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LifeSkills4YOUTH

Life Skills for Youth (LS4YOUTH) es un recurso invaluable repleto de estrategias practicas
para trabajadores/as del ambito juvenil, personal formador y profesionales dedicados/as
a empoderar a personas jovenes en sus trayectorias personales y profesionales. Basada
en el pensamiento de disefo y la psicologia positiva, esta guia proporciona
herramientas tangibles, métodos y buenas practicas para apoyar eficazmente a los/as
jovenes de forma enfocada e impactante.

La guia se desarrolla como una receta, disefada para una aplicacion fluida en la vida
real. Ofrece instrucciones claras, ejercicios atractivos y recursos digitales para brindar
apoyo duradero a las personas jévenes. El objetivo es capacitar a los/as profesionales con
técnicas practicas que se puedan adaptar facilmente a diversos publicos y entornos.

Ademas de los métodos practicos y ejercicios descritos en la guia, el proyecto LS4YOU
presenta una plataforma digital dinamica que ofrece atractivas vias de aprendizaje para
jovenes. Esta plataforma estd diseflada para ser accesible y facil de usar, sin necesidad
de registro, y empodera a los/as jévenes para que cultiven sus habilidades para la vida de
forma flexible y autéonoma. Mediante autoevaluaciones, actividades interactivas y
formatos de aprendizaje semipresencial, potencia el trabajo de los/as profesionales y
facilita la aplicaciéon practica del método LS4YOU, tanto en linea como presencialmente.
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LA FORMULA

Elementos esenciales para una ejecucion exitosa:

e Empatia: una profunda conciencia de los
desafios y aspiraciones Unicos que enfrentan
las personas jovenes.

e Estructura: un camino claro que nos guia a
través del viaje transformador de tres fases:
identificar, medir, implementar.

o Flexibilidad y creatividad: adoptar diversos
métodos y explorar una variedad de enfoques.

¢ Competencia digital: compromiso seguro con
la plataforma interactiva LS4YOU.

e Compromiso practico: empoderar activamente
a losfas jovenes vy facilitar experiencias
auténticas.

o Motivacion y apoyo: empoderar a los/as jovenes
para que descubran sus fortalezas y persigan
sSus aspiraciones.

o Reflexion: retroalimentacién y evaluaciones
constantes para iluminar el progreso.

LifeSkills4YOUTH

Pasos para el éxito:
Identificar
e Los/as jovenes se embarcan en un viaje para
descubrir sus fortalezas, pasiones y obstaculos.

e Métodos: introspeccidn, elaboracién de
narrativas, mapeo Vvisual, retroalimentacion
colaborativa.

Medir

e Se evalluan las habilidades y talentos con
honestidad.

¢ Métodos: matrices de habilidades,

autoevaluaciones, retroalimentacion integral,
recursos digitales.
Implementar
e Se aprovecha la oportunidad de aplicar y
ampliar los conocimientos en situaciones del
mundo real.
e Métodos: juegos de roles atractivos, proyectos
practicos, mentoria empoderadora,

gamificaciéon dinamica.



LifeSkills4YOUTH

GRUPO OBJETVO

La guia LS4YOU esta disenada para profesionales y organizaciones dedicadas a
empoderar a jévenes en su camino hacia el futuro. Se centra en dos grupos objetivo
principales:

e Grupo objetivo directo: personas que trabajan con jévenes, formadores/as y
profesionales que guian y orientan a las personas joévenes, dotandolas de
habilidades esenciales para la vida.

e Grupo objetivo indirecto: jovenes que emprenden un viaje de exploracién o
transformacion. Esto incluye a jovenes que:

o enfrentan desafios en la transicion de los estudios al trabajo,
o deben realinear sus trayectorias profesionales o
o se ven afectados/as por desafios sociales o econémicos.

de las personas jovenes
en Europa perciben como
insuficiente el apoyo que
reciben para su
orientacion profesional

Fundacion Bertelsmann

Ademas, esta guia sirve como un recurso valioso para instituciones educativas,
organizaciones sociales y centros de asesoramiento, facilitdndoles la incorporacion de
meétodos innovadores en sus compromisos con las personas jovenes.


https://www.bertelsmann-stiftung.de/de/themen/aktuelle-meldungen/2022/juli/mehrheit-der-jugendlichen-fehlt-der-durchblick-bei-der-berufswahl
https://www.bertelsmann-stiftung.de/de/themen/aktuelle-meldungen/2022/juli/mehrheit-der-jugendlichen-fehlt-der-durchblick-bei-der-berufswahl

LifeSkills4YOUTH

En el mundo actual, las personas jovenes se enfrentan a complejos desafios que
influyen significativamente en su crecimiento social, profesional y personal. Estos
obstaculos suelen tener su origen en problemas sistémicos y afectan especialmente a
guienes se enfrentan a circunstancias vitales inseguras o inestables.

Jévenes que atraviesan Desafios sociales y econémicos
periodos de transiciéon dificiles

Obstaculos psicolégicos y Obstaculos de los/as profesionales
emocionales del trabajo con jévenes

Muchos/as profesionales se enfrentan a u
abanico cada vez mayor de desafios y
necesitan métodos y herramientas eficaces
para empoderar a los/as jovenes.

La digitalizacion y los enfoques de
aprendizaje semipresenciales estan
ganando importancia, pero no todos/as los/
as profesionales estan adecuadamente
equipados/as para aprovechar el poder de
las plataformas de aprendizaje digital o las
técnicas de capacitacion en linea.

El trabajo tradicional con jovenes enfrenta
desafios a la hora de impartir habilidades
de vida holisticas y practicas, habilidades
que se extienden mucho mas alla de los
confines de las ofertas educativas
convencionales.
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PERSONAJES

El proyecto LS4YOU se disend para abordar directamente estos desafios. Las personas
jovenes son complejas y Unicas, pero sus dificultades suelen tener puntos en comun.
Para comprender mejor sus necesidades y crear enfoques personalizados para su
apoyo, esta guia utiliza personajes imaginativos y con los que es facil identificarse.
e Los personajes permiten a los/as profesionales obtener conocimientos mas
profundos de las experiencias de los/as jovenes.
e Los personajes revelan los desafios y posibilidades comunes que enfrentan las
personas jovenes.
e Las personas potencian una implementacién enfocada del método LS4YOU al
adaptar los enfoques a diversas circunstancias de la vida.

BIOGRAFIA

PERSONALIDAD

Posee un titulo de FP de grado medio en servicios personales.

Léa sigue viviendo con sus padres, pero suefia con tener su propio
apartamento. Con los modestos ingresos de sus padres, el camino hacia la Sociable y curiosa
independencia se le antoja dificil. Ubicada en el campo, a solo 25 minutos
de la ciudad, auin no ha comenzado a aprender a conducir. En su tiempo
libre, disfruta de salidas con amigos, le apasionan los cosméticos, participa
activamente en las redes sociales y adora a los animales. Sus mayores
obstaculos incluyen las clases de conducir, conseguir su propio
apartamento y elegir una carrera profesional adecuada. Idealmente, se
imagina prosperando como influencer en el dmbito de los animales o la
cosmética.

Asertividad

Autoconciencia

OBJETIVOS HABILIDADES

Metas a corto plazo: Léa aspira a aprender a conducir y conseguir ayuda

financiera. En este momento, se siente perdida y busca orientacion para o
o e . . ***ﬁ NG C

planificar su futuro. También podria estar interesada en explorar emunicacion

oportunidades de aprendizaje. Ademas, desea descubrir cobmo encontrar ***i}i} Adoptar decisiones

un apartamento y conseguir empleo rédpidamente para generar ingresos.

e Aspiraciones a largo plazo: su suefio mas grande es conseguir su propio Responsabilidad

apartamento y alcanzar la independencia. Busca forjar su propio camino ***i}ﬁ individual
construir una carrera profesional plena para el futuro. )

Y : penap '8 2 22 Conexiones

digitales

MOTIVACION

NECESIDADES

Léa siente un profundo deseo de independizarse econdmicamente y ser

autosuficiente. Acepta la idea de buscar apoyo para hacer realidad sus Orientacion S

suefos. Su estilo de aprendizaje se inclina hacia lo practico, pues aspira a profesional "’ ApPOYO
convertirse en influencer, pero no esta segura del camino para lograrlo y

necesita orientacion para organizar sus ideas. Léa tiene un amplio . )
conocimiento de las redes sociales y participa activamente en plataformas @ Movilidad \\‘ Finanzas

como TikTok, Instagram y YouTube. Si bien reconoce los riesgos potenciales
del mundo digital, sigue buscando ayuda con tareas administrativas
digitales, como redactar un curriculum o completar documentos oficiales.



BIOGRAFIA

PERSONALIDAD

Estd matriculado en una escuela de formacidén profesional, donde se
esfuerza por estudiar. Visita con frecuencia el centro juvenil, un lugar que le L
ofrece conexidon y comunidad. Al vivir con sus dos hermanos en un Carismatico
acogedor apartamento cerca del centro juvenil, se enfrenta a los desafios
de una familia de clase trabajadora con recursos econdmicos limitados. El
origen migrante de su familia afade complejidad a su camino, presentando Bienestar y vitalidad
obstaculos que requieren resiliencia. En su tiempo libre, Adi disfruta
jugando videojuegos, disfrutando de momentos con amigos, usando su
movil y jugando al futbol. Sin embargo, se enfrenta a desafios importantes,
como malas notas, limitaciones financieras y una percepciéon de baja
posicion social. Ademas, ha forjado amistades con personas que podrian
0 ESLOVENIA desviarlo del buen camino, algunas de las cuales consumen drogas
ocasionalmente.

Navegar por las corrientes de presion

HABILIDADES

OBJETIVOS
***i}i} Dominio financiero

Aspiraciones a corto plazo: Adi aspira a tener muy buenos resultados en

sus examenes y terminar con éxito el afio escolar actual. 2 8 & RN Capacidad de

e Aspiraciones a largo plazo: su mayor ambicion es completar su crecimiento
educacion. 08 & Ak Responsabilidad
individual

***** Automarketing

MOTIVACION NECESIDADES

A Adi le motiva el atractivo de las recompensas econdmicas. Se desarrolla
en entornos donde puede participar en experiencias practicas, adoptando (- ) P
la filosofia de «aprender haciendo». Su destreza digital brilla con luz propia Santuario de

en su teléfono movil, mientras que sus habilidades informaticas se situan
entre un nivel bajo y uno intermedio. Adi utiliza principalmente
herramientas digitales para jugar, con especial pasidon por los juegos de
disparos y FIFA, que disfruta tanto en su dispositivo moévil como en su
ordenador.

Apoyo
serenidad A 4

O

Fijar las \\\ Posibilidades
aspiraciones practicas

BIOGRAFIA

PERSONALIDAD

Estd empezando unas practicas interempresariales como mecdnico, una
decision que tomdé debido a las dificultades que enfrentd para conseguir -
una formacién convencional vinculada a sus calificaciones. Sin embargo, Autosuficiente
persiste una ligera duda sobre si este camino realmente se alinea con sus
aspiraciones. Anhela una salida creativa y contempla el mundo de la
creacion de contenido, inspirado por las historias de éxito de otras personas Reconoce sus fortalezas
en redes sociales. Su pasiéon por cantar y bailar hip-hop alimenta este suefo.
Leopold proviene de una familia de clase trabajadora y se identifica como
neurodivergente. Criado por su madre soltera, quien compagina su trabajo
en el comercio minorista con turnos de madrugada, tarde y fines de
semana, se desenvuelve en la vida sin la presencia de su padre. Con el
tiempo limitado que le dedica su madre, ha aprendido a asumir muchas
responsabilidades por si mismo. Como hijo uUnico, a menudo encuentra
consuelo y compafiia con sus amigos en el parque, ya que el apartamento HABILIDADES
de una sola habitacién que comparte con su madre puede resultar

agobiante. Esta situacion de vida tan limitada le dificulta centrarse en su

Reconoce sus propias necesidades

educacién y visualizar su futuro. Dada la incertidumbre sobre su futuro ***i}ﬁﬁ? Mentalidad visionaria
profesional, el Servicio Publico de Empleo lo orientd hacia unas practicas de
mecdanico, una decisidn influenciada por su rendimiento académico. Si bien ***i}ﬁ Comunicacién

su interés se inclina por una carrera creativa, se le ha animado a seguir un
camino mas tradicional.

OBJETIVOS

** *i}i} Autopresentacion
***** Compromiso con el

deber
Objetivos a corto plazo: Leopold aspira a lograr la independencia

financiera, lo que le permitiria tener su propio apartamento.

e Aspiraciones a largo plazo: busca alcanzar la seguridad financiera que le NECESIDADES
permita mantener a su madre. También desea dedicarse a una carrera
gue le brinde alegria y fomente su crecimiento.

r Vision para el @, Superacion
mafana ‘e personal

©®

L ) . . . . 0 Aceptar \\\ Finanzas
eopold aspira a inspirar a otros a través de su contenido, despertando la opciones

pasion por la danza entre los/as jovenes. Se desarrolla con éxito en el

mundo digital, absorbiendo conocimientos a través de videos explicativos,

clips y segmentos de aprendizaje breves y atractivas experiencias

gamificadas. Sus plataformas favoritas incluyen YouTube, TikTok y varios

sitios web que ofrecen oportunidades dindmicas de aprendizaje digital. Con

sdlidas habilidades digitales en el &mbito creativo, especialmente en edicidn

y edicidon de video, se desenvuelve con soltura en el mundo de la creacién

de contenido. Si bien su dominio de los programas de oficina es basico, se

conecta principalmente con las redes sociales a través de su dispositivo

movil y participa activamente en comunidades en linea dedicadas a la

creacion de contenido. 9



BIOGRAFIA

PERSONALIDAD

Ha completado sus estudios y formacién profesional y ahora busca su
primer empleo fijo. Actualmente, se encuentra en desempleo, con L
incertidumbre sobre sus proximos pasos. De origen humilde, su madre se Inquisitiva
dedica al hogar, mientras que su padre se dedica a labores manuales y su
hermano menor continda sus estudios. El apoyo de su familia y circulo
social es muy importante para ella. La mayoria de sus amigos permanecen
en su ciudad natal, lo que le proporciona estabilidad. Maria siente pasién
por la musica, el maquillaje, las manualidades y la informatica. Su mayor
obstaculo reside en la inseguridad, mientras lidia con la incertidumbre de
sus aspiraciones futuras.

Autorreflexion

Confianza en si misma

OBJETIVOS HABILIDADES

Aspiraciones a corto plazo: Maria aspira a lograr la independencia

flnanC|9r§, lo que le permlt'lra forjar su propio f'uturo. Estd considerando ***i}i} Automarketing
sus proximos pasos: continuar sus estudios, incorporarse al mercado

laboral o buscar un mayor desarrollo profespnal. Ademads, imagina ***i}i} Motivacion
aventuras con sus amigos, explorando el mundo juntos.

e Aspiraciones a largo plazo: su objetivo principal es conseguir un empleo B
estable y poder pagar un alquiler razonable o allanar el camino para ***ﬁi} Programacion
tener su propia casa algun dia. *****

Razonamiento

MOTIVACION NECESIDADES

Maria anhela mayor libertad y estabilidad. Aspira a ganar mas dinero para

hacer realidad sus suefos, pero valora la idea de trabajar para vivir, no vivir ( Posibilidad S

para trabajar. Adoptando la filosofia de «aprender haciendo», disfruta de las osibilidades Apoyo
experiencias practicas. Con un nivel de alfabetizacion digital medio-alto,

Maria tiene un gran interés por la programacion. Usa principalmente Descubrir .
aplicaciones en su teléfono y prefiere los videos cortos, ya que le permiten @ aspiraciones \\‘ Finanzas

absorber nuevos conocimientos de forma rapida y eficaz.

¢Como puedo crear un
personaje?

e ;Quién es este personaje? (Edad, género, ubicacion, profesion, historia)

e ;Qué importancia tienen el entorno familiar y social? (Conexiones, pasiones,
obstaculos)

e ;Qué aspiraciones persigue? (Ambiciones inmediatas y futuras)

e ;Qué motiva su pasidon y qué meéetodos se integran con su proceso de aprendizaje?
(Incentivos, estilos de aprendizaje, habilidades tecnoldgicas)

e ;Qué habilidades y perspectivas posee? (Capacidades actuales, areas de
crecimiento, deficiencias de conocimiento)

e ;A gué desafios podria enfrentarse? (Barreras internas y externas)

e ;Qué ayuda necesita y como podria serle util la guia? (Apoyo necesario, resultado
esperado)
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Descubra el enfoque

LS4YOU se basa en LifeDesign (diseno de vida), un enfoque proactivo para disefar
intencionalmente el propio camino. LifeDesign combina el pensamiento de diseno, la
psicologia positiva y el modelo de LifeLoops (ciclos vitales), empoderando a las personas
para tomar decisiones innovadoras y adaptables. Este enfoque surgié en la Universidad
de Stanford y se ha enriquecido mediante una extensa investigacion y aplicacion
practica.

En LS4YOU, LifeDesign sirve como una herramienta poderosa para que las personas
jovenes descubran sus fortalezas Unicas, cultiven habilidades esenciales y tomen
control de su futuro personal con confianza y propdsito.

El método LS4YOU adopta un recorrido sencillo de tres pasos que permite a los/as
profesionales ofrecer orientacion personalizada y eficaz a las personas jovenes:

Fase 1: Identificar

e Los/as jovenes se embarcan en un viaje para descubrir sus
fortalezas, pasiones y oportunidades de crecimiento Unicas.

e Técnicas como la autorreflexién, la visualizacién simbdlica y los
meétodos de narracion digital contribuyen significativamente a
este viaje.

Fase 2: Medir

e En esta etapa se muestran, evaluan y categorizan las habilidades.

e Para lograr este objetivo, los/as expertos/as emplean
autoevaluaciones, matrices de habilidades y técnicas de
feedback colaborativo.

e El objetivo es realizar una evaluacion personal y establecer
objetivos de crecimiento alcanzables.

Fase 3: Implementar

e Los/as jovenes aprovechan sus conocimientos a través de
ejercicios practicos y actividades interesantes.

e Se adoptan enfoques ludicos, interactivos e hibridos.

e El objetivo es forjar caminos duraderos para el aprendizaje y el
crecimiento.
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Todos los enfoques estan vinculados a las cuatro competencias esenciales.

Habilidades de
diseno de vida

Las habilidades
e e g e para la vida
L= (LifeSkills) tienen
Aptitud fisica y mental: fuerza, conciencia emocional, U ] a i m po rta N Cia

inmensa porque

dominio del estrés.

e Dan forma a los destinos profesionales: las empresas buscan cada vez mas
habilidades para la vida a medida que la automatizacion y la digitalizaciéon
transforman o suplantan los roles tradicionales.

¢ Potencian el potencial personal para la accién: las personas dotadas de sélidas
habilidades para la vida muestran mayor resiliencia, creatividad y capacidad
para afrontar los desafios por si solas.

¢ Fomentan el compromiso social: la capacidad de comunicarse y colaborar
eficazmente es vital para prosperar juntos/as en nuestras comunidades.

e Fomentan la innovacion y el avance: la imaginacion y el pensamiento analitico
son vitales para superar desafios e impulsar iniciativas empresariales.

12
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Adopte el enfoque

Fase 1: Identificar

Antes de que los/as jévenes puedan emprender un viaje con propédsito hacia su futuro,
primero deben descubrir su verdadero yo, reconocer su potencial e imaginar el camino
que desean. Sin embargo, muchos/as carecen de una comprensién clara de sus
habilidades, pasiones y vias de crecimiento Unicas. Es precisamente aqui donde la fase
de identificacion del método LS4YOU desempefa un papel vital.

¢Cudl es la esencia de la identificacion?

Esta fase inicial se centra en empoderar a las personas jovenes para que
reconozcan sus fortalezas, debilidades y potencial. Abarca no solo habilidades
formales, como logros académicos o habilidades practicas, sino también las
competencias sociales y personales esenciales para una vida plena.

Al participar en una exploracion enfocada de sus propias personalidades, las personas

jovenes adquieren la capacidad de evaluarse a si mismas de manera mas efectiva y
descubrir las oportunidades de vida y carrera que se alinean con su verdadero yo.

META

El objetivo principal de esta fase es que las personas jovenes cultiven una profunda
conciencia de sus propias fortalezas, valores y pasiones. Este autodescubrimiento
les proporcionara una evaluacién auténtica de su potencial y les permitira avanzar a
la siguiente fase: la evaluacién de sus competencias.

