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1. INTRODUCION

Este documento técnico forma parte de los entregables del Convenio Especial BID
suscrito entre el Ministerio de Educacion Nacional y el Tecnolégico de Antioquia, en el
marco del Proyecto Campus Vital, y corresponde al disefio y ejecucion del curso formativo
Equilibrando Esferas, orientado al fortalecimiento socioemocional y la promocion de
entornos universitarios saludables

2. CRONOGRAMA GENERAL DEL CURSO “EQUILIBRANDO ESFERAS”
Periodo de implementacion: Octubre a diciembre de 2025
Duracion: 10 horas por grupo (2 sesiones de 5 horas)
Modalidad: Tres (3) cursos virtuales y uno (1) presencial
Poblacion impactada: 160 estudiantes del Tecnoldgico de Antioquia, incluyendo mentores
y beneficiarios del fondo alimenticio.
Responsable: Andrea Castro — Psicéloga, Area de Bienestar Universitario

3. DESCRIPCION GENERAL DEL PROGRAMA

El programa de mentorias busca fortalecer las competencias personales, sociales y de
liderazgo de los estudiantes mentores, promoviendo procesos de acompafamiento entre
pares desde el autoconocimiento, la empatia y la gestion emocional.

El curso “Equilibrando Esferas” constituye la estrategia formativa central del programa,
integrando las dimensiones del ser humano con las competencias esenciales del rol del
mentor. Su enfoque tedrico—practico permite que los participantes reconozcan sus
recursos personales, desarrollen habilidades socioemocionales y consoliden estrategias
efectivas para acompaniar a otros.

4. OBJETIVO GENERAL

Fortalecer las competencias socioemocionales, comunicativas y de liderazgo en los
estudiantes mentores, articulando el autoconocimiento, la autorregulacién emocional y la
comunicacion asertiva como pilares del acompafiamiento entre pares.

5. ESTRUCTURA FORMATIVA DEL CURSO
Duracion total: 10 horas (dos sesiones de 5 horas).

Metodologia: vivencial y participativa, basada en dindmicas reflexivas, andlisis de casos,
trabajo colaborativo y ejercicios de aplicacion practica.

Mddulo Temética Propésito Actividades Competencias
principales a fortalecer
1. Dimension Reconocimiento | Propiciar Dinamica “Mi Autoconocimie
personal — Auto de las propias reflexion sobre | esfera interior”, | nto, conciencia
o esferas del ser | las mapa personal, | de si.
conocimiento humano. dimensiones | didlogo guiado.
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personal,
emocional,
mental y
espiritual.
2. Autoesquemas | Identificacion Analizar los Actividad “El Autoeficacia,
y aspiraciones de | de creencias autoesquemas | espejo interior”, | autoconfianza,
competencia personales y y su influencia | analisis de crecimiento
profesionales. en el rol de experiencias personal.
mentor. significativas.
3. Comunicacién | Comunicacion Fortalecer Role playing, Comunicacién
y vinculo con el asertiva, habilidades ejercicios de efectiva,
otro escucha activa | interpersonale | feedback, empatia.
y empatia. S para el simulaciones
acompafamie | de mentoria.
nto.
4. Esfera del Fundamentos Brindar Estudio de Contencion
Cuidado y de los primeros | herramientas casos, emocional,
Primeros Auxilios | auxilios para reconocer | simulaciones liderazgo
Psicolégicos psicolégicos sefales de de apoyo solidario,
(Dimension de (PAP) y alerta, ofrecer | emocional, acompafnamie
Acompafiamiento | estrategias de escucha construcciéon de | nto
y Apoyo entre contencién empética y red de cuidado, | responsable.
pares) emocional. orientar hacia | cierre reflexivo.
los canales de
apoyo
institucional.
5. Gestion Autocuidado, Fomentar “Mis Inteligencia
emocional y regulacion estrategias herramientas emaocional,
liderazgo emocional y para de liderazgo
liderazgo acompanfar autocuidado”, educativo.
positivo. desde el simulacion de
equilibrio acompafnamien
personal. to, cierre
reflexivo.

6. CRONOGRAMA DE IMPLEMENTACION

Octubre 2025 — Primera y segunda jornada formativa
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Objetivo del mes: Dar inicio al proceso formativo del programa de mentorias a través del
desarrollo de los primeros dos cursos del ciclo “Equilibrando Esferas”, centrados en el
autoconocimiento, la gestion emocional, la promocion del bienestar integral y Primeros
Auxilios Psicoldgicos.

Seman
a

Fechas

Actividad

Descripcion

Responsable
s

Evidencia

Seman
al

Sept.
30 -
oct. 4

Planeacion y
articulacion
del proceso
formativo

Definicion de
fechas,
convocatoria de
participantes y
revision logistica
del espacio.

Area de
Bienestar
Universitario
y
acompanante
s de mentoria

e Cronograma

del curso.

e Acta o registro
de reuniones

de planeaci
e Listado de
fechasy
espacios
definidos.

e Registro de

revision
logistica de
lugar.

on.

e Comunicacioén

oficial de

convocatoria a
participantes.

Seman
az

Oct. 6
-11

Convocatoria
y seleccion
de
participantes

Difusiéon del curso,
inscripcion de
mentores y
lideres.

