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Denominacion
“‘Diplomatura universitaria de formacién continua: actualizacion académica en
Bienestar Personal y de las Organizaciones”

Destinatarios/as.

Personas en roles de liderazgo que deseen aplicar principios de mindfulness para
aumentar la creatividad, productividad y satisfaccion laboral en sus equipos.
Profesionales en Recursos Humanos, emprendedores y personas que lideran sus
propios emprendimientos.

Estudiantes que deseen desarrollar habilidades de manejo del tiempo, gestion
emocional y mejorar su bienestar general mientras enfrentan desafios académicos y
personales. Profesionales de la Salud que quieran incorporar las herramientas y
enfoques basados en mindfulness.

Docentes y capacitadores que deseen aplicar practicas mindfulness en el ambito
educativo.

Cualquier persona que tenga interés en cultivar mayor consciencia plena en su vida
cotidiana y esté dispuesta a aprender herramientas practicas basadas en
mindfulness y neurociencias.

Requisitos de ingreso

Profesionales con titulo habilitante: Poseer titulo de nivel terciario o de grado:
Docentes de nivel inicial, primario, secundario o universitario.

Egresados de carreras como psicologia, psicopedagogia, fonoaudiologia, trabajo
social. Profesionales que se vinculen con la salud en relacidon con tareas de
prevencion e intervencion. Estudiantes de carreras afines.

Personas interesadas en la tematica que tengan titulo de Nivel Secundario completo
y CV.

Objetivos

Capacitar en el fortalecimiento del bienestar personal, relaciones interpersonales y
desempefo profesional mediante la aplicacidon consciente de principios del
mindfulness y las neurociencias, en diversas areas de sus vidas.

Facilitar el desarrollo de la conciencia personal: ampliando una comprensién mas
clara de uno mismo, mediante la aplicacién de practicas mindfulness en diversas
areas de la vida.

Entrenar la Gestion Emocional al identificar y comprender las emociones de manera
efectiva utilizando herramientas basadas en evidencia.

Promover un Estilo de Vida Consciente integrando la atencidén plena en la vida
cotidiana para reducir el estrés y mejorar la calidad de vida.

Brindar recursos que promuevan las Relaciones Interpersonales, facilitando el
desarrollo de habilidades de comunicacion e inteligencia emocional para fortalecer
las relaciones personales y profesionales.

Justificacion
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El desarrollo personal es un proceso esencial a lo largo de la vida que permite a las
personas adquirir nuevas ideas, formas de pensar y comportamientos que
contribuyen a su bienestar general y a su capacidad para enfrentar los desafios de la
vida. Este crecimiento se refleja en la transformacion cognitiva y en la adquisicion de
habilidades practicas que se manifiestan en la manera en que nos comunicamos,
manejamos herramientas y situaciones, y enfrentamos los desafios del dia a dia. En
un mundo cada vez mas acelerado y complejo, es fundamental que las personas
dispongan de herramientas que les permitan desarrollar una mayor consciencia de si
mismos y de su entorno. Aqui es donde la integracion de las neurociencias y la
atencion plena (mindfulness) se convierte en un enfoque innovador y eficaz. Estos
campos no solo promueven un mejor entendimiento del funcionamiento del cerebro y
su impacto en el comportamiento, sino que también ofrecen practicas concretas para
mejorar la atencion, la regulacion emocional y la resiliencia ante el estrés. La
Diplomatura esta disefiada con el propésito de proporcionar conocimientos vy
habilidades necesarias para aplicar estas practicas en la vida cotidiana. A través de
modulos especializados, el programa abarca aspectos clave del desarrollo personal,
como la gestidon emocional, la mejora de la concentracién, la reduccion del estrés y
la promociéon del bienestar integral. Este programa se dirige a todas aquellas
personas interesadas en mejorar su calidad de vida y su bienestar mental, ya sean
profesionales de la salud, educadores, o individuos que busquen un mayor equilibrio
y satisfaccion personal. La diplomatura no solo contribuira al crecimiento personal de
los participantes, sino que también les permitira aplicar estos conocimientos en sus
ambitos laborales y personales, promoviendo un entorno mas saludable y consciente
en sus comunidades. Esta diplomatura responde a la necesidad de fomentar el
desarrollo personal y la consciencia plena en una sociedad que requiere ser
resilientes y capaces de enfrentar los retos actuales con una actitud positiva y
proactiva.