Los/as especialistas asumen el papel de mentores/as y personas de apoyo, guiando

a los/as jéovenes para que reflexionen sobre sus ideas y las transformen en objetivos
de desarrollo tangibles.

La fase de identificacion constituye el paso inicial de un viaje bien organizado que
permite a los/as jévenes tomar el control activo de sus vidas.

13
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Técnicas de reconocamiento

Para capacitar a las personas jovenes para que descubran sus habilidades Unicas y su
potencial ilimitado, el método LS4YOU emplea una variedad de técnicas interactivas
adecuadas tanto para la exploracién personal como para los esfuerzos colaborativos.

¢ Autoexploracién y alineacién individual
o Los cuestionarios y diarios de reflexion ayudan a las personas jovenes a
conectarse activamente con sus talentos y aspiraciones.
o Los mapas mentales o mapas de competencias proporcionan una poderosa
herramienta visual para iluminar sus fortalezas Unicas y resaltar areas propicias
para el crecimiento.

e Métodos de imagenes simbdlicas
o Métodos como «SymfoS - Simbolos para el éxito» permiten a las personas
jovenes articular sus emociones, aspiraciones y obstaculos mediante el uso de
simbolos o metaforas.
o Este enfoque es especialmente beneficioso para jovenes que enfrentan desafios
lingUisticos o dudas en su autoevaluacion.

Aproveche el poder de la plantilla de
personaje LS4YOU que se encuentra en

los anexos
¢ Creacidon narrativa y crénicas de vida 2
o Los/as jovenes reflexionan sobre sus experiencias y obstaculos fundamentales y
adquieren conocimientos sobre los temas recurrentes que dan forma a sus
accionesy elecciones.
o Los métodos narrativos iluminan las fortalezas individuales y revelan el potencial
de crecimiento personal.

¢ Intercambios colaborativos y conocimientos mutuos
o A través de conversaciones interesantes y actividades colaborativas, los/as
jovenes obtienen conocimientos valiosos de sus iguales, lo que fomenta una
comprensién mas matizada de si mismos/as.
o Los/as expertos/as guian este viaje, garantizando que la reflexion sea edificante y
empoderadora.

¢ Autoevaluaciones y recursos digitales
o A través de la plataforma LS4YOU, los/as joévenes tienen la oportunidad de
participar en autoevaluaciones interactivas que les permiten obtener una
comprensidon mas profunda de sus habilidades.
o La plataforma proporciona un mapa de competencias digitales que captura el
crecimiento personal y se traslada a las fases posteriores del programa.

14



Tras la fase de identificacion, donde los/as jovenes LifeSkillsaYOUTH
profundizan en sus fortalezas, debilidades y potencial,

pasamos a la segunda fase del método LS4YOU: medir.

Este paso crucial es esencial, ya que permite a los/as

jovenes desarrollar una autoevaluacion objetiva de sus

capacidades.

Si bien muchas personas jovenes pueden subestimar o sobreestimar sus talentos, este
paso ofrece una oportunidad distinta y organizada para la introspeccion,
permitiéndoles hacer una evaluacidn auténtica de sus propias capacidades.

¢Por qué es esencial la medicion?
La capacidad de autoevaluarse es una habilidad esencial para el desarrollo
personal. Mediante la autorreflexiéon enfocada, los/as jovenes adquieren:
¢ Una comprension clara de sus habilidades existentes y vias de crecimiento.
¢ Una comprension clara de sus fortalezas y debilidades, derivada de evaluaciones
internas y externas.
e Una base sélida para la préxima etapa, la implementacién, donde podran
participar totalmente en su crecimiento continuo.

Sin embargo, medir trasciende la mera evaluacién: encarna un viaje personal de
reflexion sobre el proceso de aprendizaje Unico de cada persona.

La fase de medicién sirve como vinculo vital entre la autoconciencia y el
crecimiento tangible. Permite a las personas jévenes evaluar sus habilidades con
claridad, permitiéndoles establecer objetivos de desarrollo concretos. Para los/as
profesionales, esta fase representa una oportunidad Unica para identificar las areas
especificas en las que las personas jovenes necesitan apoyo y determinar los
métodos mas eficaces para la fase posterior: la implementaciéon. Las mediciones
sistematicas convierten las autoevaluaciones ambiguas en una plataforma sélida
para la evolucién personal y el desarrollo con propésito.



LifeSkills4YOUTH

El método LS4YOU aprovecha una combinacion de autoevaluacion, conocimientos de
iguales y marcos de evaluacién organizados para ofrecer a las personas jovenes la
perspectiva mas amplia sobre sus habilidades.

¢ Autoevaluaciones y formas de contemplacién
o A las personas jovenes se les proporcionan cuestionarios organizados y formatos
reflexivos para evaluar sus habilidades en diversos dominios.
o Preguntas como «;Con qué eficacia puedo expresar mis propias fortalezas?» o
«;Como afronto los desafios?» sirven para mejorar su autoconocimiento.

Utilice el marco de competencias

LS4YOU que se encuentra en los
anexos

¢ Marco de habilidades y escala de cuatro niveles
o El enfoque emplea una evaluacidon de competencias basada en etapas que
permite a las personas jovenes medir con precision su crecimiento.
o Se emplean cuatro niveles de competencia para empoderar a los/as jovenes para
que disenen su crecimiento de una manera clara y alentadora:
= «<Me resulta dificil descubrir mis fortalezas y aun no he reconocido
plenamente mis capacidades».
= «Reconozco mis fortalezas, pero solo soy capaz de aplicarlas parcialmente en
situaciones de la vida real».
= Experimentado/a: «Soy consciente de mis fortalezas y las aprovecho
activamente, aungue reconozco que aun hay espacio para crecer».
= Experto/a: «<Aprovecho mis fortalezas con intencion y estrategia para alcanzar
mis metas y me comprometo a compartir mis conocimientos con los demas».

e Feedback de 360° y evaluaciones entre iguales
o Los/fas profesionales e iguales ofrecen perspectivas centradas en las
percepciones externas, lo que permite a las personas jovenes obtener una
comprensién mas amplia de sus fortalezas y dreas de crecimiento.
o Los métodos de feedback entre iguales sirven como una herramienta poderosa
para mejorar las habilidades sociales y de comunicacion.

¢ Recursos digitales y evaluaciones personales
o A través de la plataforma LS4YOU, las personas jovenes tienen la oportunidad de
participar en evaluaciones de competencias interactivas que les permiten
explorar sus fortalezas y areas de crecimiento.
o La plataforma proporciona listas de autoverificacion y evaluaciones de
competencias interesantes que rastrean el progreso y pueden utilizarse en fases
posteriores.



La teoria mas brillante pierde su fuerza si no se pone a
prueba. Por ello, la tercera fase del método LS4YOU es
vital: la aplicacion y ejecucion dinamica de habilidades
esenciales para la vida. Esta fase empodera a las
personas jovenes para aplicar sus habilidades en
situaciones reales, superar obstaculos y crecer a través
de sus experiencias.

LifeSkills4YOUTH

A medida que avanzamos en la fase de identificacién, profundizamos en nuestras
propias competencias y reflexionamos sobre ellas durante la fase de medicion. Ahora,
nuestra atencidn se centra en una pregunta crucial: ¢;cémo puedo transformar mis
conocimientos en acciones?

¢Por qué la fase de implementaciéon tiene tanta importancia? Solamente mediante
la participacion activa se pueden consolidar nuevas habilidades e integrarlas en las
acciones a largo plazo. La fase de implementacién empodera a los/as jovenes para:
e Adquirir experiencia genuina al enfrentar intencionalmente situaciones
desafiantes.
¢ Cultivar estrategias de aprendizaje que les permitan afrontar los desafios por su
cuenta.
e Cultivar la seguridad en si mismos/as al participar y contemplar logros tangibles.
e Evolucionar constantemente aprovechando sus fortalezas mediante feedback
constructivo.

Esta fase permite a los/as jovenes no sélo imaginar su futuro, sino también tomar la
iniciativa en crearlo.

Mediante la aplicacién intencional, los/as jovenes no sélo deberian comprender sus
habilidades para la vida, sino también incorporarlas activamente a sus experiencias
diarias.

¢ Asumen la responsabilidad de su crecimiento personal.

¢ Exploran diversas soluciones y crecen a través de sus experiencias.

¢ Unen sus fuerzas para afrontar auténticos retos.

Los/as especialistas enriquecen este proceso con feedback continuo, preguntas de
reflexion enfocadas y estrategias practicas para garantizar que la implementacién
sea sostenible y tenga un impacto duradero. La fase de implementacion es un hito
vital para transformar el conocimiento en accién, brindando a los/as jévenes
oportunidades reales para forjar su futuro.



LifeSkills4YOUTH

Estrategias de implementacion

El enfoque LS4YOU se basa en una amplia gama de técnicas practicas disehadas para
empoderar a las personas para que integren sin problemas estos principios en su vida
diaria.

o Esfuerzos dindmicos e iniciativas educativas
o A las personas jovenes se les confian tareas tangibles que las alientan a aplicar
sus habilidades en situaciones auténticas del mundo real.
o Ejemplos:
= Una estudiante que desea mejorar sus habilidades de comunicacion asume
un rol de moderadora en un proyecto colaborativo.
= Una persona joven ansiosa por mejorar sus habilidades de autoorganizacion
toma la iniciativa de planificar y organizar un evento o proyecto.

e Aventuras de juegos de rol y experiencias inmersivas
o Las habilidades sociales, la autopromocién y la gestion del estrés se pueden
perfeccionar excepcionalmente mediante simulaciones de escenarios
auténticos.
o Ejemplos:
= Una entrevista de trabajo se recrea a través de un juego de roles para
perfeccionar las habilidades necesarias para responder preguntas
desafiantes.
= | as situaciones de conflicto dentro del equipo se desarrollan para fomentar
habilidades de resolucion estratégica de problemas.

 Iniciativa de aprendizaje y orientacién colaborativos
o Aprendizaje a través de ejemplos y feedback constructivo: las personas jovenes
comparten conocimientos y se apoyan entre si.
o La orientacidon de profesionales experimentados/fas o de jévenes mayores
fomenta la reflexion sobre las experiencias y revela nuevas soluciones.

e Herramientas digitales y aprendizaje basado en juegos
o A través de la plataforma LS4YOU, los/as jovenes pueden participar en modulos
de aprendizaje basados en desafios con un sentido ludico.
o Los elementos de gamificacion como puntos, niveles e insignias digitales crean
una experiencia atractiva y motivadora para aplicar las habilidades adquiridas.

Utilice las herramientas LS4YOU que se

encuentran en los anexos
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Influenaa,
ventajasy
aumento del valor

El método LS4YOU se cred con la intencion de empoderar a las personas jovenes y
apoyar a los/as profesionales en sus proyectos. Presenta una innovadora combinacion
de técnicas consolidadas, recursos digitales y estrategias practicas para impulsar
eficazmente el crecimiento personal, social y profesional de las personas jévenes.

Influencia en la juventud
Las personas jovenes de hoy se enfrentan a numerosos desafios, desde la
incertidumbre laboral hasta el estrés y las presiones sociales. El método LS4YOU aborda
esta preocupacion directamente, empoderandolas para que cultiven sus habilidades
para la vida con precision y propdsito.
e Descubren sus fortalezas, establecen metas y actlan con confianza.
e El enfoque no sélo fomenta las habilidades profesionales y sociales, sino que
también cultiva la resiliencia mental y la seguridad en uno/a mismo/a.
e |as personas jovenes se animan a hacerse cargo de su destino personal y profesional
en lugar de dejarse llevar por influencias externas.

Ventajas para particulares y empresas

La coleccion del método LS4YOU ofrece a los/as profesionales una combinacion
armoniosa de estructura y flexibilidad, empoderandolos/as en su trabajo vital con
jovenes.

e Los enfoques pueden utilizarse de forma modular y adaptarse a diversos entornos
laborales, ya sea en servicios para jovenes, orientacion profesional o entornos
educativos.

e La plataforma dindmica LS4YOU ofrece recursos digitales disefados para
empoderar a los/as profesionales en sus esfuerzos.

e Los/as profesionales prosperan al participar en ejercicios practicos, técnicas reflexivas
y buenas practicas comprobadas que pueden integrarse sin problemas en su vida
diaria.

e Especialmente dentro de equipos interdisciplinarios (trabajo social, psicologia,
orientacion profesional), el método potencia un apoyo colaborativo y centrado en las
personas jovenes.
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Importancia europea y visiéon perdurable

LS4YOU trasciende los limites de un mero proyecto; encarna una estrategia a nivel
europeo basada en metodologias establecidas, disefada para una integracion perfecta
en diversos entornos educativos y de asesoramiento a largo plazo.

e Cracias a la colaboraciéon de organizaciones de cuatro paises europeos (Francia,
Espana, Austria y Eslovenia), se recopilaron y compartieron buenas practicas
internacionales.

¢ El enfoque se alinea con los objetivos educativos europeos al fomentar el desarrollo
de habilidades esenciales para el aprendizaje permanente.

e Cracias a la plataforma digital, este método puede adoptarse en cualquier lugar y
mantenerse en el tiempo, permitiendo que su influencia llegue mucho mas alla de
los confines del proyecto.

Definicion de logro
La influencia del método LS4YOU se observa constantemente para garantizar su
excelenciay eficacia.
o Al finalizar el proyecto se habra formmado a al menos 50 especialistas y se habra
empoderado a 100 jovenes.
e El enfoque esta disefado para implementarse en un minimo de 100 organizaciones
a largo plazo.
e Los indicadores de éxito se capturan a través de sistemas de feedback,
autoevaluaciones digitales y evaluaciones cualitativas.

LS4YOU redefine el panorama
del desarrollo juvenil
contemporaneo al fusionar
enfoques practicos con
herramientas digitales de
vanguardia, al mismo tiempo
que aborda las necesidades
Unicas de cada joven.




LifeSkills4YOUTH

SEI' DE HERRAMIENTAS
LS4YOU

El set del método Life Skills 4 Youth es la herramienta central del método LS4YOU.
Contiene una amplia seleccion de meétodos practicos e interactivos destinados a
fortalecer a las personas jovenes en cuatro habilidades clave:

* Personalidad: autoconfianza, resiliencia y desarrollo personal.

o Automarketing: presentacion de las propias fortalezas, orientacién profesional.

o Aptitud fisica y mental: manejo del estrés, inteligencia emocional.

e Materiales y recursos financieros: planificacion financiera, estilo de vida
sostenible.

Estos métodos se han desarrollado especificamente para su uso en el trabajo con
jovenes, la orientacion profesional y la educacion, y se basan en las buenas practicas
demostradas de varios paises europeos. Pueden utilizarse de forma modular y
adaptarse individualmente, tanto en sesiones de coaching individuales como en
formato grupal, analdgico o digital.

ESTRUCTURA Y USO DEL CONJUNTO DE METODOS

El conjunto de métodos estd estructurado de tal manera que puede utilizarse de forma
flexible. Las actividades se estructuran segun las cuatro competencias basicas y
permiten a profesionales y jovenes trabajar en areas especificas.

e Cada método incluye instrucciones claras, objetivos, materiales y preguntas de
reflexion.

e Soporte digital: muchos métodos también estan integrados en la plataforma
LS4YOU, que ofrece autoevaluaciones interactivas, rutas de aprendizaje y
herramientas de reflexion.

e Solicitud individual: los/as profesionales pueden seleccionar o adaptar los
métodos segln sea necesario, y losfas jévenes pueden trabajar en sus
habilidades para la vida de forma independiente o con apoyo.

El conjunto de métodos es mas que una simple coleccién de ejercicios: ofrece a las
personas jovenes la oportunidad de desarrollar sus habilidades de forma especifica
e integrarlas en su vida cotidiana de forma sostenible.



I 1 P I s mm LifeSkills4YOUTH
PERSONALIDAD

- Test de 16 personalidades: este test se basa en el Indicador de Tipo Myers-Briggs
(MBTI) y clasifica a las personas en 16 tipos de personalidad diferentes. Ayuda a las
personas a comprender mejor sus fortalezas, debilidades y formas preferidas de pensar
y actuar.

- Explicaciones mediante mapas mentales: los mapas mentales son un método
utilizado para estructurar visualmente ideas y mostrar conexiones. Al ilustrar las ramas
principales y secundarias, un tema complejo se puede presentar con claridad y facilitar
su comprension.

« Autoimagen vs. percepcion externa: la autoimagen se refiere a cdmo una persona se
percibe a si misma, mientras que la percepciéon externa refleja como la ven los demas.
Estas dos percepciones pueden diferir, lo que puede generar malentendidos o nuevas
perspectivas sobre el impacto personal.

» Recibir feedback: el feedback proporciona informacién valiosa sobre el impacto y el
desempeno personal, ofreciendo diferentes perspectivas. Debe considerarse una
oportunidad de crecimiento, siendo especialmente Util el feedback constructivo.

- Fijacion de metas personales: fijarse metas personales significa definirse metas
claras, alcanzables y motivadoras. El método ABC (por sus siglas en inglés; alcanzable,
creible y comprometido en espanol) puede ayudar a definir metas y perseguirlas
sistematicamente.

« Lista de valores: una lista de valores ayuda a identificar los valores personales
fundamentales que rigen la vida privada y profesional. Valores como la honestidad, el
respeto o la responsabilidad influyen en las decisiones y en |la forma de interactuar.
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Test de 16 personalidades

Descripcion del ejercicio:

Las personas participantes completardn un test de personalidad basado en modelos
psicolégicos como los Big Five y el indicador Myers-Briggs. Esto les ayudard a
comprender mejor sus fortalezas, debilidades y estilos de comunicacién, promoviendo
el autoconocimiento y el crecimiento personal. Se pueden realizar actividades
grupales después del test para explicar mejor a los/as participantes las diferencias
entre los distintos tipos de personalidad.

Coachi
Durm':ién: Marco: Individucl Grupal D p:rZan:l?zado
45 minutos
Marco  (x]Presencial (] Digital (] Ambos
Competencias Personalidad D Automarketing

implicadas:
D Aptitud fisica y D Materiales y recursos

mental financieros
Objetivos: Resultados:

» Comprender las propias * Mejor conocimiento de las propias
preferencias, fortalezas y posibles fortalezas junto con el manejo
puntos ciegos consciente de la autoimagen y de

* Fomentar la reflexién sobre como la imagen de los demas
se procesa la informacidn, se * Mejor comprensién de su tipo de
toman decisiones y se interactua personalidad y sus estrategias
con los demés para actuar o comportarse de

determinada manera de acuerdo
aella

Ideas para la implementacién digital: si la prueba se realiza en linea, tras
completarla de forma individual, los/as participantes pueden compartir en pequefios
grupos sobre sus rasgos de personalidad y descubrir similitudes y diferencias.

Consejos para el personal formador:
Si la presentacién de la actividad se realiza en una pantalla, proporcione un
cédigo QR para facilitar el acceso al sitio.
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Guia paso a paso:

¢ Introduccién (5 minutos): presente la prueba a los/as participantes,
explicando que calificarén las afirmaciones en una escala de «de acuerdo» a
«en desacuerdo» y que, al final, recibiran un perfil de personalidad basado en
sus respuestas. Enfatice que la prueba es individual, que los resultados serdn
privados y que se les anima a responder con sinceridad.

¢ Hacer el test (20 minutos): comparta el enlace (www.16personalities.com) y

deje que lo completen. Animelos/as a que se envien los resultados por correo
electrénico.

¢ Informe posterior a la sesién informativa con las personas participantes
(10 minutos): utilice algunas preguntas de reflexién para realizar un informe
posterior a la sesién informativa:

1.¢La actividad ha sido facil o complicada?

2.¢Te sorprenden los resultados?

3.;Cdémo crees que este tipo de personalidad afecta el modo en que interactuas
con los demés?

Luego, puede visualizar las letras de las 4 categorias para ver cémo estdn
organizados los resultados. Encontrard el enlace en los anexos.

¢ Actividades grupales (20 a 40 minutos): tras la sesién informativa, sugerimos
realizar actividades breves e interactivas que permitan a las personas
participantes observarse y verificar la precisién de los resultados de su prueba.
Se pueden encontrar ejemplos de estas actividades en la seccién de anexos.