Equipo
supervisor de
los mentores

e Publicacién o

pieza de
difusion del
curso.

e Registro de
inscritos
(mentores y
lideres).

e Listado final
de
participantes
seleccionados.

e Material
pedagogico
preparado
(guia,
presentacione
S, recursos
didacticos).

Psicéloga
facilitadora —
Andrea
Castro

Preparacion de
materiales
pedagdgicos y
logisticos.
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U
e [nventario de

materiales
logisticos
utilizados.
Registro
fotografico de
la preparacion
0
convocatoria.

Seman
a3

Oct. 14
- 18

Convocatoria
y seleccion
de
participantes

Difusion del curso,
inscripcion de
mentores y
lideres.

Preparacion de
materiales
pedagdgicos y
logisticos.

Equipo
supervisor de
los mentores

Psicé6loga
facilitadora —
Andrea
Castro

Publicacion o
pieza de
difusion del
curso.
Registro de
inscritos
(mentores y
lideres).
Listado final
de
participantes
seleccionados.
Material
pedagdgico
preparado
(guia,
presentacione
S, recursos
didacticos).
Inventario de
materiales
logisticos
utilizados.
Registro
fotogréafico de
la preparacién
o
convocatoria.

Seman
a4

Oct. 21
-25

Curso Virtual
— Cohorte 1

y2

Curso virtual
sincrénico
desarrollado en
dos jornadas (5
horas cada una).
Contenidos:

Psicologa
facilitadora —
Andrea
Castro

Lista de
asistencia.
Registro
fotografico.
Encuesta de
satisfaccion.
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autoconocimiento, e Relatoria de
gestién emocional, aprendizajes
comunicacion
asertiva, empatia
y primeros auxilios
psicolégicos.

e Revision de
actividades
participativas
en Mentimeter
y Padlet

Noviembre 2025 — Tercera y cuarta jornada formativa

Objetivo del mes: continuar el proceso formativo del programa de mentorias a través del
desarrollo de los ultimos dos cursos del ciclo “Equilibrando Esferas”, centrados en el
autoconocimiento, la gestiébn emocional, la promocion del bienestar integral y Primeros
Auxilios Psicolégicos y realizando cierres respectivos.

Seman | Fechas Actividad Descripcion Responsable Evidencia
a S

Seman | Nov.4 | Curso Virtual- | Curso virtual Psicologa e Listade

al -8 Cohorte 3 sincronico facilitadora — asistencia.
desarrollado en | Andrea e Registro
dos jornadas (5 | Castro fotogréfico.
horas cada e Encuesta de
una). satisfaccion.
Contenidos: e Relatoria de
autoconocimient aprendizajes.
0, gestion
emOCionaI, e Revision de
comunicacién actividades
asertiva, participativas en
empatia y Mentimeter y
primeros Padlet
auxilios
psicoldgicos.

Seman | Nov. 11 | Curso Jornada Psicéloga e Listade

az2 -15 Presencial — completa de 10 | facilitadora — asistencia.

Cohorte 4 horas en un dia, | Andrea e Registro

modalidad Castro fotografico.
presencial. e Encuesta de
Desarrollo satisfaccion.
integral de los e Relatoria de
contenidos: aprendizajes.
Contenidos:
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autoconocimient e Revisién de

0, gestion actividades
emocional, participativas en
comunicacion Mentimeter y
asertiva, Padlet

empatia y

primeros

auxilios

psicologicos y
entrega de Kit
de salud mental.

Seman | Nov. 18 | Consolidacién | Sistematizacién | Psicéloga e Sistematizacion
a3 -22 parcial de de registros de | facilitadora — de los registros
resultados asistencia, Andrea de asistencia.
percepcion de Castro e Recopilacion de
impacto y percepciones
aprendizajes sobre el
destacados. impacto del
Curso.

e I|dentificaciéon de
aprendizajes
destacados
reportados por
los
participantes.

e Elaboracion del
informe parcial
por parte de la
psicéloga
facilitadora —
Andrea Castro

Seman | Nov. 25 | Evaluacién del | Aplicacion de Psicologa e Aplicacion de
a4 -29 proceso instrumento de | facilitadora — un instrumento
formativo percepcion de Andrea de percepcion a
los participantes | Castro los participantes
sobre la calidad, para evaluar la
pertinencia y calidad,
aplicabilidad del pertinencia y
curso. aplicabilidad del
curso.
e Andlisis de
resultados
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obtenidos en la
evaluacion.

e Elaboracion del
informe
consolidado de
evaluacion del
proceso
formativo.

Diciembre 2025 — Cierre y evaluacién del proceso

Objetivo del mes: Consolidar los resultados del proceso formativo, evaluar la percepcion
de los participantes y entregar productos institucionales finales.

Semana

Fecha

Actividad

Descripcion

Responsables

Evidencia

Semana
1

Semana del
2 al 6 de
diciembre

Cierre
institucional del
programa de
mentarias

Sistematizacio
n de
resultados,
elaboracion
del
documento
técnico del
cursoy
generacién de
certificados en
articulacion
con Extensioén
Académica.

Psicéloga
facilitadora —
Andrea Castro
y Extensién
Académica.

