones perfectas, sino
relaciones donde existe disposicion para escuchar, reconocer y acompafar. Se enfatiza que el
grupo mismo se convierte en una red de apoyo en construccion.

Mapa corporal emocional (15 minutos)

El propoésito es mantener la coherencia metodoldgica del programa, fortaleciendo alfabetizacion
y reconocimiento emocional a partir de la experiencia vivida durante la sesion.

Se entrega a cada participante la hoja del mapa corporal utilizada en la sesion anterior. Se les
invita a identificar cual fue la emocion que mas experimentaron durante la sesion, por ejemplo:
alegria, gratitud, incomodidad, tranquilidad, esperanza, conexion, etc... y a sefialar en que parte
del cuerpo la sintieron.

Se recuerda que no hay emociones correctas o incorrectas; cada experiencia es valida.
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Evaluacién de comprensién (10 minutos)

Se entrega una encuesta de seleccion maltiple con preguntas relacionadas con los conceptos
trabajados durante la sesion: Definicion y fuentes de apoyo social. Identificacion de tipos de
apoyo. Conceptos de empatia y compasion. Estrategias para desarrollar relaciones positivas.

Sesion 4: Compromiso
Nombre: Descubriendo mis fortalezas y conectando con el momento presente.

Objetivo: Conocer las fortalezas de caracter, las fuentes de bienestar en la vida cotidiana y
algunas estrategias que contribuyen a vivir el momento presente.

Materiales:

e Presentacion proyectada (diapositivas).

e Hojaimpresa con las fortalezas de caracter.

e Hojas en blanco para la actividad de fortalezas.

e Marcadores, lapiceros, lapices, borradores, cinta, colores, pegante.

e Post-it de color rosado claro correspondiente a la dimension de Compromiso (E).
e Silueta del mapa corporal (una por participante).

e Rueda de las emociones para proyectar durante la actividad del mapa corporal.

e Encuesta impresa para cierre de la sesion (una por participante).

Descripcion de la sesion (2 horas)
Apertura de la sesién (10 minutos)

La facilitadora inicia la sesion con una breve conversacion, resaltando que en la vida realizamos
muchas actividades todos los dias, que algunas las hacemos por obligacion, pero otras nos
generan bienestar o disfrute.

Pregunta inicial: ¢Hay alguna actividad que ustedes disfruten tanto que cuando la esta haciendo
pierde la nocion del tiempo? Se escuchan algunas respuestas de las participantes.

Luego se introduce el tema de la sesion: Hoy vamos a explorar tres aspectos que pueden
contribuir al bienestar: 1) Reconocer las fortalezas personales. 2) Identificar fuentes de bienestar
en la vida cotidiana. 3) Aprender algunas estrategias que contribuyen a vivir el momento
presente.

Contenido conceptual (20 minutos)

Este contenido se presenta mediante diapositivas y con explicaciones sencillas.

¢ Qué son las fortalezas de caracter? Las fortalezas de caracter son cualidades positivas que
forman parte de la manera de ser de una persona y que influyen en como piensa, siente y actda.
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La psicologia positiva ha identificado 24 fortalezas que se encuentran en personas de diferentes
culturas. Estas fortalezas se expresan en la vida cotidiana, aqui algunas de ellas:

e Cuando ayudamos a otras personas (amabilidad)

e Cuando seguimos adelante frente a una dificultad (perseverancia)
e Cuando actuamos con sinceridad (honestidad)

e Cuando mantenemos esperanza frente a los desafios (esperanza)

Cuando las personas utilizan sus fortalezas con frecuencia, suelen experimentar mayor bienestar
y mayor conexion con lo que hacen.

Fuentes de bienestar en la vida cotidiana que ayudan a desarrollar el Compromiso.
Experimentar bienestar no siempre proviene de grandes acontecimientos, sino también de
momentos simples del dia a dia, como:

e Participar en actividades que realmente sean placenteras, en las que se pierda la nocion
del tiempo mientras las realizas.

e Practicar vivir el momento, incluso durante las actividades diarias.

e Pasar tiempo en la naturaleza, observando y escuchando lo que sucede alrededor.

e ldentificar y aprender sobre las propias fortalezas de caracter y realizar actividades en las
que se destaquen.