¢ Conclusién (15 minutos): para concluir, reflexione con los/as participantes
sobre los beneficios de comprender nuestra propia personalidad y reconocer
que otras personas pueden tener personalidades diferentes. También puede
explicar que el test MBTI, creado después de la Segunda Guerra Mundial,
buscaba ayudar a las personas a comprenderse mejor y reducir los conflictos.
Recuérdeles que los resultados no son definitivos, ya que las personalidades
pueden cambiar con el tiempo.

Materiales:
e Teléfonos méviles u ordenadores
* Proyector de video
* Boligrafos
e Papel

Fuentes y herramientas:

https://www.lépersonalities.com/es
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ANEXOS:

1. Extroversién (E) o introversién (l):

- Debate sobre un tema divisivo: dividir al grupo en 2 para responder una pregunta
que pueda responderse con si o no y darles tiempo para preparar sus respuestas,
luego realizar el debate. Puede utilizar algunas de estas preguntas para ayudarse
a analizar la actitud de las personas participantes:

e ;Quién habla con facilidad?

e ;Quién prefiere pensar antes de hablar?

e /A quién le estimula el intercambio y a quién se le agota la energia?

Posibles temas para el debate:

-Trabajar en una oficina abierta: ¢estimulante o agotador?

-Vivir en la ciudad o en el campo: ¢cudl es la mejor opcidn para la realizacién
personal?

-Viajar solo/a: ¢gratificante o intimidante?

2. Sensacién (S) o intuicién (N):
El ejercicio de la manzana (o cualquier otro objeto).
Muestre a las personas participantes una manzana.
Pidales que escriban algo sobre ella durante 2 minutos, pero que no la describan.
También puede trabajar con describir una imagen con una sola pregunta: «;Qué
ve?». Légicamente, los/as participantes «S» aportardn datos, y los/as
participantes «N» tenderdn mds a asociar cosas con los aspectos visuales de la
manzana.

3. Pensamiento (T) o sentimiento (F)
Ejercicio «El dilema moral»:
Presentar un dilema ético al grupo. Organizar un debate y observar los argumentos
utilizados: los/as participantes «T» favorecerdn la légica y la objetividad, y los/as
«F» tendrdn en cuenta los valores humanos y el impacto emocional de las
decisiones.

Ejemplos de debates:
* Redes sociales: tu mejor amigo ha compartido unas fotos vergonzosas en
redes sociales sin tu consentimiento. Le pides que las elimine, pero se niega.

¢Cdmo reaccionas?

* Denunciante: trabajas para una empresa que contamina ilegalmente. Tienes
pruebas, pero si las revelas, podrias perder tu trabajo. (Qué haces al respecto?
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* Inteligencia artificial: un vehiculo auténomo debe elegir entre atropellar a un
peatdn o poner en peligro la vida de sus pasajeros/as para evitar un accidente.
¢Qué deberia elegir? ;Cémo deberian programarse los vehiculos auténomos
para este tipo de situaciones?

* Carrera profesional: tienes que elegir entre un trabajo bien remunerado, pero
que no te motiva, y un trabajo que te apasiona, pero que no te garantiza
estabilidad financiera. (Qué opcidn prefieres?

4. Percepcién (P) y juicio (J)

Pida a las personas participantes que imaginen que estdn planeando un viaje de fin
de semana con amigos. Permitales escribir cémo abordarian el proceso de
planificacién en 2 minutos. Incluya aspectos como la programacién, las prioridades
o cémo decidirian qué hacer.

Las personas «J» normalmente se centrardn en crear un plan estructurado,
organizar actividades, establecer plazos o prepararse para posibles obstéculos.

Las personas «P» tienen mas probabilidades de enfatizar la flexibilidad, la
espontaneidad y «seguir la corriente», dejando espacio para cambios de ultimo
momento u oportunidades inesperadas.

Al final de cada actividad, pida a los/as participantes que reflexionen sobre si la
actitud que adoptaron durante las actividades y lo que hicieron se correspondié
con su resultado. Tenga en cuenta que, si no se ven reflejados/as en el resultado,
esto podria deberse a:

e Comprender la personalidad es inherentemente complejo y este tipo de prueba
ofrece solo una perspectiva limitada.

* Los resultados pueden variar dependiendo de influencias contextuales como el
estado de dnimo, las motivaciones y la dindmica dentro del grupo.

* La prueba se basa en la autoevaluacién, que es inherentemente subjetiva.

A. El significado de las diferentes letras para explicar las 4 categorias de
resultados:

Para comprender mejor el significado de las diferentes categorias de letras del test
de 16 personalidades, puede consultar este enlace:
https://blog.mettl.com/es/myers-briggs-personality-test-2/

B. Los 16 tipos de personalidades del test MBTI:

Cada persona que completa el test MBTI certifica su resultado con este acrénimo
de 4 letras. Para comprender el significado de las combinaciones de letras, puede
consultar este enlace: https://www.16personalities.com/personality-types
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Hacer hincapié

Descripcion del ejercicio:
Esta actividad anima a los/as participantes a explorar distintos aspectos de su vida y su

entorno a través de un mapa personal. Les ayuda a reflexionar sobre los recursos en los

que pueden confiar, asi como sobre los retos que pueden tener que superar para seguir
adelante.

Duracién: Morcot D IndiVidUOl D Grupql COGChing

1- 2 horas personalizado

Marco: DPresencicl D Digital Ambos

Competencias Personalidad D Automarketing
implicadas:

D Aptitud fisica 'y D Materiales y recursos
mental financieros

Objetivos: Resultados:

* Reconocer las partes de la vida que

PP - * Mejor comprensién de los recursos y
podrian influir en futuras decisiones o

. preocupaciones actuales

cambios

* Exploracién de las propias
perspectivas

* Toma de conciencia de las
experiencias propias para emprender

acciones significativas

Ideas para la implementacién digital:

Un minijuego de 60 cartas en el que se invita a los/as participantes a agrupar las cartas
de la forma que mejor refleje su situacién actual, desde su propia perspectiva. Si no
parecen avanzar, se puede sugerir que organicen las tarjetas en cuatro categorias:
recursos, obstdculos, lo que parece obvio y lo que plantea preguntas. Esta actividad
también puede apoyarse organizando las ideas en papel o en formatos digitales, como
notas, rotafolio, mapas mentales o tablas.
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Guia paso a paso:

1.Introduccién (10 min.)

El personal formador presenta las cartas y proporciona una hoja A3 en blanco o una alternativa digital. El/la
participante escribe su nombre en el centro de la pdgina y comienza a reflexionar sobre su situacién actual
y cémo imagina su futuro.

2.Elegir y clasificar las cartas (15 min.)

El/la participante guarda las tarjetas con una influencia positiva o negativa, asi como las que plantean
preguntas, dejando a un lado el resto. Organiza las tarjetas seleccionadas en torno a su nombre baséndose
en su comprensién de la situacidn (se pueden sugerir grupos). El personal formador les anima a tomarse su
tiempo, interviniendo sélo si se le pide apoyo.

3. Personalizacién (20 min.)

El/la participante puede sustituir las palabras de las tarjetas por sus propias palabras, dibujos o formas. El
personal facilitador ayuda a personalizar y aclarar el significado de cada elemento, animandole a afiadir
tantos detalles como sea posible, mediante colores, simbolos, formas u otras herramientas creativas.

4. Valorizacién de la experiencia (20 min.)

Se invita al/a la participante a compartir en voz alta sus pensamientos y sentimientos sobre la actividad.
Pueden usarse herramientas como una lista de emoticonos o sentimientos para apoyar esta expresion.
Fomentar un intercambio abierto mediante preguntas que ayuden a profundizar en sus reflexiones.

Por ejemplo, el personal formador puede hacer preguntas como: qué es lo que mds recuerda el/la
participante de la actividad? ;Qué valor ve en este tipo de trabajo? (A qué obstéculos o retos se enfrentd?
¢Son estos temas similares a los que podrian elegir las personas de su entorno? ;Cree que estos temas
evolucionaran con el tiempo? ¢Por qué? ;Qué podria impedirle tener éxito y qué le ayuda a seguir adelante?

5. Plan de accién. Ayudar al/a la participante a priorizar, evaluar y seleccionar los temas en los que desea
trabajar, ya sea de forma independiente o con apoyo externo (profesionales, iguales, familiares...).

Consejos para el personal formador:
Mantenga una distancia y neutralidad adecuadas al clasificar las cartas. Evite hacer

comentarios o dar opiniones directas. En su lugar, guie a la persona participante para
que reflexione profundamente sobre su situacién mediante preguntas como: ¢ Qué
significa esta palabra para ti? Cuando escribes esto, ¢ qué oyes? ; Qué significado tiene

para ti? i Puedes explicarlo con méas detalle? ; Qué mds puedes decir al respecto?

Método para el feedback:
Entable intercambios y reformulaciones mediante preguntas. Confirme la reformulacidn
y, si es necesario, siga con preguntas adicionales para fomentar una mayor reflexién.

Material:
Para apoyar la organizacién de los grupos y las ideas pueden utilizarse cartas

previamente rellenadas y/o en blanco, junto con herramientas como hojas, rotafolios,
plataformas digitales como Canva, teléfonos méviles y lapices de colores o software de
produccidn.
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Autoimagen vs.
imagen publica

Descripcion del ejercicio:
El ejercicio «Autoimagen / imagen publica» ayuda a las personas jévenes a explorar la
percepcion que tienen de si mismas y a compararla con la que tienen los demds. A través

de actividades interactivas y debates, identificardn sus puntos fuertes, tomardn
conciencia de las lagunas de percepcién y aumentardn su confianza en si mismas. Este
ejercicio es clave para comprenderse mejor, mejorar la autoestima y fomentar mejores

interacciones interpersonales tanto en el dmbito personal como en el profesional.

Duracién: Marco: D Individual Grupal D E;)rzz:l:ligzado
1,5 horas

Marco: D Presencial D Digital Ambos
Competencias Personalidad D Automarketing

implicadas:

O Aptitud fisica y C] Materiales y recursos

mental financieros

Objetivos: Resultados:

* Explorary comprender mejor cémo se
e Desarrollo de una comprensién mas

clara de la imagen personal y publica
e Utilizacién del feedback para crecery

percibe la propia personalidad
* Comparar esta autopercepcién con

cémo nos ven los demds para revelar . R
comunicarse mas eficazmente

e Reflexiéon en profundidad sobre la
identidad y el modo en que se influye
en los demds

diferencias o similitudes

* Aumentar la confianza en uno/a
mismo/a y promover la reflexién
sobre la propia imagen

* Sensibilizar sobre cémo influyen las
percepciones en las relaciones

interpersonales

Ideas para la implementacién digital:

e Juego del espejo virtual: herramienta digital en la que las personas participantes
reciben comentarios andénimos, escritos o sonoros, de otras personas, destacando
sus puntos fuertes y cualidades sobresalientes.

* Escenarios de video: videos cortos que muestran cémo las personas pueden tener
diferentes percepciones de la misma situacién y cémo manejar estas diferencias
de manera eficaz.
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1. Feedback cruzado (30 min.)

En grupos pequefios:

Cada participante proporciona comentarios
constructivos a los demds, centrdndose en los
puntos fuertes y las cualidades positivas que
ha observado.

Motivacion Wz

Relaciones o/0/K

2. Revisién y reflexién (30 min.)

Cada participante compara los comentarios Creatividad L@/
recibidos con su autoevaluacidén inicial.

A continuacidn, identifican 2 puntos fuertes en

los que apoyarse y 2 areas en las que mejorar. Adaptabilidad 7/=/@

3. Plan de accién (15 min.)

Las personas participantes escriben una

accidén especifica para reforzar un aspecto en Estrés e/w/8
el que quieren trabajar (por ejemplo: «Pediré

opiniones mds a menudo a quienes me

rodean»). Comunicacién &/ 2/a

PARA CADA ASPECTO, ELIGE EL EMOJI QUE MEJOR REPRESENTE
COMO TE SIENTES HOY. TOMATE UN MOMENTO PARA
REFLEXIONAR SOBRE LAS PREGUNTAS Y ESCRIBE LO QUE
PIENSAS. ELIGE UN ASPECTO QUE TE GUSTARIA MEJORAR.
:{QUE PASOS CONCRETOS PUEDES DAR PARA PROGRESAR?
REPITE ESTE EJERCICIO CON REGULARIDAD PARA HACER UN
SEGUIMIENTO DE TUS PROGRESOS.

Organizacién T/e/9

Consejos para el personal formador:

Cree un entorno de apoyo y garantice el respeto y la confidencialidad en todos los
debates. Anime a los/as participantes a destacar lo positivo y a ser constructivos/as.
Utilice un lenguaje facil de entender para los/as jévenes.

Método para el feedback:

Debate en grupo para compartir la experiencia: { Qué has descubierto sobre ti
mismo/a? ¢ Te sorprendié algo sobre cémo te veian los demds? Los/as participantes
evaltan la actividad mediante una encuesta rdpida (en linea o en papel).

Materiales:
* En persona: pizarra, boligrafos, hojas de autoevaluacién, proyector para ayudas

visuales.
* En linea: plataforma de videoconferencia, herramientas de colaboracién.




Hacer match

Descripcién del ejercicio:

Mediante la distribucién aleatoria de tarjetas que representan aspiraciones personales y profesionales

(seguidas de listas indicativas en un segundo paso) se animaré a los/as participantes a intercambiar,

debatir e identificar las aspiraciones que mas les importan. A continuacidn, las comparardn con su realidad
actual. Los argumentos que utilicen, las opciones que elijan y las respuestas que den a las preguntas de
seguimiento les ayudarén a reflexionar sobre las estrategias que pueden usar para alcanzar sus objetivos.
El juego incluye mds de 80 tarjetas con diferentes ambiciones profesionales. Comienza con una ronda en la
que las tarjetas se distribuyen al azar, seguida de una segunda ronda en la que cada participante puede

elegir las suyas.

Duracién: Marco: D Individual Grupal Coaching

personalizado

Aproximadamente

e |dentificar las aspiraciones que se
esperan alcanzar en la vida
profesional y personal

e Empezar a priorizar estas aspiraciones
en funcién de lo que més importa

e Reflexionar sobre la adecuacién de la
profesién actual a estas aspiraciones

e Tomar conciencia de la brecha
existente entre la visién ideal y la
realidad actual

1,5 horas
Marco: Presencial D Digital D Ambos
Competencias Personalidad Automarketing
implicadas: .
D Aptitud fisica O Materiales y recursos
y mental financieros
Objetivos: Resultados:

e Clarificaciéon de metas personales y
profesionales

e Conciencia critica sobre su situaciéon
actual

¢ Desarrollo de habilidades de
comunicacién y argumentacidn

e Mayor autoconocimiento y toma de
decisiones informadas
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1. Preparacion:

Prepare un juego de tarjetas de aspiraciones
(incluidas las tarjetas comodin en blanco).
Imprima una lista completa de aspiraciones para
cada participante. Proporcione hojas de papel en
blanco y lapices.

2. Introduccién (5 min.):

Propdsito: «Hoy vamos a explorar las aspiraciones
personales y profesionales: lo que realmente os
importa, lo que os motiva y cémo estas
aspiraciones pueden dar forma a los planes de
futuro».

3. Distribucién y debate (15-20 min.):
Reparta al azar 5 tarjetas a cada participante.
Explique las reglas del intercambio: cada persona
debe tener siempre 5 cartas en la mano. Las
tarjetas comodin pueden utilizarse para anotar
una aspiracién personal que no esté ya incluida
en el juego. Inicie la fase de intercambio y
asegurese de que se respetan las normas durante
toda la actividad.

4, Fin de los intercambios (5 min.):
Pida a todos/as que escriban sus 5 dltimas
tarjetas en una hoja de papel.

5. Hablar sobre las experiencias (10 min.):

Pida a los/as participantes que reflexionen sobre cémo se han
sentido durante el ejercicio y que escriban sus pensamientos. A
continuacidn, inviteles a compartir sus experiencias oralmente con
el grupo.

6. Procesamiento cognitivo (20-30 min.):

Facilite un debate sobre las estrategias utilizadas para obtener
tarjetas satisfactorias. Establezca una relacién entre estas
situacién  profesional

estrategias y la busqueda de wuna

satisfactoria. Anote los puntos clave en la pizarra.

7. Integracién psicolégica (30 min.):

Distribuya la lista completa de aspiraciones a los/as participantes.
Guieles por los pasos siguientes:

a) Elegir 5 aspiraciones adicionales

b) Ordenar por orden de prioridad las 10 aspiraciones.

c) Evaluar en qué medida se ha abordado cada aspiracién en sus
planes de carrera.

d) Identificar las aspiraciones importantes que siguen sin cumplir.
e) Reflexionar sobre las formas de cumplir estas aspiraciones, ya
sea profesional o personalmente.

8. Conclusién (10 min.):
Invite a compartir voluntariamente las ideas Resuma los puntos
clave de la actividad.

Consejos para el personal formador:

Es fundamental celebrar una mesa redonda al final de la fase de integracidn psicoldgica, tras los
pasos 4 y 5. La naturaleza del juego y de la tarea puede hacer que algunas personas participantes
censuren sus aspiraciones, sobre todo las que tienen connotaciones sociales, por miedo a ser
juzgadas por los demds. Es importante garantizar la integracién psicolégica en un entorno en el que
todas se sientan seguras para trabajar sin temor al escrutinio. Una forma de conseguirlo es
reorganizar las mesas para crear un entorno mads privado.

Método para el feedback:

Un plan de accién de compromiso individual con objetivos validados y alcanzables, acompafiado del
establecimiento de una reunién de seguimiento para controlar los progresos y garantizar la rendicidn

de cuentas.

Material:

» Un conjunto de tarjetas de aspiraciones profesionales

* Una «lista de aspiraciones» y formulario para rellenar

Cartuling, rotuladores, cinta adhesiva

Una «hoja resumen de la animacién ADVP» por participante
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Recibir feedback

Descripcion del ejercicio:

Las personas jévenes aprenden a dar opiniones constructivas basadas en sus experiencias
personales. Evalian una accidn reciente y sugieren mejoras. A su vez, el personal
formador modela el feedback de apoyo para ayudar a los/as jévenes a progresar
aprendiendo a tenerlo en cuenta.

Duracién: Marco: D Individual D Grupal Coaching

1 hora personalizado

Marco: D Presencial D Digital Ambos

Competencias Personalidad D Automarketing

implicadas: ’ o
D Aptitud fisica y D Materiales y recursos

mental financieros
Objetivos: Resultados:

* Aprender a recibir feedback sin * Aceptacion y escucha del feedback sin
sentirse juzgados/as reaccionar a la defensiva

* Identificar los elementos clave del e Reformulacién del feedback para
feedback para mejorar captar los puntos clave

* Expresarse sobre las acciones en las * Implementacién de acciones concretas
que se participa, hacer preguntas y basadas en el feedback recibido
sugerir mejoras

* Integrar el feedback como herramienta
de mejora continua

Ideas para la implementacién digital:
Minijuego en el que la persona joven debe:
* |dentificar si un feedback dado es constructivo o no.
* Responder a un feedback ficticio eligiendo una reaccién entre varias opciones (por
ejemplo, a la defensiva, con tranquilidad, con actitud receptiva).
* Mejorar una respuesta incorporando el feedback dado.
Herramientas interactivas:

* App para recoger y analizar el feedback en tiempo real.

* App para facilitar las actividades colaborativas.
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Guia paso a paso:

Introduccién (10 min.): Explicar la importancia del feedback para progresar y ser escuchado/a. llustrar
con un ejemplo concreto y positivo.

Médulo interactivo (15 min.): Mostrar un video o escenario simulado sobre el feedback (aciertos/errores
comunes). Preguntar: «;Qué has aprendido? ;Cémo reaccionarias?».

Implementacién (20 min.): Feedback dado por los/as jévenes: las personas participantes describen en
detalle una actividad o situacién en la que han tomado parte. Reflexionan sobre lo que salié bien,
identificando los aspectos positivos de la situacién. A continuacién, consideran lo que podria mejorar,
abordando cualquier preocupacién que hayan tenido durante la actividad. Por dltimo, exploran lo que
podria hacerse de ofra manera para superar los retos que encontraron, proponiendo soluciones a los
problemas identificados.

Feedback del personal formador: hacen comentarios positivos a cada participante, destacando sus
puntos fuertes y sus logros. A continuacién, ayudan a planificar los siguientes pasos, esbozando las
medidas que deben tomarse y lo que viene después en el proceso.

Reflexién personal: {Cémo me he sentido en esta situacién? ;Qué reacciones he notado en mi? ;Qué he
aprendido de la experiencia?