Pertinencia respecto a la unidad académical/area que la propone

La propuesta de esta Diplomatura es pertinente y necesaria debido a la creciente
demanda de herramientas efectivas para afrontar los desafios emocionales,
cognitivos y sociales que caracterizan la vida contemporanea vinculadas al campo
disciplinar de la Facultad de Psicologia. En un mundo donde la hiperconexion digital,
la infoxicacion y el estrés han alterado profundamente las dinamicas interpersonales
y el bienestar personal, es crucial que los profesionales de la salud y la educacién
estén equipados con conocimientos y habilidades que les permitan responder de
manera integral y proactiva a estas problematicas. La integracion de principios de
mindfulness y neurociencias en el curriculo no solo complementa un enfoque
tradicional, sino que también lo enriquece, ofreciendo a los participantes
herramientas cientificamente validadas que han demostrado ser practicas en la
mejora del bienestar emocional, la gestién del estrés y el fortalecimiento de las
relaciones interpersonales. Ademas, al brindar recursos que promuevan un estilo de
vida consciente y una mejor gestion emocional, la capacitacion no solo tendra un
impacto positivo en los participantes a nivel personal, sino que también contribuira al
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desarrollo de entornos laborales y sociales mas saludables y productivos. La
implementacion es pertinente porque responde a las necesidades actuales de
formacion en areas clave para el bienestar integral. Proporciona un espacio
académico para la reflexiéon y el aprendizaje de herramientas practicas y basadas en
evidencia que permitiran a los profesionales enfrentar los desafios contemporaneos
con mayor eficacia, contribuyendo a su desarrollo personal y profesional, y al
bienestar de la comunidad en general.

Estructura. Carga horaria y Metodologia

Con una carga horaria de 250 horas reloj, la estructura de cursado es con un modulo
introductorio, 7 modulos tematicos, y un mddulo de cierre para consolidar
aprendizajes y sistematizar la experiencia , con una modalidad completamente
virtual, sin instancias presenciales.

El cursado se planifica para que cada estudiante pueda realizarlo sin necesidad de
conexion en un horario o dia especifico. Se cursa completamente a distancia, a
través del aula virtual “moodle” y plataforma “onlinua.com".-

En relacion a la metodologia, se plantean estrategias de ensefianza, recursos
didacticos y evaluacion; iniciando con una etapa de socializacion y reconocimiento
de la plataforma, donde cada estudiante se presenta e intercambia con sus pares en
un foro, recorren el aula virtual, sus herramientas didacticas, recursos pedagdgicos,
el calendario y el programa del cursado con instancias de lectura, estudio,
actividades practicas y etapas de recupero.

El aula virtual cuenta con diferentes espacios para el intercambio y metodologias
atractivas para el aprendizaje: libros interactivos, foros de debate, seminarios web,
aplicaciones como “paddlet” entre otras.

Durante la primera etapa de cada bloque tematico, se dispone el material de estudio,
qgue cuenta con elementos graficos que facilitan el seguimiento de forma sencilla y
didactica, lo que proporciona al docente multiples herramientas para generar
retroalimentacion tanto individual como grupal. Cada material, se acompafa con
videos, links a sitios de interés, entre otros recursos visuales y audiovisuales que
guian la lectura, se proponen simultaneamente al estudio actividades individuales y
grupales que profundizan y permiten ejercitar desde la experiencia personal lo
abordado en cada mddulo tematico. Asimismo, se organizan seminarios virtuales
sincrénicos es decir en un horario especifico dentro del calendario, donde
estudiantes y docentes intercambian en vivo a partir de los materiales y tépicos
abordados. Se carga de forma posterior en el aula, para su revision o reproduccién
por parte de quienes no pudieran conectar en la fecha y horario previsto. Cada
intervencidn docente, personalizada y continua, brinda retroalimentacion

constante que se ajusta al progreso individual de cada estudiante. Esta
retroalimentacion no solo tiene como objetivo el acompafiamiento pedagdgico, sino
que también busca reforzar lo aprendido, motivando a los estudiantes a seguir
profundizando en los contenidos. Ademas, se promueve una retroalimentacion
constructiva que impulsa el desarrollo personal y académico, sugiriendo estrategias
de mejora y ampliacion de los conocimientos construidos.
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Con la resolucion de las actividades practicas se evalua, en cada modulo. El
calendario prevé ademas “etapas de recuperacion” para quienes no hayan aprobado
un bloque o se hayan ausentado durante su cursado.

Para finalizar, cada estudiante realiza una actividad integradora donde aplica los
conocimientos incorporados y afianza los conceptos clave. Esta instancia contara
con hasta dos fechas de presentacion.