Actividad practica: Reconociendo mis fortalezas vy las que otros ven en mi (50 minutos)

Esta actividad se desarrolla en dos momentos.

Parte 1 - Reconociendo mis fortalezas (20 minutos)

Cada participante recibe la hoja con la lista de fortalezas.
Instrucciones:

o Leer la lista de fortalezas.
e Marcar tres fortalezas que sientan que estan presentes en ustedes.
e Elegir una fortaleza que consideren especialmente importante en su vida.

Luego se les invita a reflexionar: Piensen en un momento de su vida en el que hayan utilizado
esa fortaleza.

Parte 2 — Las fortalezas que otros ven en mi (20 minutos)

Cada participante escribe su nombre en la parte superior de su hoja. Luego, las hojas se van
rotando entre las participantes para que cada una escriba una fortaleza que reconoce en la
comparfiera cuyo nombre aparece en la hoja. Después de escribir, la hoja se pasa a otra
participante. Este proceso se repite varias veces, de modo que distintas comparieras puedan
aportar y escribir fortalezas en cada hoja.
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Comparacion y reflexion (10 minutos)

Las hojas regresan a sus duefias.

Cada participante observa: Las fortalezas que identifico en si misma. Las fortalezas que las
comparieras reconocieron en ella.

Preguntas para reflexion grupal: ¢ Coinciden algunas de las fortalezas que ustedes identificaron
con las que escribieron sus compafieras? ¢Hubo alguna fortaleza que no habia reconocido en
usted? ¢ Como se sintio al leer lo que otras personas ven en usted?

Mensaje de integracion: Reconocer nuestras fortalezas permite valorar los recursos personales
que tenemos Yy utilizarlos mas en la vida cotidiana.

Ejercicio de atencion plena a través de la respiracion (15 minutos)

La facilitadora explica: Asi como hoy aprendimos a reconocer nuestras fortalezas, también
existen pequefias practicas que nos ayudan a detenernos un momento y prestar atencion a lo que
estamos viviendo. Una de ellas es la respiracion consciente.

Guion del ejercicio:

Vamos a realizar un ejercicio muy sencillo. Si lo desea, puede cerrar suavemente los 0jos 0
simplemente bajar la mirada.

Lleve su atencion a la respiracion. Observe como entra el aire por la nariz. Y cdmo sale
lentamente. No es necesario cambiar la respiracién, solo observarla.

Inhale suavemente... y exhale lentamente.
Puede repetir esto varias veces, prestando atencion Gnicamente a su respiracion.

Si aparecen pensamientos, simplemente déjelos pasar y vuelva a llevar su atencion a la
respiracion.

Durante unos momentos, permitase estar aqui, en este momento.
Cuando esté lista, puede volver poco a poco a abrir los 0jos.

Mensaje de aprendizaje: La facilitadora explica que este ejercicio de respiracion es algo que
puede practicarse en cualquier momento del dia. Por ejemplo, cuando se sienta estresada, cuando
tenga muchas preocupaciones, cuando necesite detenerse un momento, o simplemente para
conectarse con el presente.

Tomar tres respiraciones conscientes puede ayudar a volver al momento presente y a calmar el
cuerpo.
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Integracion con el mapa corporal (15 minutos)

La facilitadora invita a reflexionar: Durante la sesion de hoy ¢Qué emociones aparecieron?
¢Donde sintieron esas emociones en su cuerpo?

Las participantes ubican esas emociones en su mapa corporal.

Cierre de la sesion (10 minutos)

La facilitadora resume los aprendizajes de la sesion:

Hoy exploramos tres ideas importantes: 1) Todas las personas tenemos fortalezas personales. 2)
El bienestar puede encontrarse en momentos simples de la vida cotidiana. 3) Existen practicas
sencillas, como la respiracion consciente, que pueden ayudarnos a volver al momento presente.

Reconocer nuestras fortalezas y prestar atencion a lo que vivimos cada dia puede contribuir a
fortalecer el bienestar.