Conclusién en grupo (15 min.): Compartir los sentimientos sobre el ejercicio, reformular y sintetizar las
ideas de mejora a partir del feedback y destacar los esfuerzos individuales para mejorar la participacion.
Formalizacién del feedback: para los/as jévenes, utilice hojas de feedback sencillas con preguntas
guiadas o visuales (por ejemplo, emoticonos, escalas de satisfaccidn). Para el personal formador,
sintetice el feedback y elabore un plan de mejora colectivo.

Consejos para el personal formador:

Personalice su feedback (evite algo muy general como «bien» o «no estd mal»). Adopte un enfoque
comprensivo y fomente el progreso. Reformule los comentarios negativos con empatia para ayudar
a calmar las emociones negativas.

Método para el feedback:

Material:

Una hoja de ejercicios (ejemplo a definir segtn el contexto). Herramientas digitales o en papel.
Una hoja de reflexién con preguntas guiadas. Boligrafo y papel o soporte digital para escribir.

Fuentes y herramientas:

N/A
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Establecer metas

personales

Descripcion del ejercicio:

es simple y eficaz, y le hace eficiente.

El método ABC establece que una meta debe ser alcanzable, creible y que la
persona debe estar comprometida. Esta técnica es util para establecer prioridades;

Coachi
Duracién: Marco: Individucl D Grupal D caching

personalizado

15-30 minutos

Marco: (] Presencial (] Digital Ambos

implicadas:

mental

Competencias Personalidad D Automarketing

D Aptitud fisica y D Materiales y recursos

financieros

Objetivos:

e Priorizar tareas

e Reflexionar sobre las
consecuencias de terminar o no
terminar tareas especificas

e Analizar la importancia de las
tareas

e Comenzar la tarea mds importante
en lugar de posponerla

Resultados:

e Adquisicion de un hdbito diario
de establecer y trabajar en
tareas de méxima prioridad

e Capacidad para analizar listas
de trabajo y determinar
prioridades para mayores logros,
mayor autoestima, autorrespeto y
orgullo

Ideas para la implementacién digital:

navegador o descargar y escribir en papel.

aportaciones.

Se puede hacer a través de un PDF que las personas usuarias pueden abrir en su

También se puede realizar un formulario en linea y al final reciben un PDF con sus
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Guia paso a paso para las personas participantes:

1.Anota todas las tareas que se te ocurran. Considera tus objetivos y los pasos
necesarios para alcanzarlos.

2.Determina tus prioridades principales: las tareas que son muy importantes y
deben realizarse, ya que de lo contrario habria graves consecuencias. Estas son
tus tareas «A». Si tienes mds de una, priorizalas por orden de importancia,
llamdndolas A-1, A-2, A-3, etc. Tu tarea «A-1» es la mds grande y significativa.

3.Decide las tareas secundarias: las tareas que debes realizar, pero que solo
tienen consecuencias leves si no se realizan, son las tareas «B». Alguien podria
sentirse insatisfecho/a o incémodo/a si no las realizas, pero no son tan
importantes como las tareas «A». Nunca realices una tarea «B» si hay una tarea
«A» sin realizar.

4.Tus tareas «C» son cosas que estaria bien hacer, pero que no ftienen
consecuencias. Esto podria incluir llamar a un/a amigo/a o almorzar con
compafieros/as de trabajo.

5.Ahora estds completamente organizado/a y listo/a para hacer cosas mas
importantes de manera mas répida. Empieza con tu tarea principal y usa toda
su fuerza de voluntad para perseverar hasta terminarla.

6.Haz de la priorizacién un hébito.

Consejos para el personal formador:

Empiece el ejercicio con el establecimiento de objetivos, que las personas
participantes definen y dividen en tareas que luego se pueden enumerar y priorizar.

Método de feedback:

Feedback a través de la propia experiencia de éxito, autorreflexién.

Materiales:

Utilice una hoja de trabajo o notas adhesivas de colores: 3 colores para las tareas
«A», «B» y «C», un boligrafo o un dispositivo con conexién a Internet.

Fuentes y herramientas:
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Establecer metas
personales

Tareas «A»
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Lista de valores

Descripcion del ejercicio:

El método «Lista de valores» es una herramienta para descubrir y clarificar los

valores personales fundamentales. Al identificar lo que realmente importa al/a la

joven, este método le permite tomar decisiones de vida informadas, impulsar la

motivacién y sentar una base sélida para establecer metas significativas.

Coachi
Dura.cién: Marco: Individucl D Grupal D p:rZan:l?zodo
50 minutos
Marco: Presencial D Digital D Ambos
Competencias Personalidad O Automarketing

implicadas:

mental

D Aptitud fisica y

D Materiales y recursos
financieros

Objetivos:
e Comprender mejor los valores y la
jerarquia
* Entender el impacto de estos
valores en la vida diaria
e Entender cdmo podria mejorar la
vida aplicdndolos

Resultados:

e Comprensiéon més profunda de
cémo los principios y valores dan
forma a las decisiones

* Elaboracién de un plan de accién
para comprometerse con los
propios valores

Ideas para la implementacion digital:

Cree un ejercicio de arrastrar y soltar para seleccionar directamente los valores y

moverlos a los cuadros «importante» o «no importante» y darles una jerarquia.
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Guia paso a paso:

Introduccion (10 minutos): presente a los/as participantes los objetivos de la actividad y
pidales que reflexionen individualmente sobre sus propios valores y la importancia de
conocerlos: cémo los valores guian las decisiones, influyen en la autoimagen y afectan la
forma en que interactian con los demas.

Clasificacion de valores (10 minutos): entregue a cada participante un conjunto de
valores impresos (hoja de trabajo) previamente recortados para que los clasifiquen en dos
categorias: importantes y no importantes. En una segunda fase, pidales que elijan los 10
mds importantes para ellos/as, los dispongan en orden de prioridad y los peguen en la hoja
de trabajo adjunta.

Reflexién (20 minutos): basdndose en los valores mas altos, pida a los/as participantes
que creen una o dos afirmaciones que expresen cémo desean vivir segun estos valores. Por
ejemplo: «Valoro la honestidad y me esfuerzo por comunicarme abiertamente, siendo
sincero/a conmigo mismo/a y con los demds en todas las situaciones». Pida voluntarios/as
que las compartan.

Conclusién (10 minutos): analice la actividad preguntando a los/as participantes cémo se
sintieron, si les resulté fécil reflexionar sobre sus propios valores o si tuvieron dificultades
para identificarlos. De ser asi, pueden explicar por qué les resulté dificil. Concluya
recordando que los valores pueden cambiar y evolucionar con el tiempo, segun el contexto
personal y externo: por ejemplo, la llegada de un bebé a una familia puede cambiar por
completo la forma en que se ve el mundo y la jerarquia de valores.

Consejos para el personal formador:
A continuacién, se presentan algunas sugerencias finales que puede proporcionar a lo
largo del proceso:

e Comenzar desde la «vida real» para pensar en los propios valores.

¢ Reflexionar sobre estos valores periddicamente, al menos cada dos meses.

e Pensar en valores que son importantes para uno/a mismo/a, no en los que se cree que

serian importantes segun los demds.

Método de feedback:
El feedback se realizard de forma oral por los/as participantes, con la posibilidad
de mostrar a los demds lo realizado.

Materiales:
Hojas de trabajo proporcionadas por el/la trabajador/a del dmbito juvenil.
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I 1 Py I s mm LifeSkills4aYOUTH
AUTOMARKETING

Automarketing: mostrar fortalezas Unicas,

perfeccionar habilidades, cultivar la presencia en
linea.

« En mi mejor momento: este ejercicio ayuda a las personas a tomar conciencia de los
rasgos y habilidades que definen su version ideal de si mismas. Mediante la reflexion y
pasos de desarrollo especificos, se puede acercar a esta imagen ideal y liberar
plenamente el potencial personal.

« Muestro mi mejor version: la autopresentacion se refiere a cobmo una persona se
presenta, mientras que la aceptacion implica aceptarse a si misma y sus cualidades
Unicas. Un equilibrio saludable entre la expresidn auténtica y la disposicidon a la
autorreflexion fomenta el crecimiento personal y las relaciones positivas.

« Itinerario de recursos y competencias: este enfoque promueve la identificacion de
recursos personales (por ej. fortalezas, experiencias, redes) y competencias para
impulsar el desarrollo personal. Al utilizar conscientemente estos recursos, se pueden
gestionar mejor los desafios y aprovechar las nuevas oportunidades.

« Marca personal: |la marca personal se refiere a la configuracion intencional de la
imagen y la presentacion externa de una persona para posicionarse como marca.
Especialmente en el mundo digital, es esencial desarrollar un perfil auténtico y
coherente que refleje sus valores, fortalezas y habilidades.

- Diseflo mi zine: este ejercicio creativo invita a las personas a disefiar un (fan)zine
personal que refleje su identidad y su vision de vida. A través de imagenes, textos y
disefno, se crea una representacion tangible de sus metas, intereses y valores personales,
gue puede servir como fuente de inspiraciéon para el desarrollo personal.

- Simulacién de negociaciéon / alcance sus metas mas rapido con habilidades de
negociacién y ventas: en un juego de simulacién, se recrean escenarios de
negociacion reales para probar estrategias y técnicas en un entorno seguro. Con
entrenamiento especifico en habilidades de negociacidn y ventas, se pueden alcanzar
metas con mayor eficiencia y fortalecer la asertividad personal.
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En mi mejor momento

Descripcion del ejercicio:

En parejas o grupos pequefios, las personas participantes cuentan una historia
sobre un momento en el que se sintieron muy bien consigo mismas. Las demds
escuchan atentamente, anotan los puntos clave y, posteriormente, ofrecen
feedback sobre lo que la historia reveld sobre esa persona.

Duracién: Marco: Individucl Grupal D Coaching

. personalizado
20-60 minutos

Marco: (] Presencial (] Digital Ambos

Competencias D Personalidad Automarketing

implicadas:
D Aptitud fisica y D Materiales y recursos

mental financieros
Objetivos: Resultados:
* Descubrir las propias fortalezas, * Entendimiento de cudndo nos
intereses y valores sentimos bien con nosotros/as
* Practicar la escucha activa mismos/as
* Promover la autorreflexion y el e Comprensién de las propias
autoconocimiento emociones
o Utilizacién de las propias fortalezas
y valores

Ideas para la implementacién digital:

Se puede crear un formulario en linea e incluir las historias de otras personas. Por
ejemplo, una o dos historias que las personas usuarias puedan leer. Ademds, cada
participante puede grabar una breve entrevista con una persona y subirla. No se
necesitan subtitulos ni traduccidn, ya que cada participante puede hacerla en su
propio idioma.
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Guia paso a paso:

1. Se forma un grupo de 2 a 5 personas. Todas necesitan la hoja de trabajo.

2.Una persona comparte su historia: durante 5 minutos comparte una anécdota
sobre una situacién en la que se sintié muy bien consigo mismo/a y con
mucha energia. Puede haber ocurrido la semana pasada o hace afios, y
puede ser un momento pequefio o un evento mds importante.

3.Cada persona escucha atentamente y toma notas en la hoja de trabajo
mientras alguien comparte su historia. Anotan lo que escuchan sobre sus
intereses, habilidades y valores. Para escuchar con atencién, pueden
intervenir con frases como «Cuéntame mas sobre...» para ayudarle a
profundizar.

4.Al terminar la historia, quienes escuchaban comparten sus observaciones.
Después, la persona narradora puede tomar notas sobre lo que aprendid
sobre si misma.

5.Reflexionan juntas después de que todas hayan tenido su turno para narrar
historias. Comentan lo aprendido en grupo (solo lo que se sientan cémodas
compartiendo).

Consejos para el personal formador:

Cree un ambiente cémodo y prepare el espacio para que las personas
participantes se sientan bien al contar historias personales.

Método de feedback:

Los/as participantes se dan feedback entre si y reflexionan conjuntamente en sus
pequefios grupos; autorreflexién en el caso de ser en linea.

Materiales:

Hoja de trabajo, boligrafo

Fuentes y herramientas:

N/A
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En mi mejor momento

Fase 1: narracién (5 minutos) Fase 2: feedback (5 minutos)
Intereses Habilidades
Valores Todo lo demas




Muestro mi mejor version

Descripcion del ejercicio:

Las personas participantes escribirdn una breve presentacién personal, la grabardn
en video y la compartirdn con el grupo. Esto les ayudard a sentirse cémodas
hablando de si mismas, a ganar confianza y a descubrir qué las hace dnicas.

Duracion:

Marco: Dlndividucl Grupal D Coaching

personalizad

o

45 minutos

Marco: DPresencicl D Digital Ambos

Competencias
implicadas:

D Personalidad

O Aptitud fisica y

mental

Automarketing

O Materiales y recursos

financieros

Objetivos:

* Practicar la creacién y exposicion
de una presentacién personal clara
y atractiva

e Desarrollar la confianza en la
autopresentacién y en hablar en
publico

* Desarrollar la autoconciencia y la

sobre

aceptacién reflexionando

sus cualidades Unicas

Resultados:

* Mayor confianza en la
autopresentacion

* Mejor conciencia de las fortalezas
personales y cualidades uUnicas

hablar,

aparecer en videos y escuchar la

* Mayor comodidad al

propia voz

Ideas para la implementacion digital:

Esto puede hacerse con herramientas en linea como Zoom o Teams. Las personas
participantes pueden grabar sus presentaciones y compartirlas en una carpeta
comun. Pueden escribirlas y editarlas juntas en Google Docs y recopilar
comentarios mediante herramientas como Mentimeter. Las salas permiten a grupos
mds pequefios practicar antes de la presentacion.
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Guia paso a paso:

¢ ;Qué es un discurso de presentacion?: una forma rapida y divertida de presentarse y
mostrar las fortalezas, pasiones y objetivos. Consta de tres partes: quién eres (tu
nombre y a qué te dedicas); qué te gusta (habilidades, pasiones o aficiones), qué te
hace unico/a (algo especial sobre ti).

e Crear el discurso: tomarse un tiempo para escribir un discurso breve sobre uno/a
mismo/a (de 1 a 2 minutos aproximadamente). Centrarse en las cosas por las que se
siente orgullo, lo que apasiona hacer o los grandes objetivos.

¢ Grabar el discurso: usar el teléfono o cualquier cdmara para grabarse mientras se
presenta el discurso. Ponerse de pie, sonreir y hablar con claridad. jHay que imaginar
que se estd hablando con un/a amigo/al

e Observar y reflexionar: reproducir los videos para que el grupo los vea. Después del
video, compartir cémo se sienten al verse en pantalla. Comentarlo en grupo: cémo te
sentiste al grabarte y verte? i De qué te sientes orgulloso/a en tu presentacion? ; Cémo
puedes usar lo aprendido para sentirte mds seguro/a de ti mismo/a?

Consejos para el personal formador:

Si una persona no desea hablar al publico, el personal facilitador debe respetar su
decision y no obligarla. Animela a observar la actividad y digale que puede unirse
mas tarde si cambia de opinién. Anime a las personas participantes a usar ChatGPT
para redactar una presentacion breve basada en sus fortalezas y objetivos clave.
Luego, pueden comparar la versién de ChatGPT con su propia presentacién para ver
qué pueden mejorar, afiadir o personalizar. Esto puede inspirar nuevas ideas y
ayudarlas a perfeccionar su presentacion.

Método de feedback:

Recibirdn feedback mediante debates grupales después de ver los videos, donde podran
compartir sus impresiones sobre su presentacién y recibir comentarios positivos de sus
compafieros/as. También reflexionarén sobre su experiencia individualmente, centrdndose
en lo que les gustd de su presentacién y en lo que podrian mejorar.

Materiales:

Papel o dispositivos digitales para escribir las presentaciones, boligrafos o marcadores,
rotafolio o pizarra para explicaciones, teléfono o cdmara para grabar videos, proyector
para mostrar videos, plantillas de presentacién de ejemplo o diapositivas (opcional).

Fuentes y herramientas:

Teresa Baré + Comunicacion de éxito (s.f.). Cémo hacer un elevator pitch (con
ejemplos) [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=ppTDpdsCRtU
OpenAl. (2025). ChaTGPT (versién del 7 de enero). https://chat.openai.com/

0 GlllD GED 4


https://www.youtube.com/watch?v=ppTDpdsCRtU

i

Itinerario de recursos y
competencias

Descripcion del ejercicio:

El método utiliza simbolos para ayudar a la persona usuaria a evaluar su propio
potencial, recursos, fortalezas y activos en la vida en los que puede confiar para
lograr sus objetivos.

Coachi
Dura.cién: Marco: Olndividucl Grupal p:r::)nrl?zodo
60 minutos
Marco: Presenciol D Digital O Ambos
Competencias D Personalidad Automarketing

implicadas:

D Aptitud fisica y D Materiales y recursos

mental financieros
Objetivos: Resultados:

e Definir objetivos * Alcance de metas cuando el

e Estructurar planes futuros camino para llegar a ellas esta

* Reflexionar sobre situaciones de la claramente definido y planificado
vida y recursos disponibles * Darse cuenta de cémo utilizar las

 Utilizar las propias fortalezas y fortalezas y competencias para
oportunidades para alcanzar alcanzar los objetivos
objetivos

Ideas para la implementacién digital:

N/A




Guia paso a paso para las personas participantes:

1.Establece una meta que quieras alcanzar. Selecciona simbolos que la representen y
colécalos en una tarjeta que la represente (tu futuro). Coloca tarjetas que simbolicen los
afios de tu vida, desde tu edad actual hasta tu nacimiento. Selecciona un grupo de
confianza (si lo hay) para que actien como observadores/as (El personal formador/asesor
guiaré la actividad y, junto con el grupo, apoyard a la persona usuaria).

2.Ahora elige entre los simbolos restantes para marcar eventos especiales de tu vida que te
formaron y colécalos en la linea de tiempo que creaste. Puedes preguntarte «;Quién soy?» y
«¢Qué se me da bien?» para elegir simbolos que representen momentos significativos, como
cuando te desarrollaste personalmente o adquiriste una competencia o un recurso.

3.Presenta tu trabajo: elige 5 simbolos de tu itinerario que representen las competencias y
recursos adquiridos. La hoja blanca y la sefial de aparcamiento se colocan en el espacio
vacio entre tu edad actual y el objetivo que quieres alcanzar. Coloca los 5 simbolos en la
hoja blanca, el «xaparcamiento», para representar los recursos que consideras mds utiles
para alcanzar tu objetivo (Es la persona usuaria quien define el significado de un simbolo, no
la interpretacidn de otras).

4.E| personal formador (y el grupo) hacen preguntas basadas en hechos solamente para
aclarar dudas.

5.El personal formador (y el grupo) comparten su percepcidn del trabajo y tu presentacién de
persona usuaria en cuanto a lenguaje corporal, tono de voz y acciones. jPura observacién!

6.El personal formador (y el grupo) comparten sus interpretaciones como si hablaran entre
ellos. jInterpretacion!

7.Como persona usuaria puedes expresar tu acuerdo o desacuerdo con las interpretaciones,
incluyendo sorpresas o autodescubrimientos. jLas conversaciones son bienvenidas!

8.Analiza si tus fortalezas son suficientes para alcanzar tu objetivo o si necesitas algo més.
Concéntrate y evalua las fortalezas necesarias para alcanzarlo.

Consejos para el personal formador:

Proporcione un ambiente tranquilo y privado para los pasos de preparacién 1y 2. Para
el paso 2, no todos los afios/tarjetas necesitan un simbolo. Asegurese de separar las
preguntas y observaciones factuales de la interpretacion.

Método de feedback:

Feedback basado en hechos, observaciones e interpretacion por parte del personal
formador (y del grupo); para alentar la autorreflexiéon en ausencia de un grupo de
apoyo.

Materiales:
Un conjunto de simbolos, tarjetas que representan afios u otros periodos de tiempo, una
sefial de aparcamiento y una hoja de papel blanca.