Informe final
entregado y
archivo
documental
completo del
proceso.

Semana
2

Semana del
9al 12 de
diciembre

Retroalimentaci
on interna

Socializacion
de resultados
del proceso
formativo con
los
acompanante
s de mentoria
y proyeccion
de acciones

Psicéloga
facilitadora —
Andrea Castro

Acta de evidencia
final.
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de
continuidad
para 2026.

7. IMPLEMENTACION Y SEGUIMIENTO

Durante el periodo de octubre a diciembre se desarrollaran cuatro jornadas formativas,
cada una dirigida a un grupo diferente de estudiantes mentores.
El proceso contempla las siguientes fases:

Alistamiento del curso: disefio pedagdgico, organizacién de materiales,
adecuacion tecnolégica y convocatoria de participantes

e Inscripcion: https://forms.office.com/r/7S7UZVTh9H

Desarrollo del proceso formativo: ejecucién de las sesiones de 5 horas cada una
en la plataforma Teams, seguimiento a la participacion y acompafiamiento
metodolégico.

Evaluacién y cierre: aplicacion de encuesta de percepcion, sistematizacion de
resultados por medio de formularios de Google y expedicién de certificados de
participacion.

8 . EVALUACION DEL PROCESO FORMATIVO

Se aplicara un instrumento de evaluacion de percepcién al cierre de cada jornada para
identificar niveles de satisfaccion, aprendizajes alcanzados y sugerencias de mejora.

Indicadores esperados:

e 90% de satisfaccion general con el proceso formativo.

e 75% de los participantes manifiestan mejoras en sus habilidades comunicativas y
de gestién emocional.

e 100% de los participantes reciben certificacion por asistencia y participacion total
al curso.

Los resultados consolidados se incluirdn en el informe final del convenio, con andlisis
comparativo de percepcion y aprendizajes, a fin de retroalimentar los proximos ciclos
formativo
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9. CERTIFICACION

Los certificados de participacion seran emitidos en articulacion con Extensién Académica,
una vez verificada la asistencia y participacion activa de los estudiantes en las dos
sesiones formativas.

10. Documento técnico de soporte

El presente texto cumple la funcién de documento técnico de soporte del proceso
formativo, al integrar:

La descripcion general del curso y su fundamentacion pedagdgica.
El cronograma de ejecucion.

Las estrategias metodologicas y evaluativas.

Las proyecciones de seguimiento y certificacion.

Una vez finalizadas las jornadas, se anexara:

e Listas de asistencia.
e Informe consolidado de evaluacion de percepcién.
e Certificados emitidos.

11. CONCLUSION

El curso Equilibrando Esferas se consolida como un espacio integral de crecimiento
personal y desarrollo de competencias para los estudiantes mentores, fortaleciendo la
comunicacion, la gestion emocional y el liderazgo consciente dentro de la comunidad
universitaria.

Resumen general

Actividad Estado actual Observacion
Alistamiento del curso Resuelto Documento descriptivo y contenidos
listos.
Implementacion de los cursos | Resuelto Procesos logisticos consolidacion

con formacién continua.

Cronograma Listo Ya elaborado y coherente con las
fechas tentativas.

Informe de evaluacion de Pendiente Se elabora tras la ejecucion.

percepcion

Certificados de participacion Pendiente Se generan al cierre con Extension
Académica.
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Documento técnico de soporte

Resuelto Documento integrador a la fecha

cumple el requisito.

12. PLAN DE ESTUDIOS DEL CURSO “EQUILIBRANDO ESFERAS” (COHORTE I, I,

nmyiv)
12.1. ldentificacion General del Curso
Aspecto Detalle
Nombre del Evento
Curso "Equilibrando Esferas" Cohorte I, II, lll y IV
Tipo de Evento Curso

Facultad Responsable

Bienestar Universitario

Modalidad y Plataforma

Virtual en Teams) y presencial

Duracion

10 horas

Fechas

21 de octubre al 13 de noviembre (distribuido por cohortes)

Publico Objetivo

Estudiantes mentores y lideres en formacion de la comunidad
universitaria del Tecnolégico de Antioquia.

12.2 Intencion e ldentificacion de Contenidos, Temas y Problemas

El curso busca fortalecer el bienestar integral y las habilidades socioemocionales de los

estudiantes mentores para que puedan contribuir a una cultura del cuidado en el campus.
La premisa central es que el bienestar personal impacta directamente en las relaciones y
el entorno académico.