Para finalizar se entrega una encuesta de seleccion maltiple con preguntas relacionadas con los
conceptos trabajados durante la sesion.

Sesion 5: Logros
Nombre: Reconociendo mis logros y proyectando mis metas.

Objetivo: Identificar logros, competencias y habilidades personales presentes en la experiencia
de vida.

Materiales:

e Presentacidn proyectada (diapositivas).

e Post-it de color fucsia correspondiente a la dimension de Logros (A).

e Post-it de colores de tamafio grande para la actividad el muro de los logros.

e Dos pliegos grandes de papel bond o papel kraft para la actividad el muro de los logros.

e Fichas bibliograficas para la actividad de construccion de meta.

e Imagen con las fortalezas de carécter de la sesion anterior para proyectar durante las
actividades.

e Marcadores, lapiceros, lapices, borradores, cinta, colores, pegante.

e Silueta del mapa corporal (una por participante).

e Rueda de las emociones para proyectar durante la actividad del mapa corporal.

e Encuesta impresa para cierre de la sesion (una por participante).
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Descripcion de la sesion (2 horas)
Apertura de la sesién (10 minutos)

Se inicia la sesion dando la bienvenida a las participantes y recordando brevemente el proceso
recorrido en el programa. Se menciona que en los encuentros anteriores se ha trabajado sobre: las
emociones positivas, las relaciones positivas y el compromiso.

De acuerdo con los resultados de la encuesta realizada en la sesion 4, se refuerzan algunos
conceptos trabajados durante el encuentro, como las practicas que ayudan a vivir en el momento
presente y los ejercicios de respiracion que facilitan centrar la atencion en la experiencia del aqui
y el ahora.

Se explica que en esta sesion se reflexionara sobre los logros alcanzados en la vida, la
motivacion que impulsa dichos logros y las metas que pueden proyectarse hacia el futuro.

Explicacion de conceptos (30 minutos)

Los logros en la vida

Se explica que un logro corresponde a aquello que una persona alcanza a través del esfuerzo, la
perseverancia, el aprendizaje, la superacion de dificultades, entre otros.

Se enfatiza que los logros no siempre son grandes éxitos, también se encuentran en la vida
cotidiana. Ejemplos cercanos: sacar adelante a los hijos, superar una dificultad, aprender algo
nuevo, mantener un trabajo, ayudar a otras personas.

Se invita a reflexionar que muchas veces las personas no reconocen sus propios logros porque
estan acostumbradas a cumplir responsabilidades sin detenerse a valorar lo que han conseguido.

La motivacién vy los logros

Se explica que detras de los logros suele existir una motivacion, es decir, una razon o fuerza que
impulsa a seguir adelante.

La motivacién puede surgir del deseo de mejorar la vida, el amor por la familia, el deseo de
aprender, la necesidad de superar dificultades.

Se explica que la motivacion ayuda a mantener el esfuerzo incluso cuando aparecen obstaculos.

Establecer metas claras

Se introduce que, ademas de reconocer logros del pasado, también es importante plantear metas
hacia el futuro.

Se explica de manera sencilla el concepto de metas SMART, que ayuda a formular objetivos
claros. Las metas SMART son metas que son:

e Especificas: claras sobre lo que se quiere lograr.
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e Medibles: permiten saber si se esta avanzando.

e Alcanzables: posibles de lograr.

e Realistas: acordes con la situacién de la persona.

e Con un plazo definido: tienen un tiempo para cumplirse.

Este tipo de formulacion facilita que las metas sean mas claras y alcanzables, favoreciendo la
motivacion y el seguimiento de los objetivos personales.

Se aclara que las metas no necesitan ser grandes, pueden ser pequefios pasos hacia algo
importante para la persona.

Celebrar los logros

También se explica que reconocer los logros implica permitirse celebrarlos. Celebrar un logro
puede ser algo sencillo, como compartirlo con alguien, reconocer el esfuerzo realizado, sentirse
orgullosa del camino recorrido o permitirse un momento de gratitud y alegria. Celebrar los
logros ayuda a fortalecer la motivacion y el bienestar.