Fuentes y herramientas:
Lista de simbolos. Video de EJO4Youth: https://youtu.be/-LmVIGOgWO47?
si=]PMKuzI3XwMQXtG7
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Lista de simbolos
(ejemplo)

Cuerpo - persona

Entretenimiento -
pasatiempos

Animales -
naturaleza

Profesion

Botellas, botellas de alcohol, platano, cubiertos, vaso de
cerveza, corcho, tenedor, pollo, cacerola, huevo, pollito,
cuchara, cuchillo, cesta de fruta, seta, caramelo, maquina
de algodon de azucar, tijeras, embudo, bolsa de agua
caliente, hervidor de agua, copa de vino, jarra

Ojo. corazoén, angel, muiiecos/as, pinza para el pelo,
corona, fantasma, mano, bruja, cochecito de bebé, hueso,
hombre, mujer, monja, caballero, robot, esqueleto,
emoticono, calavera, Papa Noel, dedo

Lapiz, carta, buzén, libro, delfin, billetes, baldn de futbol,
pelotas, regadera, globo terraqueo, teléfono movil,
cuentas, piano, guitarra, maquina de coser, peonza, lapiz
labial, armdnica, frascos de perfume, PC/teclado, radio,
patinete, figuras de juego, columpio, mecedora, trineo

Oso, arboles, reldampago, flor, madera, pez, pato, burro, piel,
rana, murciélago, perro, vaca, raton, ratonera, nido, caballo,
serpiente, pajaro, avispa/abeja, tigre, paloma, piedras,
estrellas, oveja, mariposa

Yunque, hacha, dinero, sierra, extintor, camion de
bomberos, coche de policia, escalera, monedas, cono,
brujula, jeringa, ataud, sirena, llave, abrazadera, tornillos,
llave inglesa, volante, cddigo de barras, despertador, caja
de herramientas

Ancla, reloj de pulsera, pila, bidon de gasolina, caja de
hojalata, hierro, castillo, ducha, anillos, carrito de compra,
avion, caja de botellas, bombilla, recipiente de cristal,
campana, oro, esposas, casa, torre, escoba, herradura,
helicéptero, cadena con bola, botén, condén, cruz, faro,
motocicleta, conchas, autobus, paquete, coche, sartén,
tubo, pistola, trofeo, borrador, calculadora, mochila, reloj de
arena, gafas de sol, sol, espejo

Signo de exclamacion o interrogacion (p. ej., iman), signo
mads
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Marca personal

Descripcion del ejercicio:

Las personas participantes aprenden a promocionarse reflexionando sobre sus
fortalezas y cémo éstas podrian ser valiosas para otros/as para desarrollar su
marca personal.

Coachi
Duracién: Marco: Individucl D Grupal D caching

_ personalizado
30 - 45 minutos

Marco: OPresenciaI D Digital Ambos

Competencias D Personalidad Automarketing

implicadas:
D Aptitud fisica y D Materiales y recursos

mental financieros

Objetivos: Resultados:

. : e Capacidad de analizar las
e Reflexionar sobre los propios

- fortalezas en relacién a cémo
valores, fortalezas y caracteristicas

. , podrian ser valiosas para los/as
e Comprender cémo las propias

demads
fortalezas se conectan con las

. . e Creacién de una marca personal
necesidades de los demds y crean

centrada en las propias
valor .
fortalezas y valores, asi como en
las necesidades de un posible

grupo de usuarios/as

Ideas para la implementacién digital:

e Se puede hacer a través de un PDF que las personas usuarias pueden abrir en
su navegador o descargar y escribir en papel.

e También se puede realizar un formulario online y, al final, las personas
participantes reciben un PDF con sus aportaciones.
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Guia paso a paso para las personas participantes:
1.Piensa primero en tus valores, fortalezas y caracteristicas. Puedes realizar el ejercicio
«En mi mejor momento» antes para conocer tus fortalezas y valores. También puedes
realizar un test de personalidad gratuito (enlace abajo). Este te describe quién eres y
por qué actias como lo haces. Usa estos recursos para anotar tus fortalezas, valores y
caracteristicas en la hoja de trabajo.

2.A continuacién, reflexiona sobre estas preguntas: (cudles de tus fortalezas podrian
aportar valor a otra persona? ;Para quién podrias aportar valor? Anota tus respuestas
en las hojas de trabajo. Tu respuesta a la segunda pregunta define cudl es tu clientela
potencial o tu grupo objetivo.

3.Ahora, reflexiona sobre las necesidades y objetivos de tu potencial clientela. ¢Qué
valoran? ¢Cudles son sus retos y objetivos y qué necesitan para afrontarlos? Incluso
podrias preguntar a personas conocidas que se ajusten a tu clientela potencial.
Nuevamente, toma notas en la hoja.

4.Por Gltimo, pero no menos importante, reflexiona sobre cémo se conectan tus fortalezas
con las necesidades y objetivos de tu posible clientela. Puedes empezar a colorear las
necesidades y conectar las fortalezas con subrayadores para visualizar las
congruencias. Luego, anota tus descubrimientos.

5.jAhora ya sabes cémo puedes usar tus fortalezas para crear valor para otras personas y
ganar dinero!

Consejos para el personal formador:

¢ Considere hacer el ejercicio «En mi mejor momento» antes
e Considere hacer un test de personalidad de antemano
e Cree un ambiente tranquilo, propicio para trabajar la reflexién individual

Método de feedback:

La reflexidn se produce durante el ejercicio. Si se aborda el tema de la clientela
potencial durante el paso 3, se les podria pedir su opinién sobre la utilidad después
del paso 5.

Materiales:

Hoja de trabajo «Marca personal», boligrafo o dispositivo con conexién a Internet

Fuentes y herramientas:
Test de personalidad: https://www.16personalities.com/languages
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Marca persondl

Valores importantes para ti

Tus fortalezas

Tus caracteristicas:
;Qué te hace destacar?

valiosas?

¢Cémo podrian tus fortalezas ser

¢Para quién podrian ser valiosas?

¢Qué es importante para tu clientela potencial? ;Qué necesitan?

¢Qué valor afiadido aportas a tu potencial clientela? ;Cémo se conectan tus propias
fortalezas con las necesidades de tu posible clientela?
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Diseno mi zine

Descripcion del ejercicio:

Las personas participantes elaborardn un (fan)zine, esto es, una pequefia revista o
folleto que represente quiénes son y a qué le dan importancia. Esto les permitird
reflexionar sobre lo que les importa en este momento.

implicadas:

Coachi
Duracién: Marco: Individucl Grupal O p:r::)nrl?zodo
2 - 3 horas
Marco: DPresencioI D Digital Ambos
Competencias D Personalidad Automarketing

D Aptitud fisica y D Materiales y recursos

mental

financieros

Objetivos:

e Ayudar a visualizar conexiones
entre deseos y motivaciones

e Estructurar pensamientos sobre
deseos e intereses

Resultados:

* Mejor comprensién de los propios
intereses, motivaciones y
objetivos

* Visualizacién de deseos

e Utilizacién de las manualidades
como medio de expresidn
artistica

e Creacién y difusién de la marca
personal

Ideas para la implementacién digital:

e Se puede crear un zine digital o un tablero de inspiracién.
* Se pueden realizar videos cortos de menos de 60 segundos en reproduccién
automdtica con instrucciones para realizar el zine.
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Guia paso a paso para las personas participantes:

1.Prepara el zine tomando una hoja de papel tamafio A4 y siguiendo las
instrucciones de plegado proporcionadas.

2.Elige un tema que te resulte significativo. Puede ser un pasatiempo, un suefio,
un reto personal o una visién de futuro. El tema guiard el disefio y el contenido
de tu zine.

3.Busca en revistas imagenes, palabras y frases relacionadas con tu tema.
Recorta todo lo que te llame la atencién o se relacione con tus ideas.

4.0rganiza las palabras e imdgenes recortadas en las pdginas dobladas de tu
zine. Ordénalas de modo que cuenten una historia sobre tu tema. Usa una
seccion para cada parte del tema o combinalas como prefieras.

5.Usa marcadores, cinta decorativa adhesiva u otros materiales creativos para
darle un toque artistico y personal a tu disefio, como dibujos, pies de foto o
decoraciones. Personaliza cada pégina para reflejar tu estilo y mensaje.

6.Una vez que termines tu zine, reflexiona sobre lo que representa. Puedes
compartirlo con otras personas y explicar el significado de tus elecciones.

Consejos para el personal formador:
Genere un ambiente cémodo y creativo, es decir, prepare revistas para recortar y
materiales decorativos. Quizds puede poner musica de fondo.

Método de feedback:

Reflexion personal sobre el mensaje del zine y feedback a través del intercambio
con otras personas.

Materiales:
Papel A4, instrucciones de plegado, marcadores de colores, tijeras, pegamento,
revistas/periddicos, materiales decorativos; o dispositivo con conexidén a Internet.

Fuentes y herramientas:
* The ZINE Documentary (en inglés): https://youtu.be /77eiLeHMB&k?
si=xxYwjuvBnXJ5GZBy
e But | love the zine (en inglés): https://youtu.be /kMOGGY4tgXE?
si=tyooDnFu8nv5OKLJ
* The History of Zines with Kate Bingaman-Burt (en inglés, es posible traducir
automdticamente): https://www.youtube.com/watch?v=jxKBIMN2dgU
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EJERCICIO LS4YOU
Diseno mi zine:
coémo plegar




Juego de simulacion

para habilidades de negociacion y ventas

Descripcion del ejercicio:

Simule una situacién donde se requieran habilidades de negociacién, por ejemplo,
una entrevista de trabajo o negociar con amigos/as sobre el préximo destino de
vacaciones, para practicar las habilidades de negociacién y ventas. Las preguntas
de reflexién preparatorias también pueden ser utiles si se realizan individualmente,
pero la simulacién completa solo es posible en grupo.

Coachi
Duracién: Marco: Olndividual Grupal D caching

_ personalizado
60 - 120 minutos

Marco: Presenciql D Digital D Ambos

Competencias D Personalidad Automarketing

implicadas:
D Aptitud fisica y O Materiales y recursos

mental financieros
Objetivos: Resultados:
e Aprender sobre automarketing en e Conocimientos sobre cémo estar
términos de venta y negociacién preparado/a para una situacién
* Prepararse para situaciones de de negociacién
negociacion * Participacion en negociaciones
* Analizar los propios motivos e con mds autoestima y buenos
intereses de las partes argumentos debido a la
* Practicar habilidades de preparacion
negociacion

Ideas para la implementacion digital:

Solo la preparacién individual de la negociacién es posible digitalmente, pero
puede ser util mediante preguntas de reflexién y una hoja de trabajo. Se puede
realizar mediante un PDF que las personas participantes pueden abrir en su
navegador o descargar; también se puede completar un formulario en linea.

Ademds, se puede crear un test en el que se describan situaciones en las que
necesitan competencias empresariales y tengan que elegir la opcién que les
pueda ayudar.
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Guia paso a paso:

1.Forme grupos de 2 a 4 personas. Deben pensar en una situacién en la que se
requieran sus habilidades de negociacidn.

2.La mitad del grupo prepara un argumento y, el resto, el contrargumento. Para la
preparacion, ambas partes deben usar las preguntas reflexivas y las preguntas
para la preparacién de argumentos, pensar sobre la situacién y fomar notas en
la hoja de trabajo. Esto deberia tomar de 20 a 30 minutos. También pueden
usar las preguntas y la hoja de trabajo si necesitan prepararse individualmente
para una situacién de negociacidn.

3.Cuando todos los grupos hayan terminado de prepararse, cada uno por su lado
representard su negociacién. Se coloca una mesa y cada parte se sienta a un
lado. Las negociaciones deberian durar unos 10 minutos. Incluso si no se llega a
un acuerdo, detener el debate después de 15 minutos como mdximo.

4.E| resto del grupo que estaba observando la negociacién ahora debe brindar
feedback constructivo, separando claramente las observaciones, las
interpretaciones y las sugerencias para mejorar el comportamiento de los/as
participantes durante la negociacién. También pueden debatir por qué se pudo
o no llegar a un acuerdo, qué factores se podrian generalizar y cémo esto
podria aplicarse a otras negociaciones con contenido diferente. Cada grupo
debe tener un turno.

Consejos para el personal formador:

Puede ser util conocer las técnicas de mediacién; evite que durante las
negociaciones surjan conflictos reales. Si surgen, asegurese de resolverlos y discutir
cémo se puede evitar el dafio emocional.

Método de feedback:

Recibir feedback del grupo tras la simulaciéon de negociacién.

Materiales:

Preguntas reflexivas, preparacién de argumentos, hoja de trabajo, boligrafos.

Fuentes y herramientas:

Sugerencias de videos de LDSkills4You: https://ibisacam.courzencloud.com/
player/erasmus-projekt---lifedesign-skills-4-you---spanisch /172 /public /#/
chapters/2636

56


https://ibisacam.courzencloud.com/player/erasmus-projekt---lifedesign-skills-4-you---spanisch/172/public/#/chapters/2636
https://ibisacam.courzencloud.com/player/erasmus-projekt---lifedesign-skills-4-you---spanisch/172/public/#/chapters/2636
https://ibisacam.courzencloud.com/player/erasmus-projekt---lifedesign-skills-4-you---spanisch/172/public/#/chapters/2636
https://ibisacam.courzencloud.com/player/erasmus-projekt---lifedesign-skills-4-you---spanisch/172/public/#/chapters/2636

i

Preguntas de reflexion

¢Cudles son tus objetivos? ;Qué alternativas y prioridades tienes?
:Qué objetivos podrian interesarle a la otra parte? ;Cudles podrian ser
sus alternativas y prioridades?

¢Cudles son los puntos fijos e inmutables de ambos lados?
(Destacarlos en las notas en la hoja de trabajo)

¢Cudles son los motivos, intenciones e intereses respectivos de cada
parte? ;Qué aspectos econdmicos o intereses individuales podrian
influir?

Considera la posicién negociadora de ambas partes. (Cudl es la
dindmica de poder y de relacién entre las partes involucradas? ;Podria

haber problemas o conflictos? De ser asi, ¢cudles?

Preparacion de argumentos

¢Qué argumentos utilizas para justificar tu afirmacién?

¢Qué argumentos podria presentar la otra parte y cémo podrias
refutarlos?

¢Qué posibles soluciones podrian resultar de la negociacién?
¢Cudles son las mejores opciones/alternativas posibles con las que

cuentas en caso de que la negociacién fracase?

Criterios objetivos (si procede): (Qué criterios objetivos o ejemplos de

otras negociaciones existen?
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Situacion:

Después de escribir todos los objetivos, destaca los puntos fijos e inmutables para

cada lado.

Tus objetivos: prioriza y enumera

alternativas

Posibles objetivos de la otra parte:

prioriza y enumera sus alternativas

Ten en cuenta los motivos, intenciones e intereses de ambas partes
(aspectos econdmicos, intereses personales, dindmicas de poder, posibles conflictos)

L]
L]
[ )
L]
L]
L
L
L]
]
Tus argumentos . Posibles contrargumentos
[ ]
[ ]
L]
[ ]
[ ]
°
[ ]
[ ]
°
[ ]
°
o
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
L]
[ ]
[ ]
[ ]
¢Qué soluciones son posibles? ¢+ Las mejores alternativas posibles
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
(]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[J
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l 1 P I mm LifeSkills4YOUTH
APTITUD FISICAY MENTAL

Aptitud fisica y mental: fuerza, conciencia emocional,

dominio del estrés.

* Rueda de las emociones: desarrollada por Robert Plutchik, ayuda a comprender y
diferenciar mejor las emociones. Mediante la representacién visual de las emociones y sus
intensidades, las personas pueden aprender a reflexionar de forma mds consciente sobre
sus respuestas emocionales y a gestionarlas de forma constructiva.

* Tres cosas buenas: el método estd disefiado para ayudar a las personas jévenes a
centrarse en los momentos positivos de su vida. Al dedicar tiempo cada dia a reflexionar
sobre lo que salié bien, pueden cambiar su mentalidad para ser més optimistas, mejorar su
bienestar y aprender a apreciar incluso los pequefias buenos momentos de la vida. Este
método es simple pero poderoso, y puede marcar una verdadera diferencia en su forma de
ver el mundo y a si mismas.

* Red de apoyo social: una red de apoyo social sélida estd formada por personas que
ofrecen apoyo emocional, practico o informativo. Ayuda a reducir el estrés, a afrontar mejor
las crisis y a fomentar el crecimiento personal al apoyarse en relaciones de confianza.

* Evaluacién de necesidades: se utiliza para evaluar la situaciéon actual e identificar los
recursos, habilidades o cambios necesarios. Puede aplicarse tanto en el contexto del
desarrollo personal como en proyectos profesionales o sociales.

* Perfil de estrés: un perfil de estrés revela qué situaciones o factores lo desencadenan y
cémo responden el cuerpo y la mente a ellos. Este andlisis permite desarrollar estrategias
de afrontamiento personalizadas para reducir el estrés a largo plazo.

* Priorizar las rutinas: priorizar conscientemente las rutinas diarias ayuda a usar la energia
de forma mas eficiente y a estructurar la vida cotidiana. Es necesario reforzar los hébitos
beneficiosos y significativos, mientras que las rutinas pesadas o ineficaces pueden
reevaluarse y ajustarse.

« Arbol de la resiliencia: se trata de una metédfora de la fuerza interior. Las raices
simbolizan los valores y recursos personales, el tronco representa las habilidades y
estrategias aprendidas, y las ramas y hojas reflejan el crecimiento y la adaptabilidad
individual en situaciones dificiles. Este modelo promueve el fortalecimiento especifico de la
resiliencia.

* Portafolio de demarcacién: este método facilita el establecimiento de limites claros
para reducir el estrés y concentrarse en lo que realmente importa. Implica usar limites
espaciales, temporales, sociales y mentales para crear un equilibrio saludable en la vida
diaria.




Rueda de emociones

Descripcion del ejercicio:

Las personas participantes aprenden a clarificar sus emociones, especialmente en
situaciones dificiles, y comienzan a reflexionar y desarrollar mecanismos de
afrontamiento. Primero, pueden determinar si sintieron una emociény, en un
segundo paso, piensan en cémo afrontarla, desarrollando resiliencia y bienestar
mental.

Duracién: Marco: Individucl D Grupal Coaching

_ personalizado
30-45 minutos

Marco: (] Presencial (] Digital Ambos

Competencias D Personalidad D Automarketing
implicadas:
Aptitud fisica y D Materiales y recursos
mental financieros
Objetivos: Resultados:
e Aprender a reconocer qué emocion e Andlisis de las reacciones
estdn sintiendo emocionales en situaciones
e Desarrollar estrategias de dificiles
afrontamiento para lidiar con * Desarrollo de la resiliencia y
emociones dificiles afrontamiento de las emociones
de forma saludable

Ideas para la implementacién digital:

» Herramienta digital para girar la rueda y determinar las emociones que se
sienten en situaciones especificas.

 Para las descripciones de emociones, al hacer clic en una emocidn, se puede
abrir un texto que los/as participantes pueden leer si lo necesitan.
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Guia paso a paso para las personas participantes:

1. Piensa en una situacién especifica que te haya causado dificultades. Describe
esta situaciéon en dos o tres oraciones en el espacio designado en la parte
superior de la hoja de trabajo.

2.Considera una por una las emociones de la rueda de la hoja de trabajo.
Empieza en cualquier punto y piensa si has sentido esa emocién en la situacién
descrita. Si es asi, o si no estds seguro/a, lo que significa que quizds hayas
sentido en parte ese sentimiento, colorea la emocién con un lapiz de color.

3.Para cada emocién que hayas coloreado, debes reflexionar sobre cémo
manejarla individualmente para comprender cémo afrontar la situacién. Si no
estds seguro/a, puedes buscar la definicién de la emocidn.

4.Considera las notas de la hoja de trabajo sobre las opciones urgentes en una
situacién dificil, asi como los recursos generales para la salud mental. Para
cada emocién que has coloreado, piensa qué recursos podrian ayudarte a
afrontar mejor el sentimiento y la situacién descrita. Quizds tengas mds ideas
sobre estrategias y recursos disponibles.

5.Como recurso, recuerda llenar tu lista de cosas para disfrutar, asi podrds
consultarla en los momentos dificiles e incorporar lo positivo a tu vida diaria.

Consejos para el personal formador:

Cree un ambiente cémodo, opciones de privacidad y dedique suficiente tiempo.
Prepare informacidn sobre las opciones de psicoterapia en su drea en caso de que
alguien muestre interés.

Método de feedback:

Autorreflexidn.

Materiales:

Hoja de trabajo y ldpices o dispositivo con conexién a Internet para utilizar la
herramienta digital.

Fuentes y herramientas:

Guia del usuario de Mariposa: https://mariposaproject.eu/wp-content/uploads/

mariposa-empowerme-userguide-es.pdf
Wheel of Names: https://wheelofnames.com/

0 GlllD GED 61



https://mariposaproject.eu/wp-content/uploads/mariposa-empowerme-userguide-es.pdf
https://mariposaproject.eu/wp-content/uploads/mariposa-empowerme-userguide-es.pdf
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Rueda de emociones

Describe una situacién dificil o desafiante en unas pocas frases:

................

