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Introducción 

Los cursos psicoeducativos implementados tienen como objetivo fortalecer el bienestar 

emocional, la salud mental y las habilidades psicosociales de los estudiantes, mediante 

estrategias educativas adaptadas tanto a contextos presenciales como virtuales. 

1. Objetivos: 

• Promover la salud mental comunitaria a través de la educación 

psicoemocional. 

• Facilitar herramientas prácticas para la gestión emocional y el 

autocuidado. 

• Ampliar el alcance mediante la virtualización progresiva de las temáticas. 

2. Reporte de participantes 

Se anexa el Excel en el que se encuentra el reporte de los participantes hasta el 

momento de los cursos psicoeducativos, los cuales han sido promocionados y se 

han difundido las piezas publicitarias realizadas. 

En el apartado de anexos, se reportan las asistencias a los talleres 

implementados en modalidad virtual y presencial en el mes de noviembre. 

3. Talleres implementados en modalidad virtual y presencial en el mes de 

noviembre 

• Taller 1: “hablar para conectar”. 

Objetivo: Fortalecer en los estudiantes la capacidad de identificar, analizar y 

resolver problemas de manera efectiva, aplicando estrategias cognitivas y 

emocionales que promuevan soluciones constructivas y realistas. 
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Modalidad: presencial. 

Dirigido a: toda la comunidad educativa. 

Temáticas: habilidad blanda: resolución de problemas. 

Descripción de la actividad: 

Apertura: El encuentro inició con la presentación del proyecto PIDE, haciendo 

claridad de cada uno de sus componentes (auxilios de alimentación y transporte) 

y el enfoque psicoeducativo y de orientación socio-ocupacional. 

Posteriormente, se realizó introducción a la temática “resolución de problemas” a 

través de preguntas orientadoras se exploraron los conocimientos previos de los 

participantes.  

Desarrollo: 

Contenidos tratados: 

- ¿Qué es un problema? 

Se realizó una explicación breve, sobre el concepto de “problema”. Se 

destacó que todo problema implica un reto cognitivo y emocional. Además, de 

que la forma de abordar el problema influye directamente en el resultado final 

y en las relaciones interpersonales. Se clasificaron los tipos de problemas 

más comunes. 

- Reacciones comunes frente a un problema 

Se analizaron las reacciones típicas que las personas adoptan frente a los 

conflictos, entre ellas: la evitación, la impulsividad y el afrontamiento activo. 
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Se enfatizó la importancia de reconocer las emociones y regular las 

respuestas impulsivas, ya que estas pueden agravar el conflicto en lugar de 

resolverlo. 

- Modelo en 5 pasos para resolver problemas 

Se presentó un modelo estructurado de cinco pasos, que facilita el proceso 

de resolución de conflictos de manera lógica y ordenada: identificación del 

problema, análisis de causas y consecuencias, generación de alternativas, 

evaluación de opciones, selección y puesta en marcha. 

- Habilidades asociadas 

Para aplicar eficazmente el modelo, se subrayó la importancia de desarrollar 

las siguientes habilidades personales y sociales: la creatividad, la regulación 

emocional, la toma de decisiones y el pensamiento crítico. 

Actividad: Se presentó a manera de dinámica un ejemplo de situación 

académica, en la que se debía utilizar el modelo de 5 pasos para resolver la 

situación y aplicar los conocimientos previos. 

Cierre: al finalizar, se realizó una revisión de conocimientos adquiridos, se brindó 

un espacio para aclarar dudas. Y se realizó la encuesta de satisfacción. 

• Taller 2: “mis emociones también cuentan”. 

Objetivo: Fortalecer la resiliencia en los estudiantes a través del reconocimiento, 

validación y gestión de las emociones. 

Modalidad: presencial. 

Dirigido a: toda la comunidad educativa. 
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Temáticas: resiliencia. 

Descripción de la actividad: 

Apertura: El encuentro inició con la presentación del proyecto PIDE, destacando 

sus componentes de apoyo institucional (auxilios de alimentación y transporte) y 

el enfoque psicoeducativo del proyecto. 

Posteriormente, se introdujo el tema central de la sesión: la resiliencia y la 

autorregulación emocional. A través de preguntas generadoras se exploraron los 

conocimientos previos de los participantes, favoreciendo la activación cognitiva y 

la participación activa. Se definió el concepto de resiliencia y se analizaron sus 

características fundamentales desde un enfoque psicológico. 