Actividad el muro de los logros (25 minutos)

En una pared del salén se coloca un papel grande con el titulo: LOS LOGROS DE NUESTRA
VIDA.

Antes de escribir, se invita a las participantes a hacer una breve reflexion. Se les pide pensar en
momentos de su vida en los que hayan logrado algo importante para ellas, por ejemplo, superar
una dificultad, aprender algo nuevo, apoyar a la familia, conseguir una meta personal.

A cada participante se le entregan 3 post-it. En cada post-it escriben un logro de su vida,
pudiendo registrar aquellos que logren identificar durante el ejercicio. Luego se les invita a
levantarse y pegar sus post-it en el mural.

Cuando todos los logros estan en el mural, el grupo realiza una caminata de reconocimiento. Esta
actividad permite visualizar colectivamente los logros presentes en las historias de vida de las
participantes, favoreciendo el reconocimiento personal y grupal.

Después se realiza una breve conversacion: ;Como se sienten al ver todos estos logros juntos?
¢Les resulto facil o dificil reconocer sus propios logros? ¢Que habilidades creen que les
ayudaron a alcanzarlos?

Durante la conversacion se resaltan capacidades como perseverancia, responsabilidad, esfuerzo,
valentia, capacidad de aprender. Esto se conecta con la sesion anterior, en la cual se trabajoé el
reconocimiento de las fortalezas de caracter presentes en cada participante.
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Actividad un pequefio paso hacia adelante (20 minutos)

Se introduce la idea de pensar en el futuro. Se invita a cada participante a pensar en una meta
sencilla que quisiera lograr en el corto plazo, aplicando la idea de metas SMART.

Se entregan tarjetas tipo fichas bibliograficas donde cada participante escribe su 0 sus metas - un
objetivo que quiero lograr.

Algunas participantes pueden compartir su o sus metas con el grupo. Se refuerza la idea de que
los logros comienzan con pequefios pasos.

Actividad breve - celebrar los logros (10 minutos)

Se invita a las participantes a observar de nuevo el mural de los logros ya alcanzados y se
propone hacer un pequefio gesto de reconocimiento grupal, por ejemplo, un aplauso colectivo,
palabras de reconocimiento, agradecer el esfuerzo reflejado en esas historias.

Se explica que celebrar los logros es una forma de valorar el camino recorrido.

Conexion emocional - mapa corporal emocional (15 minutos)

Se invita a las participantes a reflexionar sobre los logros que ya han alcanzado y aquellos que
desean conseguir en el futuro. Posteriormente, se les pide cerrar los 0jos durante unos segundos y
pensar: ;Qué emociones aparecen al recordar esos logros? ¢Qué sienten al pensar en algo que
han logrado o quisieran lograr? ¢;En qué parte del cuerpo perciben esas emociones?

A continuacion, cada participante identifica y marca en su mapa corporal emocional las
emociones que emergieron durante la actividad. Finalmente, se refuerza la idea de que los logros
pueden generar emociones como orgullo, alegria, satisfaccion y tranquilidad, entre otras.

Evaluacioén de la sesién (10 minutos)

Para finalizar, las participantes responden la encuesta de evaluacion de la sesion, compuesta por
preguntas de seleccion multiple que permiten valorar la comprension del tema trabajado. Esta
encuesta hace parte del proceso de evaluacion formativa del programa.

Sesion 6: Sentido
Nombre: Descubriendo mi propdsito de vida a partir de lo que es importante para mi.

Objetivo: Conocer los conceptos de satisfaccion vital y valores y su funcion en la construccion
de un propdsito de vida.

Materiales:

e Presentacion proyectada (diapositivas).
e Plastilina de diferentes colores.
e Marcadores, lapiceros, lapices, borradores, cinta, colores, pegante.
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e Guion para la actividad sobre el propdsito de vida con plastilina.

e Post-it de color verde correspondiente a la dimension de Sentido (M).

e Silueta del mapa corporal (una por participante).

e Rueda de las emociones para proyectar durante la actividad del mapa corporal.
e Encuesta impresa para cierre de la sesion (una por participante).