Colorea las emociones que sentiste en esa

situacion.

....................................................................................
.

Opciones en una situacién dificil: Recursos generales para la salud mental:

Desvia tu atencion y concéntrate en Glgo que e Haz una |iS1’G de GCﬁVideeS que disfru’ros e

disfrutes (consulta tu lista): incorpéralas mads a tu vida diaria

e Cuenta atrds

e Respira/Prueba técnicas de respiracion (por
ejemplo, con una app mdvil)

¢ Sal a caminar/correr/hacer ejercicio

¢ Relaja tus musculos, por ejemplo, relajacién
muscular progresiva o estiramiento

e Escape mentalmente: visualiza una escena o
un recuerdo pacificos

e Escucha musica

e Témate tiempo libre

e Habla con un/a amigo/a

e Intenta tomdrtelo con humor

e Acepta tus sentimientos y desarrolla la
autocompasion

e |dentifica la fuente del sentimiento y escribe
sobre él

e Reconoce los sintomas tempranos para
reaccionar a tiempo

e Practica el establecimiento de limites

e Duerme lo suficiente y come sano

e Haz ejercicio regularmente

e Rodéate de gente positiva

e Aprende técnicas de comunicacién
constructiva y expresiéon de sentimientos

¢ Prueba la meditacién o los masajes

e Habla con tus amigos/as sobre tus desafios

Considera la psicoterapia
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Tres cosas buenas

Descripcion del ejercicio:

El método estd disefiado para ayudar a las personas jévenes a centrarse en los
momentos positivos de su vida. Al dedicar tiempo cada dia a reflexionar sobre lo
que salié bien, pueden cambiar su mentalidad para ser mds optimistas, mejorar su
bienestar y aprender a apreciar incluso las pequefias alegrias de la vida. Este
método es simple pero eficaz, y puede marcar una verdadera diferencia en su forma
de ver el mundo y a si mismas.

Coaching
Duracién: Marco: | xJIndividual Grupal [ x
_ D P personalizado
30 minutos
Marco: DPresenciaI D Digital Ambos
Competencias D Personalidad D Automarketing
implicadas: )
Aptitud fisica y D Materiales y recursos
mental financieros
Objetivos: Resultados:
e Desarrollar una mentalidad mas * Una mayor positividad al centrarse
optimista en las buenas experiencias, lo que
* Mejorar el bienestar general conduce a una perspectiva mas
practicando la reflexién diaria optimista sobre la vida
sobre experiencias positivas * Un mayor bienestar debido a la

reflexidon continua sobre los buenos
momentos que pueden reducir el
estrés, mejorar el estado de dnimo y
contribuir al bienestar mental

general

Ideas para la implementacion digital:
El/la joven participante puede usar un diario en linea para anotar regularmente
las tres cosas buenas. Esto le ayudard a retomarlo mds adelante para reflexionar y

debatirlo con el personal formador.

Ejemplos de diarios en linea gratuitos: Penzu, Journal Cloud, My Diary by Google.
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Guia paso a paso:

1. Introduccién (5 minutos): témese unos minutos para explicarle al/a la joven
participante la importancia de centrarse en los momentos positivos y cémo esto
puede ayudar a cambiar su mentalidad y mejorar su bienestar.

2. Tiempo de reflexién (5 minutos): puede darle unos minutos para escribir tres
cosas buenas que le hayan sucedido. Pueden ser pequefios momentos, por
ejemplo, cuando alguien le sonrie, o eventos mds importantes que le hayan
hecho feliz.

3.Descripcion de los momentos (10 minutos): para cada momento, pida a la
persona participante que describa lo sucedido, cémo se sintié y que detalle las
emociones y experiencias relacionadas con cada uno.

4.ldentificacién del motivo de los sentimientos (5 minutos): pidale que piense
por qué estos momentos le hicieron sentir bien. Puede usar esta pregunta: ¢qué
le ha hecho sentirse feliz o contento/a en el evento? Esto le ayuda a establecer
conexiones positivas entre sus experiencias y emociones.

5.Creacién de un titular (5§ minutos): pida a la persona participante que le dé a
cada evento un titular breve y atractivo que resuma la experiencia. Esto
facilitard su memorizacién posterior.

Consejos para el personal formador:

Para mejorar la mentalidad y el bienestar, la persona participante debe repetir este
ejercicio regularmente en un diario personal. De vez en cuando, puede ser
interesante reflexionar sobre el contenido del diario con el personal formador.

Método de feedback:

Puede realizarse mediante una conversacién abierta entre el personal formador y
el/la joven. Puede ser simple y superficial o profundizar en las emociones y
sentimientos que le han provocado, si estd dispuesto/a a hablar al respecto.

Materiales:
* Hoja de trabajo, teléfono mévil o diario de aprendizaje para anotar sus
observaciones.
* Ldpiz o boligrafo.

Fuentes y herramientas:
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Red de apoyo socidl

Descripcién del ejercicio: El método permite a las personas jévenes identificar y
cultivar relaciones con personas que pueden ofrecer diversas formas de apoyo para
sus objetivos personales, esfuerzos y bienestar general.

Coachi
Duracion: Marco: Olndividucl Grupal D oaching

: personalizado
55 minutos

Marco: Presencicl D Digital D Ambos

Competencias D Personalidad D Automarketing
implicadas:
Aptitud fisica y D Materiales y recursos
mental financieros
Objetivos: Resultados:
* Ayudar a las personas jovenes a * Toma de conciencia de los propios
evaluar el potencial de su propia recursos sociales
red social * Desarrollo de una estrategia
e Definir estrategias para optimizar personal y profesional para tener
la propia red social una red con mds impacto

Ideas para la implementacion digital:
* Después de crear una sesion en linea, cargue y comparta la hoja de trabajo
* Dar tiempo a los/as participantes para que lo completen en linea

Guia paso a paso:

Introduccién (10 minutos): ;Qué es una red social? Presente a los/as
participantes ejemplos de redes sociales para que reflexionen sobre el valor de
contar con una red de apoyo. Animelos/as a considerar cémo el apoyo emocional,
practico y de asesoramiento puede impactar positivamente en sus vidas, ya sea al
enfrentar problemas personales o profesionales. Dé algunos ejemplos: una ruptura
con la pareja, la definicién de una relacién profesional, etc.
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Visualizacién (10 minutos): Pida a los/as participantes que creen un diagrama
con su nombre en el centro, rodeado de circulos que representen sus contactos de
apoyo. Escribirdn en los circulos los nombres de las personas que conocen que
podrian serles de apoyo, ya sea que les brinden apoyo emocional, practico o de
asesoramiento. También deben anotar si pertenecen a su circulo personal,
profesional o social.

Andlisis (10 minutos): Los/as participantes deben evaluar la contribucién de cada
persona a su vida. (En quién pueden confiar para obtener dnimo, consejo o ayuda
practica? Pida voluntarios/as para presentar algunos de los circulos.

Tiempo de estrategia (15 minutos): Presente a los/as jévenes estrategias para
fortalecer sus relaciones, como ofrecer feedback regularmente, expresar gratitud o
buscar nuevas conexiones cuando les falte apoyo. A continuacidn, pidales que
reflexionen durante 5-10 minutos sobre su propia estrategia con acciones concretas.

iAccion! (5 minutos): Pida a las personas participantes que se comprometan a
realizar una accidn durante el préximo mes para mejorar su red de apoyo, dando
ejemplos que les gustaria compartir. Esto podria incluir contactar a un/a mentor/aq,
reconectar con un/a amigo/a o asistir a un evento comunitario.

Conclusién (10 minutos): Durante esta sesién informativa, pregunte a los/as
jovenes qué les parecid la actividad y si se sintieron cémodos/as analizando su
propio entorno y red social. (Creen que tienen suficiente? Aunque no quieran
compartirlo, (confian en que pueden mejorar o desarrollar esta red de apoyo?

Consejos para el personal formador:

Algunos/as participantes podrian no sentirse cémodos/as compartiendo informacién
personal sobre su red social, especialmente si creen que no les ayuda en absoluto o
que puede perjudicar sus aspiraciones. Animelos/as a desarrollar estrategias para
conectar con nuevas personas y a participar en mds actividades, ya sea en el deporte,
en ONG, en centros comunitarios, conociendo a trabajadores/as sociales, etc.

Método de feedback:
Los/as participantes presentardn sus comentarios oralmente y serdn guiadas por el/
la trabajador/a juvenil para concluir el ejercicio. Pueden usar estas preguntas:
1.;Cdmo te sientes?
2.¢Ha sido facil pensar y evaluar tu propia red de apoyo social?
3.¢Estés dispuesto/a a comprometerte con las estrategias que has pensado?

Materiales:
Hoja de trabajo o papel, notas adhesivas, marcadores de colores.
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Evaluacion de
necesidades

Descripcion del ejercicio:

Las personas jévenes participardn en una autorreflexién guiada respondiendo
preguntas introspectivas para explorar su autoimagen, valores, fortalezas y dreas de
crecimiento. Este ejercicio promueve el autoconocimiento, ayuddndoles a identificar
metas personales y a comprender cémo su autopercepcién influye en sus decisiones
y relaciones.

Coachi
Duracién: Marco: Olndividucl Grupal D caching

. personalizado
120 minutos

Marco: Presencial D Digital D Ambos

Competencias D Personalidad D Automarketing
implicadas:
Aptitud fisica y D Materiales y recursos
mental financieros
Objetivos: Resultados:
e Explorar la  autoimagen, las * Mejor comprensién de los/as
fortalezas y dreas de desarrollo participantes, a ftravés de un
* Fomentar la reflexién profunda cuestionamiento introspectivo,
sobre las necesidades, valores vy sobre cémo se perciben a si
objetivos de vida mismos/as y cémo manejan los
desafios
* Mejor comprensiéon de cémo su
autoconcepto influye en sus
decisiones y relaciones

Ideas para la implementacion digital:

e Reflexién en linea: a través de Paddlet u otra aplicaciéon que proporcione una
pizarra digital, proporcione una lista de preguntas o categorias previamente
escritas inspiradas en los pasos anteriores para que los/as participantes puedan
responderlas y reflexionar sobre ellas.

e Cuestionarios y encuestas: cree cuestionarios divertidos y desenfadados con
preguntas reflexivas (p. ej.: «¢Qué valor te resuena mas?»). Afiada escalas de

autoevaluacién y encuestas andénimas para compartir.

0 0 67




Guia paso a paso:

* Introduccién y explicacién del objetivo (5 min.): presente la actividad a las
personas participantes y expliqueles que serd una experiencia individual en un
contexto grupal. Inférmeles de que el propésito es comprenderse mejor a si
mismas, identificar necesidades y reflexionar sobre sus objetivos.

* Pregunta para romper el hielo (10 min.): comience con una actividad rapida
para crear un ambiente reflexivo. Pida a las personas participantes que
respondan a esta pregunta en notas adhesivas: «Si pudieras describirme en una
palabra, ¢cudl seria?». Una vez que hayan escrito su palabra, pida a algunas
personas voluntarias que compartan y peguen sus notas en una pizarra o pared.

e Mapa de autoimagen (20 min.): entregue a los/as participantes una hoja
grande de papel o el Mapa de autoimagen y guielos/as por las diferentes
categorias y a que sean creativos/as y honestos/as. Esto es solo para ellos/as, a
menos que quieran compartirlo mds tarde. Este primer paso les ayudard a iniciar
el proceso de reflexion sin problemas para preparar los siguientes pasos.

» Reflexién sobre fortalezas y desafios (20 min.): distribuya la hoja de trabajo
sobre fortalezas y desafios y guie a los/as participantes verbalmente a través de
las preguntas para una reflexién mas profunda. Invitelos/as a escribir sus
respuestas en privado, pero pidales que destaquen uno o dos puntos que se
sientan cémodos/as compartiendo mas adelante.

* Mis necesidades y objetivos (30 min.): pida a los/as participantes que creen
una «Hoja de ruta» que capture sus necesidades y objetivos utilizando la hoja de
trabajo de necesidades y objetivos.

* Intercambio y debate en grupo (20 min.): pida a los/as participantes que
formen parejas o grupos pequefios para compartir algunos elementos de sus
hojas de trabajo. Incentive el feedback positivo y de apoyo de los/as demds
participantes. También animelos/as a encontrar objetivos comunes y a conversar
sobre cémo estdn dispuestos/as a alcanzarlos.

» Reflexién final (10 min.): relina a todos/as para una reflexidn final. Inviteles a
responder y debatir, si se sienten cémodos/as, sobre las siguientes preguntas:
¢ Qué has descubierto sobre ti hoy? ; Qué pequefio paso dards para alcanzar tus
metas?

Método de feedback:

Si puede reunirse con los/as participantes algunos meses después, puede sugerirles
una sesién de seguimiento para evaluar el logro de sus objetivos a corto plazo a la
luz de lo que compartieron durante la actividad.

Materiales:
* Papeles (A4 y A3)
* Ldpices
¢ Notas adhesivas
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Mi mapa de autoimagen

Reflexiona sobre las dreas en las que te
gustaria crecer

Escribe o dibuja tus logros y lo que te
gusta

DR N N N

Afiade tus pasatiempos, pasiones e
intereses

LK R R K R

Enumera las cosas que son mds importantes para ti en
la vida

sttt
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Fortalezas y desafios

¢Cudles son tres cosas que se me dan realmente bien?

L 4
L 4
4

¢En qué aspectos me elogian a menudo?

L 4

L 4
4

¢Qué cualidades personales me hacen tnico/a?
4

¢
L 4

cQué es algo que desearia poder hacer mejor?

4

;Qué me impide crecer en esta drea?

L 4

¢Quién o qué podria ayudarme a mejorar?

4
4
4
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Necesidades, valores y objetivos de vida

3 cosas que necesito para sentirme feliz y realizado/a
4

4
L 4

3 cosas que necesito de los demds (por ejemplo, apoyo, estimulo)

4
4
4

¢Mis habitos actuales se alinean con mis valores?

¢(Qué cambios me gustaria hacer?

Coge un papel nuevo y dibuja un camino simple con hitos para el
proximo afio, 5 afios y 10 afios.

Afiade simbolos o palabras que representen lo que esperas lograr
en cada punto.
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ESTRESOMETRO: jDescubre tu
perfil y actiual

Descripcion del ejercicio:

El objetivo de esta actividad es ayudar a las personas jévenes a evaluar sus niveles
de estrés, identificar sus propios factores desencadenantes y disefiar un plan de
accién para gestionar mejor las situaciones estresantes. Su enfoque ludico e
interactivo hace que el ejercicio sea atractivo y practico para los/as jévenes.

Coachi
Duracién: Marco: Olndividual: Grupal: D caching

_ personalizado
60 - 120 minutos

Marco: Presencial D Digital D Ambos

Competencias D Personalidad D Automarketing
implicadas:
Aptitud fisica y O Materiales y recursos
mental financieros
Objetivos: Resultados:

* |dentificar las sefiales de estrés * Individuales: puntuacién de estrés,
mediante una tabla de lista de acciones personales a
autoevaluacién seguir

e Conocer los factores que lo e Colectivos: histograma de
intensifican y sus efectos puntuaciones, andlisis de las

e Comparar el propio perfil con el del tendencias del grupo
grupo para fomentar el didlogo e Seguimiento: progreso de las

* Desarrollar un plan de accién sencillo personas participantes en los
para reducir el estrés compromisos adquiridos (se

revisard en un futuro taller)

Ideas para la implementacion digital:

Creacién de un formulario interactivo para la evaluacién y el seguimiento de resultados.
Escala de respuesta para cada pregunta: nunca: O puntos; a veces: 1 punto; a menudo: 2
puntos. Escala total: de 0 a 10 puntos: «Maestro/a zen: jgestionas bien tu estrés!». De 11
a 20 puntos: «Bajo presidn: presta atencidn a ciertas sefiales y explora técnicas de
relajacion». 21 puntos o mds: «En alerta: es importante cuidarse y encontrar soluciones
adaptadas a tu estrés». Las personas participantes contabilizarén sus puntos en un
soporte de papel para llevar un registro y, si lo desean, podran compartirlo con el grupo.

72



Guia paso a paso:

Introduccién (10 min.): presente el objetivo del ejercicio: comprender mejor el estrés
para actuar con eficacia. Explique brevemente los conceptos de «sefiales de estrés» y
«amplificadores».

Autoevaluacién individual (20 min.): los/as participantes completan dos cuestionarios
simplificados: sefiales de estrés (fisicas, emocionales, cognitivas y conductuales),
pensamientos que amplifican el estrés (cuadricula adaptada).

Resultados y andlisis colectivo (20 min.): resultados individuales: cada participante
descubre su puntuacién total y su perfil dominante (maestro/a zen, bajo presién, en
alerta). Andlisis colectivo: presentar un grafico que agrupe las respuestas anénimas
para iniciar una discusién. Ejemplo: «;Cudles son las sefiales mas frecuentes? ;Por
qué?»

Plan de accién individual (30 min.): cada participante identifica uno o dos
pensamientos estresantes o sefiales prioritarias y redacta un plan sencillo con acciones
concretas (pequefios pasos realistas). Ejemplo: «Meditar 5 minutos cada noche para
reducir mi ansiedad».

Conclusion y feedback (10 min.): resumir los puntos clave -> la importancia de
identificar sus amplificadores y actuar gradualmente. Recopile feedback rapido sobre el
taller (mediante cédigo QR o debate abierto).

Consejos para el personal formador:

Genere confianza: enfatice la confidencialidad de las respuestas para fomentar la
honestidad. Simplifique el lenguaje: use palabras claras y ejemplos concretos que sean
relevantes a las experiencias de los/as jévenes. Fomente el didglogo con un debate
abierto con preguntas como «¢Qué te sorprendié de tus resultados?». Adopte una actitud
solidaria: valore los esfuerzos individuales y ofrezca soluciones positivas para avanzar.

Método de feedback:

Plan de accién de compromiso individual con validacién de objetivos alcanzables
con fijacién de una reunién de seguimiento del plan de accidn.

Materiales:

Formularios o Canva para cuestionarios.

Hojas con sefiales de estrés y amplificadores.

Fuentes y herramientas:

N/A
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Priorizar rutinas

Descripcion del ejercicio:

Las personas jévenes reflexionardn sobre cémo sus hdbitos existentes pueden
ayudarles a crear nuevas rutinas que les gustaria tener para mejorar su vida, ya sea
a nivel personal o profesional.

.. Coachi
Duracién: Marco: Dlndividuol Grupal D caching

55 minutos personalizado

Marco: (X]Presencial () Digital (] Ambos

Competencias D Personalidad D Automarketing
implicadas: )
Aptitud fisica y D Materiales y recursos
mental financieros

Objetivos: Resultados:

. - ,
« Aprender los beneficios de Desarrollo de técnicas sobre cédmo

. tener una rutina para una mejor
desarrollar una rutina

. estructuracion de la vida diaria
e Aprender cémo desarrollarla para

) . ¢ Alcance de una mentalidad mdas
mejorar la vida

sana

Ideas para la implementacién digital:

Plataformas de comunicacién en linea con aplicacién de pizarra; Jamboard para
Google Meet y pizarra para Zoom son las mas utilizadas. Se recomienda realizar
una primera sesién para explicar cémo usar estas aplicaciones antes de
implementar esta actividad en linea. De esta manera, el alumnado se familiarizard
y la actividad serd mucho mds eficiente.

Guia paso a paso:

Introduccién (15 minutos): presentacion de los objetivos de la actividad a las
personas jovenes: aprender a implementar una rutina en su vida diaria. Cuidar la salud
mental es tan importante como cuidar la fisica. Ayuda a mantener la concentracién,
gestionar el estrés y afrontar los retos con una mentalidad clara y positiva. Al
desarrollar la salud mental, las personas jévenes pueden mejorar sus habilidades para
la resolucidon de problemas, aumentar su resiliencia y sentar las bases para su
crecimiento personal y profesional. Esta salud mental se refuerza con habitos que
estructuran la vida diaria mediante rutinas. Pero jcédmo crearlas?

0 0 74




Comenzar un nuevo hdbito suele parecer facil al principio, pero asumir demasiadc
y muy rdpido puede dificultar su mantenimiento. Aqui tiene algunos ejemplos de
pequefios habitos, combinados con rutinas ya existentes, para los/as jévenes:

* «Después de despertarme, reviso mi agenda del dia».