Desarrollo:  

Contenidos tratados y actividades: 

- Emociones como aliadas: 

Se abordó la importancia del reconocimiento y aceptación de las emociones 

como primer paso hacia la resiliencia emocional. Se discutió cómo la 

comprensión de las propias experiencias afectivas facilita la expresión 

emocional adaptativa y la construcción de redes de apoyo funcionales. 

- Estrategias resilientes 

Se promovió la reflexión sobre las fortalezas personales y la autoconfianza 

como recursos internos para afrontar la adversidad. Se enfatizó el rol del 

apoyo social (familia, pares y docentes) en el fortalecimiento de la capacidad 
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de afrontamiento. Asimismo, se trabajó la búsqueda activa de soluciones ante 

dificultades cotidianas. 

- Autorregulación emocional 

Se presentó el concepto de autorregulación emocional como la habilidad para 

gestionar impulsos y modular respuestas emocionales. Se enseñaron 

estrategias específicas: 

Respiración consciente, destacando su efecto calmante sobre el sistema 

nervioso. 

Tiempo fuera, como técnica de pausa para prevenir reacciones impulsivas. 

- Técnicas de autocuidado 

Se socializaron prácticas de autocuidado orientadas al bienestar integral, 

tales como el uso del diario emocional, el mantenimiento de hábitos 

saludables de sueño, alimentación y ejercicio, y la práctica de atención plena 

(mindfulness) para favorecer la conexión con el momento presente y reducir 

la sobreexposición digital. 

- Aplicaciones prácticas 

Se discutieron ejemplos de aplicación de las estrategias anteriores en 

contextos cotidianos, como la toma de decisiones, el trabajo en equipo y la 

resolución de conflictos, favoreciendo la transferencia de lo aprendido a 

situaciones reales. 

Cierre: Se realizó una retroalimentación grupal orientada a consolidar los 

aprendizajes adquiridos. Se resolvieron inquietudes. Finalmente, se aplicó una 
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encuesta de satisfacción para valorar la percepción de utilidad y la calidad del 

espacio. 

• Taller 3: “Lo que siento, lo que vivo” 

Objetivo: Brindar a los estudiantes herramientas prácticas para reconocer, 

comprender y gestionar el estrés de manera saludable, favoreciendo el equilibrio 

emocional y académico. 

Modalidad: virtual. 

Dirigido a: toda la comunidad educativa. 

Temáticas: reconocimiento y gestión del estrés (adaptación a la vida 

académica). 

Descripción de la actividad: 

Apertura: inició con la presentación del proyecto PIDE, haciendo claridad de 

cada uno de sus componentes (auxilios de alimentación y transporte) y el 

enfoque psicoeducativo y de orientación socio-ocupacional. 

Posteriormente, se indicó la importancia y justificación de la temática “gestión del 

estrés”. 

Desarrollo: 

Contenidos tratados: 

- ¿Qué es el estrés? 

Se brindó una definición sobre el estrés, clasificando los tipos de estrés que 

se pueden presentar, entre eustrés y distrés y cómo actúan ambos en el 

cuerpo, con el fin de generar conciencia de los mismos. 
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- Fuentes de estrés 

Se identificaron las principales fuentes o causas del estrés, clasificadas en 

diferentes ámbitos: académicos, financieros, sociales, personales. 

Resaltando los más comunes en cada una de sus clasificaciones. 

- Manifestaciones del estrés 

Se explicó que el estrés se manifiesta de diferentes formas y que es 

importante reconocer sus señales para actuar a tiempo. Las manifestaciones 

se agrupan en cuatro niveles: físicas, cognitivas, emocionales, conductuales. 

- Técnicas de gestión del estrés 

Se presentaron diversas técnicas y estrategias para gestionar el estrés de 

forma saludable, enfocadas en prevenir su aparición o reducir sus efectos: 

respiración profunda, pausas activas, atención plena, ejercicio físico regular. 

Actividad: se les indicó a los estudiantes realizar un ejercicio breve de 

respiración para utilizar como ejemplo, y se abrió el espacio para que los 

estudiantes realizaran el comentario de cómo se sintieron. 

- Gestión del tiempo: 

Una de las temáticas centrales fue la relación entre la gestión del tiempo y el 

estrés. La falta de organización y planificación fue identificada como una de 

las principales causas de tensión en la vida diaria. Se indicaron algunas 

estrategias para la gestión del tiempo, como priorización de actividades y 

organización semanal. 
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Cierre: se realizó una retroalimentación grupal orientada a consolidar los 

aprendizajes adquiridos. Se resolvieron inquietudes. Por último, se aplicó una 

encuesta de satisfacción para identificar recepción de la información, la 

percepción de utilidad y la calidad del espacio. 

• Taller 4: “cuando las cosas no salen como esperas”. 