, . . . Intensidad
Maodulo , . Contenidoy | Problemas/Necesidades | Actividades .
Dimension < horaria
(Esfera) Temas gue Aborda Pedagodgicas
Reflexion
L - . vivencial
Exploracion Dificultad para alinear las '
. construccion
Maodulo 1: de metas personales con :
. . colectiva del
Esfera del emaociones, las capacidades reales, o
. conocimiento
Auto- Intrapersonal | valoresy asociadas a una alta Actividades
conocimient patrones de autoexigencia y a una ) ara 2 Horas
0 pensamiento. | limitada conciencia sobre P
. : : reconocer
Autoconocimi | la influencia de las auto
ento y auto- creencias internas en el
o \ esquemasy
percepcion. comportamiento ,
creencias
internas.
Médulo 2: Regulacion , . Aplicacion de
. Niveles altos de estrés; D
Esfera de la : emocional, o : o técnicas 2 Horas
2 Emocional Dificultad para identificar .
Gestion respuesta a . . practicas
; . . y habitar las emociones, .
Emocional situaciones para reducir
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estresantes. | afrontar situaciones el impacto
Técnicas de | dificiles de manera sana. | del estrés.
respiracion, Desarrollo de
relajacion y la estabilidad
mindfulness. emocional.
Habilidades Dindmicas de
sociales, Dificultad para expresar | grupo;
Maodulo 3: comunicacié | ideas y emaociones; Ejercicios
Esfera del Interpersonal | n efectiva, Conflictos para
) . . ) 2 Horas
Entorno y Social empatia y interpersonales; fortalecer la
Social resolucion de | Debilidad en las redes colaboracién
problemas en | de apoyo. y la
relaciones. asertividad.
Aprendizaje
Fundamento de la
Modulo 4: s del PAP, . escucha
L Desconocimiento de .
Esfera del reconocimien 5mo brind activa y
Cuidado y | to de sefiales | S9MO brindar apoyo empatica;

. Acompafiami basico en crisis y rutas; ’
Primeros ento y Apoyo de alerta, Riesgos asociados al Refuerzo del | 2 Horas
Auxilios y YO | contencién y e rol como

S : I acompafiamiento no
Psicolégico orientacion a rofesional agentes de
s (PAP) ayuda P ‘ bienestar y

profesional. cultura de
cuidado.
Equilibrio Disefio de un
entre plan.personal
iy de bienestar.
responsabilid Reflexion
Médulo 5: adesy Desgaste fisico y mental,
P sobre el
Esfera del Fisica descanso. Falta de limites impacto de
Equilibrio y y Habitos saludables; Priorizacion P 2 Horas
) Auto-cuidado . e rutinas
Bienestar saludables, insuficiente del auto-
., . saludables
Integral gestion del cuidado. en la
E.empo y productividad
ienestar salud
fisico. y
mental.

12.3 Distribucion del Tiempo y Secuencias

El curso “Equilibrando Esferas” se implementara en cuatro cohortes independientes, cada

una dirigida a grupos distintos de participantes. Todas las jornadas replican el mismo
contenido, estructura metodolégica y objetivos formativos, adaptando unicamente los

medios (virtual o presencial) segun la modalidad de ejecucion.
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Cohorte

Modalidad

Fechas

Horario

Distribucion
del Tiempo

(por Cohorte)

Descripcion / Actividad

Cohorte
[

Virtual

21 al 22 de
octubre
2025

5:00 pm
a 10:00
pm

Sesion 1 (5
horas) y
Sesion 2 (5
horas)

Primera réplica del curso
“Equilibrando Esferas”,
desarrollada en dos sesiones
virtuales de 5 horas cada una
(10 horas totales). Se abordan
de forma tedrico—practica las
tematicas de
autoconocimiento, gestién
emocional, comunicacion
asertiva, empatia y primeros
auxilios psicolégicos. Incluye
dinamicas participativas,
ejercicios reflexivos y recursos
de gamificacion (Mentimeter,
Kahoot, Padlet).

Cohorte
[l

Virtual

23 al 24 de
octubre
2025

5:00 pm
a 10:00
pm

Sesion 1 (5
horas) y
Sesion 2 (5
horas)

Segunda réplica del curso,
dirigida a un nuevo grupo de
mentores y lideres
universitarios. Mantiene el
mismo enfoque tedrico—
practico y las mismas
herramientas digitales que
promueven el aprendizaje
experiencial y colaborativo. Se
enfatiza la aplicacion de
estrategias de bienestar
emocional en contextos
académicos y sociales.

Cohorte
1]

Virtual

4 al 6 de
noviembre
2025

5:00 pm
a 10:00
pm

Sesion 1 (5
horas) y
Sesion 2 (5
horas)

Tercera réplica del curso,
orientada al fortalecimiento de
habilidades socioemocionales
y de acompafiamiento entre
pares. Los participantes
desarrollan competencias de
autogestion emocional,
liderazgo empatico y
comunicacion efectiva
mediante espacios de reflexion
y simulaciéon guiada.

Cohorte
v

Presencial

11y 13de
noviembre
2025

8:00 am
a 2:00pm

Sesion 1 (5
horas) y

Cuarta réplica del curso, en
modalidad presencial e
intensiva (10 horas continuas).
La jornada se desarrolla
mediante metodologias
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sesion 2 (5
horas)

activas, ejercicios grupales y
simulaciones précticas.
Durante esta sesion se
entregara a cada participante
un Kit de Salud Mental fisico,
compuesto por cuadernillos,
guias e insumos de simulacién
en una caja de madera,
disefiado como recurso
pedagogico para fortalecer el
autocuidado, la
autorregulacion emocional y el
bienestar integral.

12.3. Logros, Competencias y Evaluacion

12.3.1 Logros y Competencias (Aspiracién de Competencias)

Al finalizar el curso, los educandos deben alcanzar y adquirir:

Competencia del Curso

Conducta Observable Especifica
(Lo que el mentor hara)

Sustenta la Evaluacion
(Criterios del Plan de
Estudios)

Auto esquemas
(Reconocimiento de si
mismos, alineacion de
metas, y fortalecimiento
de la confianza).