* «Antes de irme a la cama, hago un ejercicio de respiracidon».

Muéstreles este video (subtitulos en espafiol) o un video similar e su idioma si cree
que los subtitulos no encajan bien.

¢Cual es su rutina? (10 minutos): pida a los/as jévenes que piensen
individualmente en sus propias rutinas y las escriban en notas adhesivas. ¢Qué
nuevos hdbitos les gustaria tener? ;Qué podrian hacer para crear nuevos habitos?

jAccién! (20 minutos): se crea una tabla en la pizarra con dos columnas, una para
los habitos existentes y otra para las nuevas rutinas. Después de que cada joven las
publique, pida a quienes se ofrezcan como voluntarios/as que presenten su caso al
resto del grupo y cémo podrian, concretamente, crear esta nueva rutina. Involucre
a los/as participantes en esta nueva rutina en grupo, incluso si no comparten
colectivamente los cambios esperados.

Sesién informativa (10 minutos): realice una sesién informativa y tome algunos
ejemplos para destacar lo facil que podria ser hacerlo, con un enfoque paso a
paso. Puede dar otros ejemplos de su experiencia, o incluso ejemplos personales si
se siente cémodo/a. Haga algunas preguntas finales y concluya prometiéndoles
que, si es posible, revisardn los nuevos hdbitos en las préximas semanas.

Consejos para el personal formador:

Si los/as jévenes son demasiado timidos/as, dé un ejemplo personal para iniciar la
conversacion, pero digales que no hay problema en no compartir, siempre y cuando
sean conscientes de sus recursos y reflexionen sobre sus hdbitos y posibles nuevas
rutinas. Recuérdeles por qué es importante tener rutinas.

Método de feedback:

Oralmente por parte de las personas jévenes. Algunas compartirdn los nuevos
hdbitos que les gustaria tener y, al final, se comprometeran colectivamente con
ellos, incluso si no los compartieron con los demés: ¢/ Qué nuevos hdbitos te gustaria
desarrollar? ; Cudles son los recursos que puedes utilizar? ¢ Te gustaria reunirte el
préximo mes para contarnos si lograste crear estos nuevos hébitos?

Materiales:
Pizarra blanca, notas adhesivas, papeles, boligrafos.
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https://www.youtube.com/watch?v=4to02ymwA3Q

Arbol de la resiliencia

Descripcion del ejercicio: es una herramienta visual que utiliza la metafora de un

arbol para ayudar a personas o grupos a identificar y reflexionar sobre sus
fortalezas, sistemas de apoyo, estrategias de afrontamiento y aspiraciones futuras,
fomentando asi la resiliencia. Las personas participantes exploran sus raices (apoyo
fundamental), su tronco (valores y mecanismos de afrontamiento) y sus ramas
(objetivos y crecimiento) para desarrollar un sentido mds claro de resiliencia y
empoderamiento personal.

o 7 . C ho
Duracion: Marco: Olndividucl D Grupal oaching

1 hora (menos si el arbol personalizado

se rellena con

antelacién) Marco: Presencial D Digital D Ambos

Competencias D Personalidad D Automarketing

implicadas:

Aptitud fisica y D Materiales y recursos
mental financieros
Objetivos: Resultados:

e Comprender visualmente y fortalecer e Comprensiéon mds clara y mejor
la resiliencia identificando factores autoconciencia de las fortalezas
clave que contribuyen a la personales, valores y sistemas de
capacidad de recuperarse de los apoyo
desafios

Ideas para implementacién digital:

A través de un software en linea como Padlet, donde las diferentes secciones del
arbol podrian presentarse en columnas y el/la participante puede completarlo en
consecuencia antes de realizar la sesién de coaching con el personal facilitador, en
linea o en presencial.

Materiales:
* Boligrafos
e Papel
e Plantilla impresa del Arbol de la resiliencia (en anexos)
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Guia paso a paso:

Introduccién (5 minutos): Presente a la persona participante qué es la resiliencia y
su importancia para un estilo de vida saludable.

Elaboracién del Arbol de la resiliencia (20 a 30 minutos): Guie a la persona
participante en los siguientes pasos para crear su propio arbol:

1.Dibuja tu arbol: en una hoja de papel, dibuja un arbol con raices, tronco y
ramas o usa la plantilla proporcionada. El arbol simboliza tu resiliencia y los
diferentes elementos que contribuyen a tu resiliencia mental.

2.Raices de tus cimientos: las raices del arbol representan los aspectos
fundamentales de tu vida que te sostienen y sustentan. Escribe sobre ellas o
junto a ellas valores, personas, habilidades o experiencias que te dan fuerza y
te apoyan en momentos dificiles (por ejemplo, familia, amigos/as, confianza en
ti mismo/a, optimismo).

3.Tronco de tu fuerza interior: el tfronco del drbol representa tu fuerza interior y
tu capacidad para afrontar los desafios. Escribe en el tronco o junto a él las
cualidades o habilidades que conforman tu fuerza interior (por ejemplo,
perseverancia, adaptabilidad, capacidad para resolver problemas).

4.Ramas de tus metas y suefios: las ramas del arbol simbolizan tus metas,
suefios y deseos. Escribe en las ramas o junto a ellas lo que quieres lograr en tu
vida y cémo estas metas pueden contribuir a tu bienestar (por ejemplo, éxito
profesional, relaciones felices, crecimiento personal).

5.Hojas de tus habitos diarios: las hojas del arbol representan tus hébitos y
rutinas diarias que fomentan la resiliencia. Escribe en las hojas o junto a ellas
actividades o comportamientos que te ayuden a desarrollar resiliencia (p. ej.:
ejercicio regular, alimentacién saludable, técnicas de relajacidn, socializacién).

Tiempo de reflexién (10 minutos): Observe el arbol de resiliencia completo con
el/la participante para reflexionar sobre cémo los diferentes elementos interactian
y se apoyan mutuamente. La persona participante ha de considerar qué dreas le
gustaria fortalecer mds y qué medidas puede tomar para lograrlo.

Consejos para el personal formador:

Puede repetir este ejercicio con la persona participante cada seis meses para
comprobar el progreso de las diferentes partes del arbol y si los desafios
identificados la primera vez se han superado o persisten. Tenga en cuenta que
pueden surgir nuevos desafios durante el proceso y su funcién es ayudar a la
persona joven a combinar sus fortalezas con el desafio para superarlo.
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Portafolio de
demarcacion

Descripcién del ejercicio:

Este método ayuda a las personas participantes a conocer y aplicar diversas formas
de demarcacién para reducir el estrés y mejorar su equilibrio vital. Se abordan las
demarcaciones espaciales, temporales, sociales y mental-emocionales.

, _ o Coachin
Dura.clon: Marco: Individual D Grupal personql?zodo
60 minutos

Marco: OPresencioI D Digital Ambos
Competencias Personalidad D Automarketing
implicadas:
Aptitud fisica y D Materiales y recursos
mental financieros
Objetivos: Resultados:
e Aprender a establecer limites e Creacidn de un portafolio de
conscientemente entre y dentro limites individuales
de diferentes dreas de la vida * Desarrollo de estrategias
para evitar sentirse abrumadas sencillas para poner limites,
e Utilizar los propios recursos de basadas en la propia vida
manera especifica * Mejor comprensién de la
importancia de poner limites en el
dia a dia y en el trabajo

Ideas para la implementacién digital:
* PDF interactivo: los/as participantes pueden escribir sus pensamientos
directamente en la plantilla.
* Arrastrar y soltar: los/as participantes asignan ejemplos a las cuatro
categorias de delimitacién.
e Pizarra interactiva: lluvia de ideas (colaborativa) sobre estrategias de
delimitacién.

0 0 79



Guia paso a paso:

* Introduccién (10 minutos): breve explicacién del método y los tipos de limites.
Delimitacién espacial: crear conscientemente lugares separados, p. ej.: separar el
puesto de trabajo de la sala de estar.
Demarcacién temporal: establecer horarios fijos para trabajar, practicar aficiones o
relajarse.
Demarcacién social: pasar tiempo sin ciertas personas para crear distancia, por
ejemplo a través de pasatiempos, clubes deportivos o reuniones con amigos/as que
sirven de apoyo.
Demarcacién mental-emocional: romper con patrones de pensamiento negativos,
por ejemplo, buscando modelos a seguir o compartiendo experiencias en contextos de
apoyo.

e Autorreflexion (10 minutos): las personas participantes consideran de quién o
de qué quieren distanciarse y por qué.

* Desarrollo de estrategias (10 minutos): lluvia de ideas sobre opciones
individuales para distanciarse.

* Creacion de un portafolio (20 minutos): las personas participantes disefian
un portafolio personal para distanciarse con medidas especificas.

* Feedback y conclusién (10 minutos): intercambio abierto y posiblemente
también reflexidn escrita.

Consejos para el personal formador:

La sensibilidad es importante porque establecer limites suele afectar a asuntos
personales. Anime a los/as participantes a compartir solo aquello con lo que se
sientan cémodos/as. Utilice ejemplos para ilustrar el método. Asegurese de dejar
suficiente tiempo para la reflexién y el debate.

Método de feedback:

¢ Reflexion (escrita u oral) con prototipado
e Alternativamente, un intercambio de experiencias con iguales

Materiales:
* Lapiz y papel o pizarra digital
* Plantilla para el portafolio de demarcacion
* Ejemplo de una situacién como video o cémic, por ejemplo

Fuentes y herramientas:
https://www.lifedesignlab.ch/actionbook/30
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LifeSkills4YOUTH

Métodos para MATERIALES Y
RECURSOS FINANCIEROS

Materiales y recursos financieros: presupuesto

estratégico, estilo de vida ecolégico, gestion personal

* Retos de la vida real: este ejercicio es un juego que invita a la persona joven a
proyectarse en la vida de una persona adulta a través de un juego de roles.

* Del sueldo al bolsillo: un presupuesto proporciona una visién general de los ingresos y
gastos, y ayuda a tomar decisiones financieras mds conscientes. Al actualizarlo
periédicamente, se puede reaccionar con flexibilidad a los cambios y evitar déficits
financieros.

* Concepto de ahorro - deja de desear, empieza a lograr: ahorrar significa reservar una
parte de los ingresos para gastos futuros o emergencias. Ayuda a construir seguridad
financiera, planificar compras importantes y alcanzar objetivos a largo plazo, como
inversiones o planificacién de la jubilacion.

* Educacién financiera - estudios de caso: la educacién financiera implica conocimientos
sobre administracién del dinero, inversiones, crédito y principios econdémicos. Quienes
tienen conocimientos financieros pueden tomar decisiones informadas, evitar deudas y

construir una independencia financiera a largo plazo.




i

Retos de la vida redl

Descripcion del ejercicio:

Este juego de rol permite a las personas participantes imaginar cémo es la vida

adulta fomando decisiones reales y gestionando responsabilidades.

.. Coachin
Duracién: Marco: Dlndividua| Grupol O J

lizad
60 minutos - 3 horas personalizado

Marco: OPresencic:l ODigi’rol Ambos

Competencias O Personalidad D Automarketing
implicadas:
Aptitud fisica y Materiales y recursos
mental financieros

Objetivos: Resultados:

* Adquisicién de conocimientos sobre

* Imaginar el futuro estilo de vida: diferentes profesiones, relacionando

eleccién de vivienda, transporte, ocio y la educacién y los ingresos con los

actividades culturales objetives personales

e Equilibrar un presupuesto dado e Trabajo cooperativo, toma de

utilizando los ingresos que les L o
decisiones con conocimiento de

proporciona el tfrabajo asignado y
causa y comprobacién del valor real
de las matematicas a través de la

elaboracién de presupuestos

Ideas para la implementacién digital:

* Descripciones digitales de los puestos de trabajo
* Tabla y hoja de presupuesto para completar

* Video para proyectar
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1. Introduccién: El sueiio (20 minutos)

* Breve video de presentacién de la actividad.
* El personal facilitador presenta el ejercicio. Se invita a los/as participantes a seleccionar
sus preferencias de estilo de vida de una lista proporcionada.
* A continuacidn, discuten sus elecciones y reflexionan sobre las necesidades y
expectativas de la vida adulta.
2. Asignacion de trabajo (30 minutos)
* Alos/as participantes se les asigna un trabajo al azar.
* Rellenan una hoja de presupuesto mensual para calcular sus ingresos netos después de
impuestos.
* Utilizando la informacién del trabajo asignado, hacen una lista de sus gastos y los
comparan con sus ingresos.
3. Feedback de la experiencia (20 minutos)
Mesa redonda para compartir reflexiones y emociones. Preguntas sugeridas para el personal
facilitador: ¢Alguien ha tenido que renunciar a sus preferencias iniciales? ;Qué han
aprendido sobre la elaboracidn de presupuestos? ¢Por qué difieren las elecciones
individuales? (Explorar valores, prioridades y autonomia)
4. Identificar el vocabulario adecuado (10 minutos)
Proporcionar a los/as participantes un glosario de términos relevantes para ayudarles.

Consejos para el personal formador:

Haga que el taller sea atractivo y desenfadado, al tiempo que anima a las personas
participantes a reflexionar sobre cémo sus elecciones personales pueden moldear sus

vidas. Fomente la interaccién positiva del grupo para generar confianza y colaboracién.

Método de feedback:

Intercambios y preguntas

Materiales:
Descripciones de puestos de trabajo, documentos de gastos y presupuestos, documentos

de apoyo como el glosario, video de presentacién para mostrar a los/as participantes

Fuentes y herramientas:

N/A
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Del sueldo al bolsillo

Descripcion del ejercicio:

Las personas participantes usardn una calculadora en linea para comparar salarios
brutos y netos de trabajos estudiantiles y contratos laborales, explorando cémo los
impuestos y las contribuciones impactan sus ingresos finales. Este ejercicio practico
les ayudaréd a comprender las estructuras salariales y les brindard conocimientos
financieros esenciales para la toma de decisiones futuras.

Coachi

Duracién: Marco: Olndividucl Grupal D p:rZan:l?zado
45 minutos

Marco: DPresenciaI D Digital Ambos
Competencias D Personalidad D Automarketing
implicadas:

D Aptitud fisica y Materiales y recursos

mental financieros

Objetivos: Resultados:

e Conocer la diferencia entre salario

bruto y nefo e Adquisicién de conocimientos

. : sobre cémo los impuestos y las
e Comprender cémo los impuestos y

) . deducciones reducen los salarios
las contribuciones afectan a los

: * Adquisicién de conocimientos
ingresos

" : . sobre cémo calcular el salario
 Utilizar herramientas en linea para

. neto a partir del salario bruto con
calcular salarios

. herramientas en linea
e Comparar estructuras salariales
para trabajos de estudiantes y

contratos de trabajo

Ideas para la implementacién digital:

La actividad se puede digitalizar en herramientas en linea como Zoom o Microsoft
Teams como debate facilitado.
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Guia paso a paso:

* Introduccién: explique brevemente los salarios brutos y netos (el salario bruto e
la cantidad total de dinero ganado antes de impuestos o deducciones. El salario
neto es la cantidad de dinero ganado después de que se hayan restado del salario
bruto todas las deducciones, como impuestos, seguridad social y contribuciones a
la pensién. Este es el salario real que se recibe).

* Calculadoras de salario: para contratos laborales, se puede utilizar una
calculadora de salario bruto-neto para calcular el salario neto en contratos
estdndar. Hay multiples calculadoras disponibles, como la del BBVA o la de
Infojobs.

* Actividad grupal: comparar escenarios. Divida al alumnado en grupos y proponga
escenarios como: una persona que gana 15 €/hora por 10 horas, sin familiares a
cargo. Una persona con un salario bruto mensual de 1500 € con 2 hijos a cargo.
Cada grupo calcula el salario neto para su escenario utilizando sus respectivas
calculadoras. Los grupos presentan sus hallazgos y discuten las deducciones y las
diferencias en los ingresos netos.

* Debate y reflexién: debate sobre las diferencias en impuestos y contribuciones
entre contratos laborales y distintas circunstancias presonales: ;(Cudl tiene
mayores deducciones? ;Por qué ciertas contribuciones son mads significativas para
los/as empleados/as? ;Son justos los impuestos? jPor qué si o por qué no? Analice
la importancia de comprender los salarios brutos y netos al buscar empleo y al
negociar el salario en una entrevista de trabajo.

Consejos para el personal formador:

El personal formador debe adaptar la actividad utilizando calculadoras en linea
locales. También pueden incorporar juegos de rol (por ejemplo, empresa vy
empleado/a) para una negociacién realista y consultar intrenet para obtener
informacién sobre salarios minimos y salarios promedio.

Método de feedback:

Debate sobre las diferencias en impuestos, contribuciones y contratos laborales:
¢Cudl tiene mayores deducciones? ;Por qué ciertas contribuciones (seguro médico,
pensiones) son mds significativas para el personal? ¢Son justos los impuestos? ¢Por
qué si o por qué no? Analice la importancia de comprender los salarios brutos y
netos al buscar empleo y al negociar el salario en una entrevista de trabajo.

Materiales:

Dispositivos con acceso a Internet para acceder a calculadoras en linea.

Fuentes y herramientas:

Calculadora para calcular el salario neto (ademds de las proporcionadas
anteriormente):

https://cincodias.elpais.com/herramientas/calculadora-sueldo-neto/
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https://www.bbva.es/personas/productos/cuentas/calculadora-sueldo-neto.html
https://recursos-humanos.infojobs.net/calculadora-sueldo-neto
https://cincodias.elpais.com/herramientas/calculadora-sueldo-neto/

Deja de desear, empieza a
lograr

Descripcién del ejercicio:

Las personas participantes creardn una lista de deseos y elegirdn sus cinco
favoritos. Luego, los convertirdn en objetivos SMART para practicar el
establecimiento de planes claros y realistas. Esto les ayudard a aprender a
centrarse en lo importante y a trabajar para lograrlo paso a paso.

Duracién: Marco: Olndividucl Grupal Coaching

personalizado

60 minutos
Marco: DPresenciaI D Digital Ambos
Competencias D Personalidad D Automarketing
implicadas:
D Aptitud fisica y Materiales y recursos
mental financieros
Objetivos: Resultados:

4 . ° i R
* Aprender a cémo convertir los Creacién de planes simples y

deseos en objetivos especificos y viables para trabajar hacia el logro

realistas utilizando el marco SMART de los objetivos

. o, . i
* Aprende a practicar la priorizacién Aumento de la confianza para

de lo mas importante en lo que establecer planes realistas

. - . :
centrarse Reconocimiento de la importancia

de priorizar y planificar para el
éxito

Ideas para la implementacién digital:

Utilice herramientas como Google Docs o Jamboard para listas de deseos,
plantillas de objetivos SMART en Google Forms, salas de reuniones para trabajo en
grupo y aplicaciones como Trello o Slido para seguimiento de objetivos y feedback
en configuraciones digitales o hibridas.
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Guia paso a paso:

* Hacer una lista de deseos: pida que anoten todas las cosas o servicios que se
les ocurra que desean comprar; que no piensen demasiado y simplemente
escriban lo que se les ocurra.

* Elegir sus 5 principales: ahora, cada persona echa un vistazo a su lista y elige
las 5 cosas que realmente quiere o siente que son las mds importantes.

e Aprender sobre objetivos SMART: explique los objetivos SMART (especificos,
mensurables, alcanzables, relevantes y basados en el tiempo) y dé un ejemplo
rapido. Deseo: «Quiero un teléfono nuevo». Objetivo SMART: «Ahorrar 1002 € para
un teléfono nuevo en 6 meses reservando 167 €/mes».

* Convertir deseos en metas: tomar los 5 deseos principales y reescribirlos como
un objetivo SMART. Ser especifico/a, establecer plazos y hacerlo realista.

* Compartir: invite a los/as participantes a compartir uno de sus objetivos SMART
con un/a compafiero/a o con el grupo. Es una excelente manera de escuchar
ideas y comprobar si sus objetivos se ajustan al marco SMART.

Consejos para el personal formador:

Ofrezca ejemplos sencillos para explicar los objetivos SMART, guie a los/as
participantes si necesitan ayuda para convertir sus ideas en planes claros y
recuérdeles que no tienen que compartir sus objetivos si prefieren mantenerlos en
privado. Adapte la actividad comenzando con objetivos mas pequefios y a corto
plazo (como ahorrar para un ordenador). Introduzca gradualmente objetivos mas
ambiciosos y a largo plazo (como ahorrar para un piso) para mostrar cémo los
mismos principios pueden aplicarse a mayor escala para alcanzar logros mayores.

