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1. Informacion general de la mentoria individual.
Nombre del mentor Angela Vela
Nombre del mentee Julio César Biojo6 Estacio
Entidad u organizacion | Ministerio del Interior
representada
Fecha de la sesiodn 11/23/2024
Duracién de la sesion 1 hora
Numero de la sesidon 7

2. Objetivos de la sesion y tema tratado.
2.1. Objetivos propuestos para la sesion y como fueron alcanzados.

e Profundizar sobre la definicion del autocontrol y la gestion
emocional.

e Indicar porque es tanimportante el autocontrol en el rol de liderazgo.

e Profundizar sobre el impacto que tiene un buen autocontrol en la
mesa de agua en Buenaventura.

e Profundizar sobre los beneficios de identificar las emociones .

e Abordaryexplicar técnicas de autocontrol emocionaly herramientas
practicas para ponerlas en practica.

Los objetivos fueron alcanzados positivamente, ya que se profundizé en la
definicion del autocontrol y la gestion emocional, explicando como estas
habilidades influyen en la toma de decisiones y en el manejo de situaciones
de estrés, lo que facilitd una comprensién clara sobre la importancia de
regular las emociones para mantener la calmay la objetividad en momentos
criticos.
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También, se abordd la relevancia del autocontrol en el rol de liderazgo,

destacando que un lider que maneja sus emociones de manera efectiva
genera un ambiente de confianza, respeto y toma de decisiones mas
acertadas, lo que es crucial para guiar equipos y comunidades hacia
objetivos comunes.

2.2. Temas tratados, preguntas o problemas planteados durante la sesion.

En el contexto de la mesa de agua en Buenaventura, se profundizé en como
un buen autocontrol impacta positivamente en las interacciones entre los
actores involucrados, permitiendo que las negociaciones y las
conversaciones sean mas constructivas y menos influenciadas por
impulsos emocionales, contribuyendo a la resolucion de conflictos de
manera mas efectiva.

También, se exploraron los beneficios de identificar las emociones,
enfatizando que al reconocer y entender nuestras emociones, se mejora la
capacidad para gestionarlas de manera adecuada, favoreciendo el
bienestar personaly colectivo.

El mentee reconocidé que, en ocasiones, no tiene un buen manejo del
autocontroly que tiende a serimpulsivo en situaciones de estrés o conflicto.
Este autoconocimiento permitié abrir un espacio para profundizar en
diversas técnicas que pueden ayudarle a gestionar mejor sus emociones.
Durante la sesidon, se discutieron varias estrategias de autocontrol
emocional, tales como la respiracion profunda, que le permite calmarse en
momentos de tensidn, y la reestructuracion cognitiva, que le ayudara a
identificar y cambiar pensamientos impulsivos por otros mas racionales y
constructivos.

Ademas, se habld sobre la importancia de la empatia, una habilidad clave
para ponerse en el lugar del otro y comprender sus perspectivas, lo que
facilita la gestion de las emociones en situaciones conflictivas. Se
introdujeron también herramientas practicas que el mentee puede utilizar
ensuvidadiariay en surolcomo lider dentro de la mesa de agua. Entre estas
herramientas se encuentran los ejercicios de mindfulness, que lo ayudan a
estar mas presente en el momento y a manejar mejor sus emociones, y la
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autoobservacion, que le permite identificar sus reacciones emocionales y

trabajar en ellas de manera consciente.

Estas técnicas y herramientas le proporcionan al mentee métodos
concretos para poner en practica lo aprendido, mejorando asi su
autocontrolemocionaly su capacidad para gestionar las tensiones, tanto en
su vida personal como en su labor como lider comunitario.

3. Resultados de la mentoria.
3.1. Habilidades desarrolladas o fortalecidas, decisiones tomadas o
compromisos acordados y retos identificados durante la sesion.

Durante la sesion, se fortalecio la habilidad de aplicar el autocontrol dentro
del contexto del liderazgo, entendiendo que un lider emocionalmente
equilibrado puede inspirar confianza, tomar decisiones mas objetivas y
mantener la calma frente a los desafios, habilidades esenciales para guiar a
un equipo o comunidad.

También, se fortalecié la habilidad de identificar y comprender las
emociones propias y ajenas, un aspecto fundamental para la gestion de
conflictos y la creacion de un ambiente de trabajo mas armonioso.

4. Seguimiento y préximos pasos.
4.1. Acciones a realizar por el mentee y por el mentor para la préoxima
sesion individual.

El mentee se comprometié a aplicar lo aprendido durante la sesidn,
reconociendo que las herramientas y estrategias discutidas son
fundamentales para su vida diaria. El entiende que mejorar su manejo del
autocontrol emocional no solo le beneficiara en su rol como lider dentro de
la mesa de agua, sino que también fortalecera sus relaciones personales y
profesionales. Tiene la certeza de que al poner en practica lo aprendido,
podra gestionar mejor sus emociones y manejar situaciones conflictivas de
manera mas efectiva, lo que contribuira a mejorar su bienestar y sus
interacciones con los demas.

Por mi parte, como mentora, me comprometo a preparar la siguiente sesion
con el objetivo de que sea productiva y exitosa. Me aseguraré de que el
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contenido y las actividades estén alineados con las necesidades del
mentee, para continuar apoyandolo en su proceso de aprendizaje y
crecimiento.

5. Observaciones adicionales.
5.1. Evaluacién del mentor.

La sesién fue positiva, ya que se lograron abordar todos los temas
planteados de manera clara y estructurada. Durante la conversacion, el
mentee tuvo la oportunidad de reflexionar sobre su autocontrol y gestion
emocional, dos aspectos clave para su desarrollo personal y profesional.
Este proceso de reflexiéon demuestra que el mentee ha sido impactado de
manera positiva, ya que mostré una comprensién profunda de la
importancia de estas habilidades en su vida diariay en su rol como lider.

Ver que el mentee ha interiorizado lo aprendido y ha comenzado a
reflexionar sobre su propio comportamiento me anima a seguir preparando
las sesiones que se enfoquen en el desarrollo de sus habilidades blandas.

5.2. Otras observaciones.
Ninguna.

Anexos.
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