Identifica y describe sus valores,
fortalezas y creencias limitantes,
explicando cémo influyen en sus
objetivos. Alinea al menos una
meta académica o personal con
su percepcién de competencias
reales.

Médulo 1
(Autoconocimiento) -
Demuestra el
reconocimiento de sus
habilidades y
capacidades personales.

Gestion Emocional
(Habilidades para vivir
emociones de manera
sana, afrontar
situaciones dificiles y
reducir el estrés).

Aplica de forma autbnoma una
técnica de respiracion o
mindfulness aprendida para
reducir el estrés en un escenario
simulado o real. Expresa una
emocion intensa identificando su
origen y su necesidad
subyacente, sin reaccionar
impulsivamente.

Médulo 2 (Gestién
Emocional) - Demuestra
la aplicacion de técnicas
practicas y la capacidad
de autorregulacion.

Habilidades Sociales
(Capacidad para
expresar ideas y
emociones de manera
clara y respetuosa, y
construir redes de

apoyo).

Utiliza el lenguaje asertivo para
expresar un desacuerdo o0 una
necesidad de manera clara y
respetuosa en una dinamica de
rol. Demuestra la escucha activa
y la empatia al interactuar con un
compafiero en una simulacion
social.

Médulo 3 (Entorno
Social) - Demuestra
habilidades de
comunicacion asertiva 'y
empatia.

Habitos Saludables
(Reconocimiento del
equilibrio y disefio de

Disefia y presenta un Plan
Personal de Bienestar (PPB) que
articula actividades de descanso,

Médulo 5 (Equilibrio) -
Elaboracion del Plan

Calle 78B N.° 72A - 220, Campus Robledo
PBX: (57) (604) 444 37 00 / Medellin - Colombia

tecnologico@tdea.edu.co

©

icontec

Ll

GOBERNACION DE ANTIOQUIA

Replblica de Colombia

£
{IQNET
2 CERTIFIED
MANAGEMENT
SYSTEM




Acreditacion de Alta Calidad
Res. MEN 13167 - 17 Jul 2020 - 8 aios

@ TdeA

Institucién Universitaria

practicas que ocio y responsabilidad, Personal de Bienestar
contribuyan al bienestar | reconociendo su impacto en la (PPB).
integral). salud mental®. Establece limites

claros entre sus
responsabilidades académicas y
su tiempo personal/de descanso.
Analiza un problema interpersonal
o personal utilizando el
conocimiento emocional
adquirido, proponiendo al menos
dos soluciones constructivas y
justificando la decision elegida.
Identifica correctamente cuando
una situacion de malestar
requiere ser escalada a los
canales de ayuda profesional de
la institucion

12.3.2 Criterios y Procedimientos de Evaluacion

Resolucion de
problemas y toma de
decisiones

(Mayor autonomia y
adaptabilidad para
analizar problemas y
tomar decisiones
constructivas).

Modulo 4 e integracion
de todas las esferas - El
PPB y las discusiones
grupales demuestran la
capacidad de andlisis y
decision.

El curso se centra en el crecimiento personal y la aplicacion practica. La evaluacion debe
ser formativa, experiencial y reflexiva.

o Criterio: Participacion activa, reflexiva y compromiso con la promocion de una
cultura del cuidado.

e Procedimiento: Evaluacion continla basada en la participacion en las dinamicas
de grupo, los ejercicios vivenciales y la elaboracién del Plan Personal de Bienestar
(Médulo 5), que demuestra la aplicacion de los conocimientos adquiridos.

12.4. Diseno General de Planes Especiales de Apoyo

Dado que el curso aborda la salud mental y el bienestar, el disefio de apoyo se centra en
la seguridad y el seguimiento psicoldgico:

« Contencién Etica: El docente responsable debe contar con experiencia y
habilidades de empatia y contencion, garantizando un ambiente de
confidencialidad y seguridad psicolégica.

e Orientacion Profesional: EI Médulo 4 instruye a los participantes en la orientacion
hacia los canales de ayuda profesional disponibles al interior y exterior de la
institucion, asegurando que las situaciones de malestar que superen el rol del
mentor sean derivadas adecuadamente.

e Adaptacion Curricular: El docente debe ser capaz de adaptar los contenidos a las
caracteristicas y necesidades de los participantes.

12.5. Metodologia Aplicable

La metodologia es tedrico-préactica y vivencial, lo cual facilita la resignificacion de practicas
cotidianas.

o Enfoque: Formacion tedrico-practica, reflexion vivencial y construccién colectiva
del conocimiento.
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e Uso de Medios y Material Didactico:

o Plataformas: Teams (para sesiones sincronicas y actividades).

o Recursos Digitales: Incorporacion de elementos de gamificacion para
promover la motivacion y el dinamismo en la virtualidad como Mentimeter
Padlet y YouTube.

o Materiales Presenciales: Durante la cohorte presencial, se entregara un Kit
de Salud Mental con recursos de autorregulacion, bienestar y autocuidado,
gue servird como apoyo practico para los contenidos del curso.

o Herramientas: Uso de estrategias, herramientas y técnicas practicas
(respiracién, relajacién, mindfulness).