Descripcion de la sesién (2 horas)
Apertura de la sesion (10 minutos)

Se inicia la sesion dando la bienvenida a las participantes y recordando brevemente el proceso
recorrido en el programa. Se menciona que en los encuentros anteriores se ha trabajado sobre
emociones positivas, relaciones positivas, compromiso y logros.

Se realiza una retroalimentacion del resultado de los aprendizajes de la Ultima sesion
correspondiente a Logros.

Contenido conceptual (30 minutos)

Satisfaccion vital

Se explica que la satisfaccion vital es la manera en que cada persona evalla su vida en general,
es decir, qué tan satisfecha se siente con su vida tal como es.

Se enfatiza que no depende Unicamente de tener todo perfecto, sino de reconocer aspectos
valiosos en la propia vida, como la familia, el trabajo, la tranquilidad, los aprendizajes o los
vinculos, por ejemplo.

Se lee un ejemplo sobre satisfaccion vital para aterrizar el concepto.

Valores personales

Se explica que los valores son aquello que cada persona considera importante en su vida y que
orienta sus decisiones y acciones.

Se dan ejemplos de valores, no como una lista a seguir, sino como la posibilidad de visualizar
diferentes valores presentes en la vida de las personas.

Valores relacionados con el cuidado y los vinculos: Amor, Cuidado, Familia, Apoyo,
Compaiiia, Escucha, Proteccién, Respeto.

Valores relacionados con la forma de ser: Honestidad, Responsabilidad, Compromiso,
Perseverancia, Sinceridad, Humildad, Gratitud, Paciencia.

Valores relacionados con el crecimiento personal: Aprender, Superacion, Esfuerzo, Valentia,
Fortaleza, Esperanza.
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Valores relacionados con los otros: Solidaridad, Ayudar, Compartir, Comprension, Empatia,
Generosidad.

Se resalta que los valores son diferentes para cada persona y que no hay valores correctos o
incorrectos, sino significativos para cada una.

Valores y propésito de vida

Se explica que el propoésito de vida esté relacionado con aquello que le da sentido a la vida de
una persona, aquello que la mueve, la motiva y le da direccion.

Se enfatiza que el propdsito no es lo mismo que un logro. Mientras los logros son metas que se
alcanzan, el propo6sito es una guia que acompafa la vida.

Se ejemplifica de manera sencilla, un logro puede ser conseguir un trabajo, un propésito puede
ser cuidar a la familia o ayudar a otros.

Para desarrollar el propdsito de vida las personas pueden:

e Participar en una causa u organizacion que se valore.

e Probar actividades nuevas y creativas para encontrar cosas con las que conectarse.
e Pensar en cdmo usar nuestras pasiones para ayudar a los demas.

e Pasar tiempo de calidad con personas que sean importantes.

Se lee un ejemplo que conecte los valores con el propésito de vida de una persona para aterrizar
el concepto.

Actividad Mi prop6sito de vida en una obra (60 minutos)

Obijetivo de la actividad: Identificar el propdsito de vida a partir de los valores personales y
representarlo de manera simbdlica.

Momento 1: Relato quiado para conectar con el propésito (10 minutos)

La facilitadora guia un ejercicio de recordacién y visualizacion en tono tranquilo, llevando a las
participantes a recorrer momentos de su vida que les permitan conectar con sus valores y
reconocer aquello que le da sentido a su vida, favoreciendo asi la identificacion de su proposito.

Momento 2: Construccién de la obra en plastilina (25 minutos)

Se entrega plastilina a las participantes y se les indica que dispondran de 25 minutos para
representar, a través de una figura, aquello que sienten que le da sentido a su vida.

Se aclara que no se trata de un logro ni de algo que desean alcanzar, sino de aquello que ya
identifican como importante en su vida o que les da sentido.

La facilitadora acompafia el proceso, resolviendo dudas y reforzando el enfoque del proposito.
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Momento 3: Observacion y reconocimiento grupal (25 minutos)

Se invita a las participantes a ponerse de pie y realizar un recorrido por las obras de sus
compafieras, a través de una caminata de observacion que permita apreciar cada una de las
creaciones.