Objetivo: Fortalecer en los estudiantes la capacidad de reconocer y gestionar la 

frustración de manera saludable, favoreciendo la resiliencia, la autorregulación 

emocional y la toma de decisiones constructivas. 

Modalidad: presencial. 

Dirigido a: toda la comunidad educativa. 

Temáticas: tolerancia a la frustración (adaptación a la vida académica). 

Descripción de la actividad: 

Apertura: inició con la presentación del proyecto PIDE, haciendo claridad de 

cada uno de sus componentes (auxilios de alimentación y transporte) y el 

enfoque psicoeducativo y de orientación socio-ocupacional. 

Posteriormente, se indicó la importancia de reconocer las emociones, 

específicamente la frustración como un sentir esencial. 

Desarrollo: 

Contenidos tratados: 

- Concepto de frustración 

Durante el espacio se definió la frustración como una respuesta emocional 

que aparece cuando una persona no logra satisfacer un deseo, alcanzar un 
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objetivo o cumplir una expectativa. Esto permitió darle un sentido a la 

emoción que puede aparecer de diferentes formas. 

- Emociones asociadas 

Se explicó que la frustración suele ir acompañada de un conjunto de 

emociones secundarias que pueden intensificar la respuesta emocional si no 

se gestionan adecuadamente. Entre las más comunes se identificaron la 

tristeza, la ansiedad y la ira. 

- Señales de activación 

Las señales de activación son las manifestaciones físicas, cognitivas y 

conductuales que indican que se está experimentando frustración. Se 

agruparon en dos categorías: fisiológicas y psicológicas. 

- Técnicas: se enseñaron y practicaron diversas técnicas para manejar la 

frustración, orientadas a mejorar el autocontrol emocional y promover una 

actitud más adaptativa, por ejemplo, la respiración, la pausa activa y la 

concentración en el presente, partiendo del concepto de autorregulación 

emocional. 

Actividad: Se les pidió a los estudiantes que compartieran algunas de las 

técnicas que les funcionaran mejor y compartieran un poco sobre cada una 

de ellas.  

Cierre: se realizó una retroalimentación grupal orientada a consolidar los 

aprendizajes adquiridos. Se resolvieron inquietudes. Por último, se aplicó una 
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encuesta de satisfacción para identificar recepción de la información, la 

percepción de utilidad y la calidad del espacio. 

• Taller 5: “gestionando mi tiempo”. 

Objetivo: Fortalecer en los estudiantes habilidades de gestión del tiempo que les 

permitan equilibrar de manera saludable sus responsabilidades académicas, 

laborales y personales. 

Modalidad: presencial. 

Dirigido a: toda la comunidad educativa. 

Temáticas: gestión del tiempo (adaptación a la vida académica). 

Descripción de la actividad: 

Apertura: inició con la presentación del proyecto PIDE, haciendo claridad de 

cada uno de sus componentes (auxilios de alimentación y transporte) y el 

enfoque psicoeducativo y de orientación socio-ocupacional. 

Posteriormente, se realizó una pregunta orientadora para dar introducción y 

justificación a la temática “gestión del tiempo”. 

Desarrollo: 

Contenidos tratados: 

- ¿Qué es la gestión del tiempo? 

Se definió la gestión del tiempo como el conjunto de habilidades, técnicas y 

herramientas utilizadas para aprovechar de manera eficiente el tiempo 

disponible, priorizando tareas y organizando actividades de acuerdo con su 
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importancia y urgencia. Destacando los factores que son importantes para 

gestionar el tiempo, como la percepción y la planificación. 

- Relación entre tiempo, estrés y rendimiento académico 

En esta parte se analizó la interconexión entre la gestión del tiempo, los 

niveles de estrés y el rendimiento académico o laboral. 

Se explicó que una mala organización del tiempo genera acumulación de 

tareas, sensación de agobio, ansiedad y menor capacidad de concentración. 

El estrés académico fue abordado como una respuesta natural ante las 

demandas de estudio, pero se resaltó que su intensidad podría relacionarse a 

su vez con la gestión del tiempo y de las estrategias personales de 

afrontamiento. Se brindaron algunos casos comunes. 

- Herramientas prácticas 

Se incluyó la presentación de diversas herramientas y métodos útiles para la 

gestión eficaz del tiempo, entre ellos: 

Matriz de Eisenhower: para distinguir entre tareas urgentes e importantes y 

priorizar adecuadamente. 

Técnica Pomodoro: consiste en trabajar en bloques de 25 minutos con 

pausas breves, para mantener la concentración. 