12.6. Indicadores de Desempefio y Metas de Calidad

Indicador de

Calidad

Desempefio y Metas de

Evaluacion

Impacto Esperado

Gestion Emocional

Autoconocimiento y

NUmero de participantes
que logran identificar y
aplicar al menos dos
técnicas de regulacion
emocional.

Reducir los niveles de estrés y
favorecer la toma de decisiones
conscientes.

Social

Impacto Relacional y

Porcentaje de mentores
que reportan una mejora en
Su comunicacion asertiva 'y
empatia.

Fortalecer la empatia, la
comunicacion asertiva y la
colaboracién, contribuyendo a un
ambiente universitario mas
respetuoso y solidario.

Cultura del Cuidado

NuUmero de mentores que
adquieren herramientas de
auto-cuidado y
acompafiamiento
emocional.

Fortalecer el rol de los mentores
como agentes de bienestar,
apoyando la mision institucional de
crear una cultura del cuidado.

Crecimiento y Liderazgo

Porcentaje de participantes
que disefian y se
comprometen con un plan
personal de bienestar.

Fomentar la disposicion al
crecimiento personal y el desarrollo
de héabitos saludables y una actitud
proactiva.

13. ALISTAMIENTO CURSO “EQUILIBRANDO ESFERAS” COHORTE | Y COHORTE I

GENERALIDADES DEL EVENTO

Curso

X Diplomado ‘

‘ Seminario ‘ ‘ ¢,Otro? ‘

Tipo de evento:

¢Cual?
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Nombre del evento: Curso “Equilibrando Esferas” Cohorte | y Cohorte I
Facultad o

dependencia

responsable; Bienestar Universitario

El docente responsable del curso “Equilibrando Esferas”, orientado a la autogestion
del bienestar integral, debe contar con formacion en psicologia, educacion o ciencias
de la salud, y experiencia en procesos de formacién y acompanamiento grupal en
temas relacionados con el bienestar emocional, la comunicacion asertiva y la gestion
socioemocional.

Este perfil requiere sélidas habilidades pedagdgicas y comunicativas, asi como
empatia y capacidad de contencion, que permitan generar un ambiente de confianza
y reflexion. Ademas, debe poseer conocimientos actualizados en estrategias de
autorregulacion emocional, auto cuidado y desarrollo personal, articulados con las

Perfil del docente . :
dimensiones del curso.

responsable:

El docente debe ser capaz de adaptar los contenidos a las caracteristicas de los
participantes, ofrecer herramientas practicas y vivenciales, y mantener un
compromiso ético, de confidencialidad y respeto que garantice el bienestar y la
seguridad psicoldgica de los asistentes.

Finalmente, este perfil se alinea con el propdsito institucional de fortalecer las
competencias personales y socioemocionales de la comunidad universitaria,
contribuyendo a la consolidacién de una cultura del cuidado, la formacion de
mentores y la promocion de entornos saludables dentro del Campus Virtual.

Martes,

Duracion (en horas): | 10 Dias semana: ml'ercoles Y |Horarios: 5:00 pm a10:00
jueves, pm
viernes

Presencial: Lugar:
Modalidad: Virtual: X Plataforma: Teams
Cohorte I: 21 al 22 de octubre
Mixta: Distribucion: Cohorte 2: 23 al 24 de octubre
Fechas: Inicio: 21 de octubre 2025 | Terminacion: 24 de octubre 2025
Cupo: Minimo: 10 Maximo: 100

El curso esta dirigido a estudiantes mentores y lideres en formacion que participan
en programas de acompafiamiento entre pares y espacios de bienestar
universitario. Los participantes deben demostrar interés en fortalecer sus
habilidades personales y socioemocionales, asi como en adquirir herramientas para
apoyar el bienestar propio y el de otros miembros de la comunidad educativa.

Perfil de los Se espera que quienes asistan al curso cuenten con una actitud abierta al
participantes: aprendizaje reflexivo y experiencia, disposicion para el trabajo colaborativo y
compromiso con la promocion de una cultura del cuidado.

Alo largo del proceso, los participantes desarrollaran competencias en
autoconocimiento, regulacion emocional, comunicacion asertiva, empatia y
liderazgo positivo, que les permitiran desempefiarse como agentes de bienestar
dentro de su entorno académico y social.
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Este perfil se enmarca en la apuesta institucional por fortalecer las capacidades
humanas y relacionales de los mentores, integrando la formacién tedrica con la
practica vivencial para impactar positivamente la convivencia y el desarrollo integral
en el campus.