Posteriormente, se inicia una ronda en la que cada participante menciona cuél obra le llamé mas
la atencion. La persona cuya obra es elegida comparte de manera voluntaria: ¢Qué representa su
obra? ¢Qué significa para ella ese proposito de vida?

Se promueve un ambiente de respeto, escucha y reconocimiento entre las participantes.

Conexion emocional: mapa corporal emocional (10 minutos)

Se invita a las participantes a reflexionar acerca de las emociones que aparecieron durante la
actividad y sobre lo que sintieron al pensar en lo que le da sentido a su vida.

Cada participante identifica las emociones y las ubica en su mapa corporal, sefialando en qué
parte del cuerpo las sintieron. Se proyecta la rueda de las emociones y se recuerda que todas las
emociones son validas.

Evaluacioén de la sesién (10 minutos)

Para finalizar, las participantes responden la encuesta de seleccién mdltiple con preguntas
relacionadas con los conceptos trabajados: satisfaccion vital, valores y propdsito de vida.

Sesion 7. Cierre del Programa

Nombre: Cerrando el camino recorrido: reconociendo aprendizajes, emociones y experiencias
significativas.

Objetivo: Reflexionar sobre los aprendizajes y experiencias construidas durante el programa de
alfabetizacion emocional, identificar herramientas y recursos desarrollados a lo largo del
proceso, aplicar el PERMA-Profiler final y favorecer un cierre emocional, humano y
significativo del espacio grupal.

Materiales:

e Copias impresas del PERMA-Profiler (versidn en espafiol), una por participante.
e Lapices, lapiceros y borradores.

e Hojas en blanco para preguntas escritas.

e Refrigerio o compartir de cierre (opcional).
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Descripcion de la sesion (1 hora 'y 30 minutos)
Bienvenida vy apertura del cierre (5 minutos)

La facilitadora da la bienvenida a las participantes y agradece el compromiso y la participacion
durante todo el proceso. Explica que este encuentro corresponde al cierre del programa Semillas
de Amor y que el propdsito principal seré reflexionar sobre los aprendizajes y experiencias
construidas a lo largo de las sesiones.

Ademas, se recuerda que éste continla siendo un espacio seguro y respetuoso, donde cada
participante decide libremente qué desea compartir.

Sesidn de preguntas de cierre del proceso (45 minutos)

La facilitadora entrega hojas en blanco a las participantes y explica que se desarrollara un
espacio de reflexion individual y grupal sobre el proceso vivido durante el programa a través de
las siguientes preguntas:

Pregunta 1: Escriban en sus hojas una frase (de uno o dos renglones) donde expresen lo mas
importante que aprendieron en este programa.

Se abre un espacio voluntario para compartir algunas reflexiones.

Pregunta 2: ;Cuales son las emociones que hoy en dia reconocen con mayor facilidad en su vida
diaria?

Pregunta 3: ;Qué aprendizajes se llevan sobre las relaciones con otras personas?

Para las preguntas 2 y 3 se da espacio a una conversacion grupal para escuchar a algunas de las
participantes que deseen responder. Durante este espacio, la facilitadora retoma conceptos
trabajados durante el programa, como empatia, apoyo social, reconocimiento emocional y
relaciones positivas.

Pregunta 4: Escriban en la hoja por lo menos tres emociones que hoy identifiquen mas en
ustedes mismas.

Pregunta 5: Cuéntenme una forma en que lo que vieron en el curso lo puedan aplicar en su vida
diaria.

Algunas participantes comparten voluntariamente sus respuestas.

Pregunta 6: ¢De todas las actividades que hicimos, recuerdan alguna con la que no se hayan
conectado o que no les haya gustado?

Pregunta 7: Si volvieran a hacer este programa, ¢;qué le cambiarian o qué le adicionarian?
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A partir de las preguntas 6 y 7 la facilitadora abre un espacio de retroalimentacion sobre el
programa y el proceso. Este espacio busca recoger percepciones generales sobre la experiencia
educativa y el desarrollo metodoldgico del programa.