Contenidos de cada unidad o médulo

Modulo inicial - Bienvenida y socializacion

Modulo 1: MINDFULNESS Y BIENESTAR « Fundamentos del mindfulness. « Que es
el mindfulness. Origen y alcance actual. Areas. * Investigaciones y reportes
validados * ;Como entrenamos la atencidn plena y el bienestar? « ;Como se
fortalece el bienestar de las personas? Bienestar y organizaciones.

Modulo 2: GESTION DEL ESTRES Y REGULACION EMOCIONAL « Qué es el
estrés. Estrés sano y patologico. Factores desencadenantes del estrés. Percepcién y
afrontamiento saludable. « Habilidades para gestionar y regular el estrés a través de
la atencion plena. * ;Qué son las emociones? Conciencia emocional. Emociones
Aflictivas y Altruistas. « ; Qué es el Bienestar emocional y la Inteligencia emocional? ¢
Mindfulness y

Bienestar para crear habitos emocionales saludables.

Médulo 3: LA COMUNICACION MINDFULNESS -« La comunicacién consciente y
asertiva basada en la atencion plena. ¢ Circuito de la comunicacion consciente:
intencion, atencion, conexidn, comunicacidon consciente. « Empatia y compasién para
la comunicacion efectiva. « Comunicacion mindful en contextos personales y
profesionales.

Médulo 4: EL USO CONSCIENTE DE LA TECNOLOGIA « Impacto psicoldgico de la
tecnologia en el cerebro. Circuito de recompensa y adiccion a la tecnologia. °
Estrategias para un uso consciente de dispositivos digitales. El desarrollo del
autocuidado. ¢ El valor de la comunicacion digital consciente en la actualidad.
Modulo 5: BIENESTAR EN LAS ORGANIZACIONES « Qué es el bienestar en las
organizaciones. Experiencias reportadas. « Cémo integrar practicas mindfulness en
el ambito laboral. Programas organizacionales. « Fomentar relaciones saludables y
efectivas en equipos de trabajo. « Mejorar la cultura organizacional a través de la
atencion plena. « Mindfulness relacional: el valor del contacto auténtico.

Médulo 6: GESTION DEL TIEMPO, LA ATENCION Y EL MULTITASKING EN
ORGANIZACIONES -+ Problemas en la gestion consciente del tiempo y las
actividades: distraccion y multitasking. « El cerebro distraido: la red de modo default
y el impacto del multitasking. ¢ Principios mindfulness para una gestion efectiva del
tiempo y la tarea. * La pausa consciente y los habitos saludables.

Modulo 7: RESILIENCIA « Aprender sobre la definicion y caracteristicas de
resiliencia. « Potenciar la capacidad de generar oportunidades frente a situaciones
adversas.

Médulo Final: CONSOLIDAR APRENDIZAJES Y SISTEMATIZAR LA EXPERIENCIA
*En este modulo se busca unificar y facilitar la integracién de conocimientos a través
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de actividades practicas y reflexivas que promuevan la aplicacién y comprension
profunda de los contenidos, favoreciendo la flexibilidad cognitiva y la adaptacién a
nuevas perspectivas para consolidar los aprendizajes previos con los nuevos
enfoques adquiridos. *Se destina un tiempo al recupero de actividades pendientes,
repaso, evaluacion integradora final, foro de socializacion de la experiencia y de
despedida.

Modalidad de cursado

La modalidad de cursado es A Distancia, con una distribucién equilibrada entre el
trabajo auténomo y las instancias sincrénicas. El estudio autbnomo requiere que los
participantes gestionen su propio aprendizaje a través de la lectura y el analisis de
los contenidos. Las actividades asincrénicas, propuestas por los docentes, implican
la organizaciéon de tareas, el establecimiento de plazos y la definicién clara de
responsabilidades. En tanto, los encuentros sincrénicos facilitan la profundizacién de
los temas, estimulan el pensamiento critico y brindan apoyo pedagogico durante
todo el trayecto.

Carga horaria total expresada en horas reloj y/o créditos académicos y
Cronograma de dictado

Carga horaria: 250 horas reloj, equivalentes a 10 CRE. El cursado, contempla una
dedicacion de tareas de conexion vinculadas a la interaccion pedagdgica
docente-estudiantes y de horas de trabajo autébnomo del estudiante que son
adicionales a las de docencia o interaccion docente-estudiantes; comprendidas entre
la lectura de material, visualizacion de video clases, participacion en seminarios y
foros, resoluciéon de

actividades practicas y de trabajo final.