Agenda o planificador semanal: permite visualizar las tareas y compromisos, 

estableciendo plazos realistas. Además, la presentación de apps que también 

permite realizarlo. 
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Actividad: se les indicó a los estudiantes que intentaran calcular 1 minuto de 

forma mental, con el objetivo de generar una conciencia sobre la percepción 

del tiempo y cómo esto influye en la gestión del mismo. 

- Estrategias de autocuidado y motivación para la permanencia escolar 

Se abordó la importancia del autocuidado y la motivación como pilares 

complementarios de la gestión del tiempo, como lo son los hábitos de vida 

saludables, las metas alcanzables y realistas, el apoyo entre pares.  

Cierre: se realizó una retroalimentación grupal orientada a consolidar los 

aprendizajes adquiridos. Se resolvieron inquietudes. Por último, se aplicó una 

encuesta de satisfacción para identificar recepción de la información, la 

percepción de utilidad y la calidad del espacio. 

4. Balance de evaluación, aciertos y proyecciones 

Los tres cursos desarrollados, centrados en gestión del tiempo, habilidades 

socioemocionales y autorregulación, y adaptación a la vida académica, reflejan 

una experiencia formativa altamente positiva, tanto en los niveles de aprendizaje 

como en la satisfacción de los participantes. 

Teniendo en cuenta que los procesos psicoeducativos merecen espacios de 

manera sincrónica y presencial, se realizaron a su vez, talleres con temáticas 

afines para que todos los estudiantes pudieran participar, por lo que se hicieron 

en las modalidades presenciales y virtuales. 
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Los participantes demostraron comprensión de los conceptos clave, dominio de 

herramientas aplicadas y transferencia de aprendizajes a contextos reales 

(académicos, personales y laborales). 

Las evaluaciones de satisfacción confirman una percepción general de alta 

calidad frente a los cursos con mínima dispersión de respuestas, lo que 

demuestra una gestión institucional sólida. 

Balance de evaluación 

El proceso de diseño, virtualización e implementación de los tres cursos 

psicoeducativos permitió identificar avances significativos en la consolidación de 

una oferta formativa orientada al fortalecimiento de la permanencia estudiantil y 

la transición efectiva entre niveles educativos. La evaluación del proceso se 

fundamentó en la revisión de los contenidos cargados, la interacción de los 

participantes, el uso de los recursos pedagógicos y el impacto formativo 

percibido por los estudiantes. 

Los indicadores muestran una apropiación progresiva de los contenidos por parte 

de los participantes, evidenciada en la participación en las actividades, la 

interacción con los recursos del curso y la asistencia a los encuentros 

sincrónicos. La estructura modular, el uso de actividades de autorreflexión y la 

integración de contenidos audiovisuales facilitaron la comprensión de las 

temáticas y promovieron la autorregulación del aprendizaje. Asimismo, la 

combinación de recursos asincrónicos con sesiones sincrónicas virtuales y 

presenciales favoreció la aplicación práctica de las habilidades abordadas. 
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Aciertos 

Diseño pedagógico coherente y pertinente: 

Los cursos se desarrollaron con un enfoque integral, alineado con la promoción 

del bienestar estudiantil, la prevención del abandono académico y el 

fortalecimiento socioemocional. La selección de contenidos resultó pertinente 

para las necesidades identificadas en estudiantes en transición y adaptación a la 

vida académica. 

La realización de los talleres en las modalidades virtuales y presenciales de 

manera sincrónica, animó a los estudiantes a participar de los cursos 

psicoeducativos. 

Virtualización efectiva y experiencia de usuario favorable: 

La plataforma LMS permitió una navegación intuitiva y una presentación clara de 

los materiales. El uso de videos, guías, actividades prácticas y evaluaciones 

formativas aportó al dinamismo de la experiencia, aumentando el nivel de 

compromiso de los estudiantes. 

Proyecciones 

Ampliación de la cobertura: 

Se proyecta aumentar el número de grupos y cohorte de estudiantes 

participantes, con el fin de ampliar el impacto institucional y fortalecer la 

prevención del abandono académico desde etapas tempranas del ciclo 

educativo. 

Escalabilidad y sostenibilidad del modelo virtual: 
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Se plantea formalizar la estructura de los cursos dentro de la oferta permanente 

institucional, garantizando su actualización continua, su integración en rutas de 

acompañamiento y su sostenibilidad tecnológica. 
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5. Anexos  

Anexo 1. Evidencia taller 1 
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Anexo 2. Evidencia taller 2 
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Anexo 3. Evidencia taller 3 

 

Anexo 4. Evidencia taller 4 
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Anexo 5. Evidencia taller 5 
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