Pregunta 8: Escriban en la hoja dos fortalezas que hayan descubierto en ustedes mismas durante
este curso.

Pregunta 9: ;Qué actividades resaltan como las mejores?
Se abre un espacio voluntario para compartir algunas respuestas.

Finalmente, se entrega una hoja pequefia para quienes deseen escribir un mensaje libre
relacionado con el programa o con la experiencia vivida durante el proceso.

Aplicacion final del PERMA-Profiler (15 minutos)

La facilitadora explica que, para finalizar el programa, se realizard nuevamente la aplicacion del
PERMA-Profiler, aclarando que este instrumento permitird explorar de manera descriptiva cémo
perciben actualmente su bienestar en relacion con las dimensiones trabajadas durante el proceso.

Se recuerda que no existen respuestas correctas o incorrectas, no se trata de una evaluacion
académica, el instrumento no tiene fines diagndsticos ni clinicos. Lo importante es responder
desde la experiencia personal actual.

Posteriormente, se entrega el cuestionario a cada participante y la facilitadora acompaiia el
proceso de manera discreta, resolviendo dudas relacionadas con vocabulario o comprension
cuando sea necesario.

Al finalizar, los formularios son recogidos y organizados para el proceso de evaluacion del
programa.

Cierre final del programa (25 minutos)

La facilitadora agradece nuevamente la participacion, la disposicion y la confianza del grupo
durante todas las sesiones del programa. Posteriormente, se realiza un espacio de compartir
grupal acompafado de algunos alimentos, favoreciendo un cierre cercano, calido y de
conversacion entre las participantes.

Anexo 6. Mensajes de WhatsApp
Sesiéon 2. Emociones Positivas

Objetivo: Promover el reconocimiento de emociones positivas en las participantes.

Y 4 Hola queridas mujeres de Semillas de Amor 4
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Culminando esta semana quiero invitarlas a hacer una pausa y pensar en ustedes

Piensen en una emocion positiva que hayan sentido durante estos dias.
Puede ser algo pequefio, sencillo, pero que las haya hecho sentir bien

Preguntense:
¥ ¢Que pasoé para que apareciera esa emocion?
¥ ¢En qué parte del cuerpo la senti?

Recuerden que las emociones positivas pueden aparecer cuando recordamos algo bonito del
pasado, cuando vivimos un momento agradable en el presente o cuando pensamos en algo que

esperamos con ilusion en el futuro /&

Vivir emociones positivas es una experiencia valiosa que contribuye al bienestar y nos recuerda
que también hay momentos que nutren el corazon y nos dan fuerza para seguir

Un abrazo con carifio

Sesion 3. Relaciones Positivas

Objetivo: Promover la reconexién con personas con quienes se ha perdido contacto, como
estrategia para fortalecer relaciones positivas.

*

Hola mis queridas mujeres

Quiero dejarles una pequefia invitacion para esta semana. En nuestra Gltima sesion hablamos de
las relaciones y de como, a veces, un gesto sencillo puede acercarnos nuevamente a las personas.

¢Hay alguien en quien hayan pensado Gltimamente y con quien hace tiempo no hablan?
Si lo sienten en el corazdn, pueden enviarle un mensaje, saludarle o preguntarle como esta. Un
pequefio gesto puede ser el inicio para reconectar con alguien.

Las relaciones, como las semillas, también se cultivan con pequefios actos de cuidado o

Les mando un abrazo con mucho carifio €
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Mensaje Dia de la Mujer

Objetivo: Favorecer el reconocimiento del valor personal de las participantes y reforzar
emociones positivas y relaciones que contribuyen a su bienestar.

Hola mis queridas mujeres

Hoy, en el Dia de la Mujer, quiero enviarles un saludo muy especial. Me siento muy agradecida
de poder compartir con ustedes este espacio de Semillas de Amor, donde hemos empezado a
hablar de nuestras emociones y de las relaciones que hacen parte de nuestras vidas.

Cada una de ustedes, con su historia, su fuerza y su manera de ser, es valiosa. Espero que
hoy también puedan regalarse un pequefio momento para reconocer lo que son, lo que han
superado y todo lo bueno que hay en ustedes.