Semana 1: Primeros pasos (20 horas)

Modulo inicial - Bienvenida y socializacion

-Informacién sobre la Diplomatura (auténomo)

-Actualizar perfil de wusuario , completar el formulario de datos personales
(asincrénico)

-Actividades de socializacion, Foro de presentacion (interaccion docente -
estudiantes)

-Encuentros sincrénicos ( interaccion docente - estudiantes)

-Mural: mi espacio de aprendizaje y Mapa interactivo: ;Desde donde nos
conectamos? (asincronico)

Semana 2 (20 horas)

Modulo 1 - Mindfulness y Bienestar

-Material de estudio (autbnomo)

-Videoclase (autbnomo)

-Actividades practicas (asincronico)

-Foro de reflexién e intercambio (asincronico con interaccion docente - estudiantes)
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-Bitacora (autbnomo)
-Encuentros sincrénicos (interaccion docente - estudiantes)

Semana 3 (20 horas)

Moddulo 2 - Gestion del estrés y Regulacion emocional.

-Material de estudio (autbnomo)

-Videoclase (auténomo)

-Actividades practicas (asincronico)

-Foro de reflexion e intercambio (asincrénico con interaccion docente - estudiantes)
-Bitacora (auténomo)

-Encuentros sincrénicos ( interaccion docente - estudiantes)

Semana 4 (20 horas)

Modulo 3 - La comunicacion mindfulness

-Material de estudio (autbnomo)

-Videoclase (autbnomo)

-Actividades practicas (asincronico)

-Foro de reflexion e intercambio (asincrénico con interaccion docente - estudiantes)
-Bitacora (autbnomo)

-Encuentros sincroénicos ( interaccion docente - estudiantes)

Semana 5 (20 horas)

Modulo 4 - El uso consciente de la tecnologia.

-Material de estudio (autbnomo)

-Videoclase (autbnomo)

-Actividades practicas(asincronico)

-Foro de reflexién e intercambio (asincronico con interaccion docente - estudiantes)
-Encuentros sincronicos ( interaccion docente - estudiantes)

Semana 6 (20 horas)

Modulo 5 - Bienestar en las organizaciones.

-Material de estudio (autbnomo)

-Videoclase (autbnomo)

-Actividades practicas(asincronico)

-Foro de reflexion e intercambio (asincrénico con interaccion docente - estudiantes)
-Bitacora (autbnomo)

-Encuentros sincrénicos ( interaccion docente - estudiantes)

Semana 7 (20 horas)
Médulo 6 - Gestion del tiempo, la distraccion y el multitasking.

-Material de estudio (autbnomo)
-Videoclase (autbnomo)
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-Actividades practicas (asincronico)
-Foro de reflexion e intercambio (asincrénico con interaccion docente - estudiantes)
-Bitacora (auténomo)
-Encuentros sincroénicos ( interaccion docente - estudiantes)

Semana 8 y 9 (40 horas)

Modulo 7 - Resiliencia con Anna Forés Miravalles

-Material de estudio (autbnomo)

-Actividad de construccion colectiva (asincronico)

-Foro de reflexion e intercambio (asincronico con interaccion docente - estudiantes)
-Bitacora (auténomo)

-Encuentro sincrénico (interaccion docente - estudiantes)

Semanas 10, 11 y 12 (60 horas)

Modulo final: espacio para consolidar aprendizajes

-Actividad de reflexién (asincrénico con interaccidén docente - estudiantes)

-Analisis de casos y resolucion de ejercicios aplicados (asincronico con interaccion
docente - estudiantes)

-Foro de debate y contrastacion de ideas (interaccion docente - estudiantes)
-Sintesis para relacionar aprendizajes previos con los nuevos adquiridos (interaccion
docente - estudiantes)

-Evaluacion integradora final (asincronico)

-Presentacion y socializacion de la actividad final (interaccién docente - estudiantes)
-Reflexiones y metacognicién a través de la Bitacora (auténomo)

-Encuentro sincrénico (interaccion docente - estudiantes)

Sistematizacion de la experiencia (10 horas)

-Recupero de actividades y repaso de materiales (asincronico)

-Foro de socializacion de la experiencia (asincronico con interaccion docente -
estudiantes)

-Informacién sobre certificacion y cierre de las aulas (autbnomo)

-Encuestas (autbnomo)

-Foro de evaluacioén de la propuesta (autbnomo)