CONTENIDO DEL EVENTO

El curso “Equilibrando Esferas” esta dirigido a estudiantes mentores y lideres en
formacion de la comunidad universitaria del Tecnolédgico de Antioquia, con el
propésito de fortalecer su bienestar integral y sus habilidades socioemocionales. A
través de un proceso formativo tedrico—practico, se busca proporcionar estrategias,
herramientas y técnicas para el abordaje de la salud mental, partiendo del
autoconocimiento y la comprensién del impacto que tiene el bienestar personal en
las relaciones interpersonales y en el entorno académico. El curso incorpora
elementos de gamificacion que promueven la motivacion, la participacion y el
dinamismo en la virtualidad, favoreciendo una experiencia de aprendizaje
significativo e interactivo.
Este proceso implica salir de la zona de confort, reconocer las propias emociones y
Introduccién / adquirir recursos que permitan responder de manera saludable ante los desafios
Presentacion cotidianos. La premisa central es que al estar bien consigo mismos, los participantes
podran contribuir al bienestar de los demas, fortaleciendo asi una cultura del cuidado
y de acompafiamiento entre pares.

A lo largo de los médulos, los participantes abordaran cuatro dimensiones esenciales
del bienestar —intrapersonal, emocional, social y de autocuidado— que seran
trabajadas desde la construccién colectiva del conocimiento, la reflexién vivencial y la
aplicacion practica. Temas como el autoconocimiento, la gestiébn emocional, las
habilidades sociales, los primeros auxilios psicolégicos y el equilibrio entre descanso
y productividad se desarrollardn mediante experiencias significativas que promuevan
el crecimiento personal y el fortalecimiento de los vinculos dentro de la comunidad
universitaria.

Al culminar este proceso formativo, se espera que los participantes hayan adquirido
herramientas practicas para el autoconocimiento, la gestion emocional y la
comunicacion asertiva, fortaleciendo su bienestar personal y su capacidad para
acompafiar a otros desde una perspectiva empatica y solidaria.

Este curso busca generar una mayor consciencia individual y colectiva dentro de la
comunidad universitaria del Tecnolégico de Antioquia, promoviendo entornos
saludables donde cada participante reconozca el impacto de sus emociones en el
entorno, aplique estrategias de autocuidado y contribuya activamente al bienestar
comun.

Alcance Impactos esperados

o Fortalecer el autoconocimiento y la gestién emocional:
Los participantes desarrollaran habilidades para identificar, comprender y
regular sus emociones, reduciendo los niveles de estrés y favoreciendo la
toma de decisiones conscientes en los contextos personal, académico y
social.

e Mejorar las relaciones interpersonales y el clima universitario:
A partir del reconocimiento del propio bienestar y su influencia en los demas,
los participantes fortaleceran la empatia, la comunicacion asertiva y la
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s |
colaboracion, contribuyendo a un ambiente universitario mas respetuoso y
solidario.

e Contribuir a la promocion de la salud mental y el bienestar institucional:

El curso brindara herramientas de autocuidado y acompanamiento emocional
que fortalezcan el rol de los mentores como agentes de bienestar, apoyando
la mision institucional de crear una cultura del cuidado en el campus.

e Fomentar la disposicién al crecimiento personal y al liderazgo positivo:

A través de experiencias reflexivas y vivenciales, los participantes asumiran
compromisos personales con su propio bienestar, desarrollando habitos
saludables y una actitud proactiva frente a los desafios emocionales y
relacionales.

Contribuir a la promocién de entornos universitarios saludables mediante la
formacion de estudiantes mentores y lideres en competencias de bienestar integral,
Objetivo general: | autoconocimiento y gestion socioemocional, fortaleciendo sus capacidades de
afrontamiento, autocuidado, comunicacion asertiva y liderazgo positivo, para
favorecer la cultura del cuidado y la salud mental en la comunidad educativa.

o Desarrollar habilidades de autoconocimiento y gestion emocional que
permitan a los participantes identificar, comprender y regular sus emociones,
fortaleciendo su bienestar personal y sus relaciones interpersonales.

o Promover la reflexion y el aprendizaje colectivo en torno a la salud mental y el
bienestar, mediante experiencias formativas que faciliten la resignificacion de
practicas cotidianas y el fortalecimiento del auto cuidado.

e Potenciar competencias comunicativas y de liderazgo positivo que favorezcan
la empatia, asertividad y creacién de entornos universitarios saludables
desde la labor de los mentores.

Se espera que los participantes desarrollen una serie de aprendizajes fundamentales
que puedan aplicar de manera reflexiva y efectiva en su vida cotidiana, fortaleciendo
su capacidad para resolver problemas relacionados con su bienestar emocional y
sus relaciones interpersonales. Estos aprendizajes incluyen:

Objetivos
especificos:

o Auto esquemas: Los participantes aprenderan a reconocerse a si mismos
segun sus aspiraciones y percepcion de competencias, haciendo consiente
cémo las creencias internas influyen en sus objetivos, motivacion y
conductas. Este conocimiento personal les permitira alinear sus metas con
sus capacidades reales, fortalecer la confianza en sus habilidades y
desarrollar estrategias efectivas para superar limitaciones, facilitando asi un

Aspiracion de crecimiento equilibrado y consciente.

competencias:

e Gestion emocional: A través de técnicas practicas, los participantes
desarrollaran habilidades para vivir sus emociones de manera sana, afrontar
situaciones dificiles y reducir el impacto del estrés. Este aprendizaje es
crucial para abordar de forma constructiva los problemas cotidianos y mejorar
su bienestar emocional.

e Habilidades sociales: Los participantes aprenderan a expresar sus ideas y
emociones de manera clara y respetuosa, fortaleciendo sus relaciones
interpersonales. Este aprendizaje les permitira construir redes de apoyo y
fomentar un ambiente de respeto y empatia, esenciales para la resolucion de
conflictos de forma colaborativa.
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e Habitos saludables Aprenderan a reconocer la importancia de equilibrar sus
responsabilidades con el descanso y las actividades de ocio, entendiendo
como esta practica influye en su salud mental y bienestar. Este aprendizaje
les ayudara a establecer limites saludables y a priorizar actividades que
contribuyan a su bienestar integral.

e Resolucion de problemas y toma de decisiones: Con una base de
autoconocimiento y habilidades emocionales, los participantes estaran mejor
equipados para analizar sus problemas y tomar decisiones que promuevan
soluciones constructivas, tanto a nivel personal como en sus relaciones con
los demas.