Que este dia sea una oportunidad para sembrar emociones positivas y seguir cultivando
relaciones que les hagan bien o

Les mando un abrazo con mucho carifio @

Sesién 4. Compromiso

Objetivo: Reforzar la practica de prestar atencion a las actividades cotidianas y promover el uso
de la respiracion como estrategia para estar presentes en cada momento.

*

Hola mis queridas mujeres
Cerrando esta semana, quiero dejarles una pequefia invitacion.

En nuestra ultima sesion hablamos sobre la importancia de darnos cuenta del momento que
estamos viviendo mientras realizamos nuestras actividades. A veces pasamos gran parte del dia
haciendo las cosas de manera automatica.

Una forma sencilla de vivir cada momento es detenernos un instante y prestar atencion a lo que
estamos haciendo. Por ejemplo, si estamos caminando, notar los pasos que damos y el aire que
respiramos. Si estamos cocinando, percibir los olores, observar los colores o los movimientos
gue hacemos.

También podemos hacerlo a través de la respiracion que practicamos en la sesion; tomar aire
lentamente por la nariz y soltarlo por la boca, observando cémo el aire entra y sale del cuerpo.
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Son pequefias pausas que nos ayudan a estar presentes en lo que estamos realizando, a disfrutar
maés de cada momento y actividad que realicemos o

Les mando un abrazo con mucho carifio y les deseo un feliz fin de semana €@

Sesion 5. Logros

Hola mis queridas mujeres ¥ 4
Quiero dejarles una pequeria reflexion para acompafar esta semana

En nuestra ultima sesion hablamos sobre los logros y recordamos que muchas veces olvidamos
reconocer todo lo que hemos vivido, aprendido y superado a lo largo de la vida. A veces
pensamos que un logro solo es algo grande, pero también existen logros pequefios y cotidianos

que hablan de nuestra fuerza, esfuerzo y capacidad para seguir adelante o

Hoy quiero invitarlas a pensar en algo que hayan logrado recientemente, asi parezca sencillo.
Puede ser algo relacionado con ustedes, su familia, su trabajo o alguna dificultad que hayan
podido superar.

Preguntense: ¢Qué hice para lograrlo? ¢ Qué habilidades o fortalezas me ayudaron? ;Qué
emocion aparece cuando reconozco ese logro?

Reconocer nuestros logros también es una forma de valorar el camino recorrido y de recordar
que somos capaces de seguir avanzando paso a paso
Les mando un abrazo con mucho carifio @

Sesion 6. Sentido

Hola mis queridas mujeres ¥ 4

Quiero dejarles una pequefia reflexion para los proximos dias

En nuestra ultima sesion hablamos sobre aquellas cosas que son importantes en nuestra vida y
gue nos ayudan a seguir adelante cada dia o

Recuerden que el sentido de nuestra vida también esta en cosas sencillas, como cuidar a nuestros
hijos o familia, levantarnos cada mafana para trabajar, acompafiar a alguien que queremos,
ayudar a otros o seguir luchando a pesar de las dificultades.
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Hoy quiero invitarlas a pensar un momento: ;Qué es eso que hace que yo siga adelante cada dia?
¢ QUuE personas 0 cosas son importantes para mi?

Detenernos a reconocer aquello que valoramos nos ayuda a sentirnos mas conectadas con nuestra
vida y con nosotras mismas

Les mando un abrazo con mucho carifio y les deseo un descanso bonito en esta semana santa €

Sesion 7. Cierre del Programa
Queridas,

Hace una semana cerramos un camino muy especial que construimos juntas durante los Gltimos
meses en Semillas de Amor @

Gracias por cada palabra compartida, por la confianza, por la disposicién para aprender y por
permitirse vivir este espacio pensado para ustedes.

Espero que todo lo trabajado durante el programa pueda seguir acompafiandolas en su vida,
ayudandolas a reconocer sus emociones, valorar sus fortalezas y recordar que ustedes son muy
importantes.

Les envio un abrazo con mucho carifio y admiracion por todo lo que son y por todo lo que hacen
cada dia