-Estrategias de metacognicion (autbnomo)

Indicador Carga horaria Carga horaria Carga horaria de trabajo

de interaccion de interaccion auténomo

sincronica asincronica
Acciones -Una clase -Trabajos en la | -Lectura, -Estrategias de
realizadas semanal de 2 plataforma: en | visualizacion de | metacognicion
semanalmente | horas de modulos video clases, el | -Elaboracion
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duracién por tematicos: analisis de los | de encuestas
videoconferenci | foros, contenidos, -Sistematizacio
a atodo el actividades elaboracion de [ndela
grupo clase colaborativas, consignas y experiencia
(queda grabada) | murales, trabajos de
-Una tutoria presentaciones, | aplicacion
semanal de 2 etc...
horas por
videoconferenci
a optativa
(queda grabada)
Horas de 48 horas 72 horas 120 horas 10 horas
dedicacion
total
250 hs /10
CRE
Noémina de equipo directivo y de docentes
Nombre y Apellido | N.° de DNI Cargo en UNC Funcién en la
Diplomatura
Dra. Silvina R. 26309112 Sin cargo Directora
Garcia académica
Lic. Eugenia 32539842 sin cargo Directora
Larrarte académica
Dra. Yamila Farias 28647338 Docente Coordinadora
Sarquis técnica y de
vinculacion
académica
Lic. Mario Alberto 26729056 Docente Coordinador
Pizzi técnico y de
entorno virtual
Tec. Mariano 31593594 Docente Coordinador
Joaquin Garcia Técnico-administr
ativo
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Apellido Nombre DNI Funcién en la
Diplomatura
Mufoz Albiero Maria Carolina 22447058 Docente
Lindner Galasso Cecilia 32243695 Docente
Reynoso Rodolfo Martin 21900835 Docente
Forés Miravalles Anna AAB 167600 Docente

Modalidades de evaluacion

Se prevén instancias de participacion y resolucion de actividades parciales en cada
modulo 'y una actividad reflexiva final que tiene el objetivo de aplicar los
conocimientos incorporados y afianzar los conceptos clave. Se invita a un proceso
de autorreflexion siguiendo distintas actividades y ejercicios. Teniendo en cuenta que
esta experiencia de aprendizaje implica un trabajo de reflexion personal, las
actividades se acompafian de una “bitdcora” a modo de registro personal.

La metodologia de evaluacion parcial se
centra en la participacion en foros y
actividades que tienen como objetivo:

Los criterios para evaluarlas son:

-Reflexionar y argumentar.

-Relevancia y fundamentacion del
argumento

-Correspondencia del argumento y
la estructura a la consigna.

-Explorar y compartir recursos que den
cuenta de los abordajes estudiados.

-Pertinencia del recurso.
-Relacioén del recurso con el
contenido

-ldentificar oportunidades para utilizar de
manera practica en los distintos espacios
de intervencion.

-Viabilidad de la aplicacion practica
en el espacio de intervencion

-Construir colectivamente experiencias, de
aplicacion.

-Relevancia de los aportes y
recursos.

-ldentificar distintos aportes colectivos para

el acompafnamiento de las experiencias

-Seleccion pertinente y significativa
para dar viabilidad a la experiencia
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construidas. de acompafiamiento
-Considerar en la bitacora diversos -Reflexidn critica y profundidad del
aspectos relacionados con su contenido, analisis
estructura, reflexividad y la aplicacion -Organizacion y claridad en la
practica de los conocimientos presentacion
desarrollados a lo largo del programa. -Cumplimiento de objetivos y
vinculacion con los contenidos

La evaluacién final propone dar cuenta de la apropiacion y aplicaciéon de los
contenidos trabajados:

1. Un cuestionario con preguntas pensadas en funcién de las videoclases, lecturas e
intercambios desarrollados durante los modulos.

2. El desarrollo de la planificacion de una experiencia practica, para la
implementacion en el territorio.

Los criterios de evaluacion son:

-Precisién, coherencia y profundidad en las respuestas.

-Fundamentaciones que reflejen la comprensién de los contenidos trabajados.
-Integracién de los fundamentos tedricos con los aportes practicos trabajados en los
modulos de la Diplomatura.

Requisitos de aprobacion

Cada estudiante debera participar de todas las actividades parciales y aprobar la
evaluacién integradora final. Quienes no la aprueben en la instancia de cursado
regular o en las etapas de recuperacion, no aprueban y no acreditan. La condicion a
utilizar sera “aprobado” o “desaprobado”.
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