Estos aprendizajes se trasladaran de manera reflexiva y practica a su entorno,
permitiéndoles abordar los desafios emocionales y sociales con mayor autonomia y
adaptabilidad. El impacto de estos conocimientos y habilidades no solo contribuira a
su crecimiento personal, sino que también fortalecera el bienestar y el ambiente
colaborativo en la comunidad universitaria, promoviendo una cultura de apoyo mutuo
y salud mental.

Modulo 1: Esfera del Autoconocimiento (Dimension Intrapersonal)

Este médulo se centrara en la exploracion de la dimensién intrapersonal,
promoviendo el autoconocimiento y la autopercepcién. A través de actividades de
reflexion, los participantes identificaran sus emociones, valores y patrones de
pensamiento, facilitando un entendimiento profundo de si mismos. Aprenderan a
reconocer el impacto de su bienestar personal en su vida diaria y a construir una
base solida para la gestion de sus emociones.

Mddulo 2: Esfera de la Gestibn Emocional (Dimension Emocional)

Enfocado en la dimension emocional, este mddulo les proporcionara estrategias y
técnicas practicas para regular sus emociones y responder a situaciones
estresantes. Aprenderan sobre la importancia de identificar y expresar emociones de
forma saludable, utilizando técnicas de respiracion, relajacion y mindfulness. Esto les
permitira desarrollar una estabilidad emocional que impacte positivamente en su

Contenidos por entorno y sus relaciones.

modulos o
descripcién

tematica: Modulo 3: Esfera del Entorno Social (Dimensién Interpersonal y Social)

Este modulo abordara las habilidades sociales, la comunicacion efectiva, la empatia
y la resolucién de problemas en el contexto de las relaciones con los demas. A
través de ejercicios de reflexién y dinamicas de grupo, los participantes fortaleceran
sus habilidades de escucha activa, empatia y colaboracién. También aprenderan a
resolver conflictos de manera constructiva, promoviendo un ambiente de respeto y
apoyo mutuo en sus relaciones.

Médulo 4: Esfera del Cuidado y Primeros Auxilios Psicolégicos (Dimension de
Acompafiamiento y Apoyo entre Pares)

Este mddulo incorpora los fundamentos de los primeros auxilios psicolégicos (PAP)
como herramienta basica para brindar apoyo emocional en situaciones de crisis 0
malestar. Los participantes aprenderan a reconocer sefiales de alerta, aplicar una
escucha activa y empatica, contener emocionalmente a la persona afectada y
orientar hacia los canales de ayuda profesional disponibles en la institucion. Este
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espacio refuerza su rol como mentores, promoviendo una cultura de cuidado y
acompanamiento responsable.

Modulo 5: Esfera del Equilibrio y Bienestar Integral (Dimensién Fisica y de
Autocuidado)

El médulo final integrara todas las dimensiones trabajadas, promoviendo practicas de
autocuidado, equilibrio entre responsabilidades y descanso, y una adecuada gestion
del tiempo. Se enfatizara como las rutinas saludables y el bienestar fisico impactan
en la salud mental y la productividad. Los participantes disefiaran un plan personal
de bienestar que articule lo aprendido durante el curso y fomente la sostenibilidad de
los habitos adquiridos.

DETALLES LOGISTICOS:

¢ El organizador del evento requiere apoyo logistico del Sistema de Extension en alguno de los siguientes
aspectos?

Aspecto Si No
1 | Elaboracion de piezas publicitarias X
2 | Difusion X
3 | Proceso de inscripcion X
4 | Transmision X
S | Certificacion o constancia X
6 | ;Otro? Sala de Teams y generacion de informacion para TdeA Virtual. X
Elaborado por: Nombre Andrea Castro Lépez | Cargo o perfil Psicéloga
Ssr\(lsado y aprobado Nombre Eliana Vanegas Cargo o perfil Directora Bienestar
Firma elaboracion: Firma revisién y aprobacion:
,//) an &15/"0 f’dQ g //(1(/0 [(1(17((4 Z/zﬁ[d
Fecha: 8 de octubre del 2025 Fecha: 15 de octubre del 2025
Espacio diligenciado por Direccién de Extension
Costo por participante: Gratuito par_?d(;(zmunldad de Cupo minimo: 10
Elaborado ] Psicologa de Bienestar
por: Nombre Andrea Castro Lopez Cargo Universitario
Aprobado por: | Nombre Bertha Rosero Giraldo Cargo Director (a) de Extension
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