Método de feedback:

Los/as participantes recibirdn feedback a través de debates grupales, donde
podrdn compartir sus objetivos SMART y obtener aportes de sus compafieros/as y
del personal facilitador, o reflexionar en privado sobre sus objetivos sin
compartirlos si lo prefieren.

Materiales:

Herramientas en papel o digitales, boligrafos o marcadores, un rotafolio o una
pizarra para explicar los objetivos SMART y, opcionalmente, folletos impresos sobre
los objetivos SMART.

Fuentes y herramientas:

N/A
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OBJETIVOS SMART

Necesitas un teléfono nuevo, pero cuesta unos 1000 €. Para poder permitirtelo, tendrds que ahorrar. En
funcién de tus ingresos y gastos, puedes apartar algo que te permita alcanzar tu objetivo. Para lograrlo,
necesitas establecer un objetivo claro que te ayude a ahorrar.

4 Define claramente qué, por qué y cémo quieres
ESPECIFICO lograr el objetivo.
«AHORRAR 1002 € PARA UN NVEVO TELEFONO

EN 6 MESES RESERVANDO 167 € AL mES»

El objetivo es especifico porque define claramente qué quieres conseguir (ahorrar 1000 €), por qué
ahorras (para comprar un nuevo mévil) yieédmo lo hards (reservando 167 € al mes).

Incluye una forma de realizar un

ME NSU RABLE seguimiento del progreso o el éxito.
«AHORRAR 1002€ PARA UN NVEVO TELEFONO
ENG MESES RESERVANDO 161 € AL MES»

El objetivo es mensurable porque puedes hacer un seguimiento del ahorro de 167€ cada mes para
llegar a los 1000€ en 6 meses.

Asegurate de que el objetivo

ALCANZABLE sea realista.
«AHORRAR 1002 € PARA UN NVEVO TELEFONO

EN 6 MESES RESERVANDO 167 € AL MES»

El objetivo es alcanzable si el saldo mensual de ingresos y gastos permite ahorrar 167 €. Si tus
ingresos superan tus gastos en al menos esta cantidad, el objetivo estd al alcance.

Asegurate de que esté alineado con tus

RE L EVANTE prioridades o necesidades.

«AHORRAR 1002 € PARA UN NVEVO TELEFONO
EN 6 MESES RESERVANDO 1617 € AL MES
PORQVE NECESITO UN TELEFONO NVEVO»

El objetivo es relevante porque es algo que realmente deseas y coincide con tus prioridades actuales.

BASADO Establece una fecha limite para

alcanzar el objetivo.
E N E L «AHORRAR 1002€ PARA UN NVEVO TELEFONO
EN© MESES RESERVANDO 1671€ AL MES»

TI EMPO El objetivo estd limitado en el tiempo porque tiene una fecha limite clara.

Planea$S ahorrar 1000 € en 6 meses. Esto te da un plazo especifico.
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OBJETIVOS SMART

Define aqui tu objetivo:

ESPECIFICO > e e e wavenwe

Incluye una forma de realizar un

ME NSU RABLE seguimiento del progreso o el éxito.

Asegurate de que el objetivo

ALCANZABLE sea realista.

Asegurate de que esté alineado con tus

RE L EVANTE prioridades o necesidades.

BASADO Ftcblece na focha lmie pore
EN EL
TIEMPO
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Estudios de caso

Descripcién del ejercicio:

Esta actividad utiliza casos practicos para introducir a los/as jévenes en la
elaboraciéon de presupuestos y el ahorro. Analizan situaciones reales en grupos,
identifican desafios financieros y utilizan hojas de presupuesto adaptadas para
realizar ajustes responsables en gastos, uso de crédito y pagos. Cada grupo
presenta sus soluciones, generando debates y destacando estrategias. Este
enfoque fomenta la alfabetizacién financiera y facilita la toma de decisiones

Informadas.
Coachi

Dura.cién: Marco: Olndividucl @ Grupal D p:r:fm:l?zodo
60 minutos

Marco: @Presencial D Digital D Ambos
Competencias D Personalidad D Automarketing
implicadas:

D Aptitud fisica y @ Materiales y recursos

mental financieros

Objetivos: Resultados:

¢ Habilidades practicas: manejo de

* Aprender a ahorrar para el futuro presupuestos, ahorro inteligente y toma

e Comprender los conceptos financieros . : .
de buenas decisiones financieras

bdsicos ) L -,
e Mejor comprensién: obtencién de una

e Desarrollar habitos financieros ST .
comprensién sdlida de cémo

responsables . ) , ,
P administrar el dinero en el dia a dia

e Resolver desafios financieros o .. ) )
e Decisiones mds inteligentes: desarrollo

* Crear presupuestos personales que se de habilidades para enfrentar los

ajusten a las necesidades o . "
J desafios financieros y planificar el

futuro

Ideas para la implementacién digital:

e Proporcione perfiles digitales claros con ingresos, gastos y objetivos para cada funcién
para mantener las cosas simples y faciles de seguir.

e Utilice elementos visuales como graficos o barras de progreso para que los
presupuestos sean mds atractivos y comprensibles.

e Aproveche las salas de grupos pequefios en plataformas como Zoom para debates en
equipos mds pequefios mientras mantiene a todos/as conectados/as con el grupo
principal.

e Agregue elementos interactivos como encuestas o desafios rdpidos para mantener a
los/as participantes concentrados/as e interesados/as.
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Guia paso a paso:
1.Dividir a todos/as en cuatro grupos, cada uno con 2-6 miembros.

2.Entregar a cada grupo un perfil y una hoja de presupuesto (en papel o
digital).

3.Calcular el saldo inicial: cada grupo calcula el saldo mensual de su personaje
y resta sus ingresos, los gastos fijos y el pago de deudas. Después, determina si
su personaje estd ahorrando o gastando de mds.

4.Dibujar un desafio: cada grupo saca una tarjeta de desafio al azar (p. ej., «se
averia el coche», «factura médica»). La aplican a su presupuesto afiadiendo el
nuevo gasto o situacion.

5.Afrontar el reto: si se acaba el dinero, el grupo debe encontrar una solucién.
Algunas ideas podrian ser: recortar gastos, buscar ingresos adicionales, pedir
prestado o renegociar deudas.

6.Una vez resuelto el reto, eligen otro y repiten el proceso.

7.Si el grupo no encuentra una solucién, podria tener que declararse en quiebra.

Consejos para el personal formador:

Comprobar si la solucién del grupo funciona: si funciona, pasan al siguiente
desafio. Si no, deben intentarlo de nuevo hasta que acierten o se declarardn en
quiebra.

Método de feedback:

Después de la actividad, reina a todos/as y charlen sobre cémo fue:
e (Qué ha sido lo mas dificil para ellos/as a la hora de gestionar su presupuesto?
e ;Cémo han alterado los desafios sus planes?
e (Qué trucos o ideas han funcionado mejor para resolver los problemas?
Utilice esto como una oportunidad para hablar sobre por qué el presupuesto y el
ahorro son tan importantes y cémo pensar de manera innovadora puede ayudar
cuando el dinero escasea en la vida real.

Materiales:

Perfiles de personas y casos de estudio, hojas de presupuesto, tarjetas de desafio,
boligrafos, rotafolio o una pizarra y, opcionalmente, herramientas digitales como
hojas de célculo o un temporizador para una mayor participacion.

Fuentes y herramientas:

N/A

0 GlllD GED o1



PERSONAJES PARA ESTUDIOS DE CASO

Maria - estudiante

Maria es una estudiante universitaria de 20 afios que
trabaja a tiempo parcial en una cafeteria mientras

vive en un piso de alquiler.

Ingresos mensuales: 800 €

Gastos fijos mensuales:

Alquiler: 500 €

Suministros (electricidad, agua): 60 €
Internet: 30 €

Comida: 100 €

Transporte (publico): 40 €

Teléfono: 20 €

Jack - auténomo

Jack, de 28 afos, es disefiador grafico
independiente con ingresos mensuales
variables. Alquila un pequefio estudio vy
mantiene sus gastos de vida de forma
constante.

Ingresos mensuales: 1800 €
Gastos fijos mensuales:

Alquiler: 700 €

Suministros (electricidad, agua): 80 €
Internet: 30 €

Comida: 150 €

Transporte (combustible): 60 €
Suscripciones (plataformas): 40 €
Deudas actuales:

Préstamo de coche: 150 €
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PERSONAJES PARA ESTUDIOS DE CASO

Sarah y Ben - joven pareja

Sarah y Ben son una pareja joven que vive en un
apartamento alquilado. Ambos trabajan a jornada
completa y comparten los gastos del hogar.

Ingresos mensuales: 3500 € (combinados)
Gastos fijos mensuales:

Alquiler: 1000 €

Suministros (electricidad, agua, calefaccidn): 120 €
Internet y teléfono: 60 €

Comida: 200 €

Transporte (combustible, transporte publico): 100 €
Préstamo de coche: 550 €

Seguro (coche, salud): 120 €

Suscripciones (plataformas, aplicaciones): 40 €

Alexia, de 23 afios, empezd hace poco a trabajar como
desarrolladora de software de nivel inicial. Alquila un

apartamento cerca del trabajo.

Ingresos mensuales: 2200 €

Gastos fijos mensuales:

Alquiler: 800 €

Suministros (electricidad, agua, calefaccién): 100 €
Internet: 30 €

Comida: 180 €

Transporte (publico): 50 €

Teléfono: 20 €

Suscripciones (aplicaciones, plataformas): 20 €

Tarjeta de crédito: 1000 € (pago minimo mensual: 50 €)
Transporte (combustible): 100 €

Seguros (salud, coche): 90 €

Alexia - recién graduada Deudas actuales:

Préstamo de coche: 10.000 € (cuota mensual: 550 €)
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iSe ha averiado
el coche!

Tu coche decide que
es hora de una averia
y el mecdnico te da
una mala noticia: una
factura de 500 €. {Tu
cuenta bancaria esté
temblando!

iSe acerca el
invierno!

La factura de la
calefaccién llega a
los 100 €, lo que te
recuerda que
mantener la  casa
calentita  no  solo
quema madera:

iquema dinero!

El ciclo de la

muerte

La lavadora se ha
estropeado y
cambiarla te cuesta
400 €.

El fiasco de
Fido

Tu mascota come
algo que no deberia
y el veterinario te
entrega una factura
de 200 €. {Qué dia
tan duro!

Problema con

la suscripcion

Esa prueba gratuita
que olvidaste se
renueva y tu cuenta
dice adiés a 60 £.
iQué despiste!

iJo jo, no!

La alegria navidefia
cuesta 100 € en
regalos. El trineo de
Papé Noel no
funciona solo con
buena voluntad.

¢Pinchazo de
rueda o cartera?
Un pinchazo cuesta

100 € y tus ahorros se
van al traste.

Qué bonito es
el amor

La boda de un amigo
supone 150 € para el
regalo y el viaje. Te
encanta, pero a fus
ahorros no.

Mi casa...
Teléfono...

Tu teléfono decide
jubilarse de manera
prematura y
necesitas 300 € para
uno nuevo...

iVamos! O

quizas no...

Se te olvidé renovar
el abono de
transporte, asi que
multa de 50 €. El
revisor sacude la
cabeza...

iAlquiler
impactante!

Tu casero decide
subirte 200 € al mes
de alquiler. iParece
que tu presupuesto
no podrd aguantar
mucho mas!

iEmergencia
de moda!
Un gran evento

implica gastar 80 €
en ropa porque el
atuendo  del afio
pasado ya no te sirve.
Tu cuenta bancaria te
pregunta: «;Pero por
qué™».

Juegos del
hambre

Los precios de la
comida se disparan, y
te pasas 50 € del
presupuesto. Es como
si el pasillo del pan
se hubiera convertido
en Wall Street.

iSorpresal

Revientas una tuberia
en tu apartamento y
tu salén se convierte
en una piscina
infantil. El fontanero
cobra 300 € por

arreglar el desastre.

Sin cable, sin
billetes

El cargador de tu
portatil se estropea
justo antes de una
fecha limite. Uno
nuevo te cuesta 80 €.

c«Suéltalo,
suéltalo»?

Tu abrigo de invierno
de confianza se
rompe y uno nuevo
cuesta 150 €. De
todas formas, el frio
nunca te molesté

(¢no?).

iUn fracaso

gastronémico!

La nevera se
estropea y toda la
comida se echa a
perder, por lo que te
gastas 200 € en
reponerla y en
reparaciones.

iBerrinche

tecnolégico!

Tu router wifi decide
tomarse unas
vacaciones sin previo
aviso. Reemplazarlo
cuesta 100 € y tu
cordura pende de un

hilo.

Otra vez la
rueda...

Se te pincha la rueda
de camino al trabajo
y cambiarla cuesta
120 €. Parece que tus
planes (y tu cartera)
acaban de dar un
vuelco.

iExplosién de
cumpleafios!

La fiesta sorpresa de
tfu amiga cuesta mas
de lo esperado vy
pagas 150 €. ;Quién
dijo que la amistad

94

es barata?




+ ?xﬁ,ﬁfﬁ;{;ﬁ;ﬁf' %{fﬁ’{b‘ﬁfﬁf?‘ﬂf{}'

lkigai - Disénate

Descripcion del ejercicio:
Es una actividad que permite dar sentido a la vida encontrando un equilibrio entre
lo que sabemos hacer, lo que nos define, lo que podemos ofrecer y lo que nos hace

fuertes.
D . Marco Ol dividual c | O Coaching
uracién: : ndividua rupa
. P personalizado
90 minutos
Marco: Presencial D Digital O Ambos
Competencias Personalidad Automarketing
implicadas: )
Aptitud fisica y Materiales y recursos
mental financieros
Objetivos: Resultados:
e Obtener una visién global * Descripcién de la autoimagen
personalizada de las cuatro areas * |dentificacién de dreas de mejora

de habilidades para la vida
(personalidad, recursos materiales y
financieros, automarketing, y salud
mental y fisica)

* |dentificar las habilidades en la
vida cotidiana y saber priorizarlas

Ideas para la implementacién digital:

Con la ayuda de una plantilla IKIGAI en herramientas como Canva, por ejemplo,
guie a las personas participantes para que respondan a cada categoria poniendo
palabras, dibujos, formas, etc. Las preguntas les ayudardn a guiarse y cuestionar.
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Guia paso a paso:

Introduccién (10 minutos): imprima el documento de soporte para presentar la
herramienta. Presente las diferentes categorias. Puede hacerlo en el orden
deseado.

Al descubierto (70 minutos): invite de manera espontdnea al/a la participante a
incluir palabras, dibujos, simbolos, fotos y formas por categoria. Sin intervenir, invite
al/a la participante a explorar mas a fondo las cuatro categorias:

* ¢(Con qué puedo ganar dinero, qué sé hacer?: recursos financieros. ;Qué
cualidades y habilidades se necesitan en la sociedad? ;Qué te gustaria hacer a
cambio de un sueldo? ;Cudnto necesitas para vivir?

* (Qué me hace fuerte, qué se me da bien?: automarketing. ;En qué recibes
mds comentarios positivos? ¢ Cudles son tus fortalezas? ;Qué te parece
sencillo?

* Lo que me define, lo que me gusta: personalidad. ;Qué te gustaba (no
relacionado con el trabajo) cuando era nifio/a? ;Cudles son tus habilidades?

* Lo que puedo ofrecer, lo que el mundo necesita: salud fisica y mental. ;Qué
necesita el mundo, una persona, para vivir? ;Lo que haces satisface una necesidad
del mundo? El personal facilitador hard preguntas en profundidad y, con su ayuda,
la persona participante tendrd que encontrar palabras comunes entre las
categorias.

Autoevaluacién individual (10 minutos): crear una frase resumen, un mantra
que servird de vinculo entre las diferentes categorias.

Consejos para el personal formador:

Al tratar cada categoria, hay que tener en cuenta los dos periodos de reflexién: 1)
el/la joven sin nuestra intervencidn; 2) intervenimos y hacemos preguntas para
profundizar en las ideas.

Haga un balance de todos los ejercicios realizados previamente en la plataforma.
Asi, el/la participante podrd aplicar lo que ya ha trabajado. Este ejercicio resumird
todo lo aprendido y profundizard en su razonamiento.

Método de feedback:
La herramienta en si puede servir como método de feedback y autorreflexion

Materiales:
* Boligrafo y papel, rotuladores
e Plantilla IKIGAI para imprimir o en linea
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BIOGRAFIA

PERSONALIDAD

NOMBRE:

OBJETIVOS HABILIDADES
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Marco de competencias

PERSONALIDAD

Me cuesta identificar y hablar de lo que
hago bien y de lo que puedo mejorar.

Me cuesta aceptar mis errores y
utilizarlos para progresar.

Son los demés los que encuentran mis
puntos fuertes y no yo.

Soy consciente de mis puntos fuertes y de
cémo pueden ayudarme.

Soy consciente de mis limitaciones y de
las éreas en las que tengo que mejorar.

Sé que, por encima de todo, tengo que
utilizar mis puntos fuertes para alcanzar
mis objetivos.

Ya no veo siempre mis debilidades como
fracasos, sino que puedo empezar a
verlas como oportunidades para
progresar.

Soy capaz de identificar mis puntos
fuertes de forma objetiva y utilizarlos
sabiamente en diferentes contextos.

Entiendo cémo mis puntos fuertes pueden
ayudarme a fener éxito en mi vida
personal y profesional.

Acepto mis puntos débiles y sé cudndo
tengo que pedir ayuda o adaptar mi
estrategia.

Encuentro formas de afrontar mis
dificultades o de convertirlas en puntos
fuertes.

Me aseguro de utilizar mis puntos fuertes
para avanzar en la vida, a todos los
niveles (personal y profesional).

No veo mis debilidades como obstaculos,
sino como retos que hay que superar
para crecer y evolucionar.

Cuando me expreso, no presto atencién
a mi lenguaje corporal, tono de voz o
expresiones faciales.

No soy consciente de que mis acciones y
actitudes pueden influir en la imagen que
los demdés tienen de mi.

No sé adaptar mi forma de comunicarme
a la persona con la que hablo.

Puedo ser torpe o decir cosas
inapropiadas sin darme cuenta.

Presto cada vez mds atencién a mi
aspecto, dependiendo del contexto.

Soy capaz de comunicarme eficazmente
con personas de distintos origenes y
niveles jerarquicos.

Presto atencién al lenguaje corporal, las
expresiones faciales y las sefiales
verbales para adaptar mi comunicacién.

Intento encontrar un equilibrio entre
adaptarme a los demds y mostrar mi
personalidad.

Soy consciente de la imagen que
proyecto y sé adaptarla al contexto y a
mis objetivos.

Sé elegir el lenguaje corporal y el tono de
voz adecuados para comunicar con
eficacia e inspirar confianza.

Me aseguro de conectar con los demés
para que tengan una imagen positiva de
mi.

Sé quién soy y lo muestro a los demas
con facilidad y naturalidad.

La imagen que proyecto refleja
perfectamente mi personalidad y mis
valores.

La forma en que me comunico con los
demds es apropiada y respetuosa, y al
mismo tiempo transmito mi
mensaje/postura con claridad y
seguridad.

Me siento incémodo/a cuando la gente
hace comentarios sobre mi trabajo o mi
actitud.

Tiendo a tomarme los comentarios como
algo personal y como una critica, aunque
sean constructivos.

A menudo me pongo a la defensiva
cuando la gente me da su opinién.

Me siento abrumado/a por las emociones
y no puedo escuchar lo que los demds
quieren decirme.

Cuando recibo comentarios, no me los
tomo como un ataque personal, sino
como una oportunidad para progresar.

Puedo hacer preguntas para aclarar
puntos que no entiendo e intento
comprender el punto de vista de la
persona que me da la opinién.

Siempre estoy dispuesto/a a escuchar las
opiniones y consejos de los demds, ya
sean mis compafieros/as de trabajo,
superiores o amigos/as...

Siempre intento comprender el punto de
vista de la persona que me da su opinidn,
aunque no esté de acuerdo con ella.

Para mi, recibir comentarios de los demas
siempre es positivo y puede ayudarme a
progresar.

Sé distinguir entre el feedback objetivo y
el subjetivo, de modo que sélo tengo en
cuenta lo que me resulta atil.

Sé mantener la calma y concentrarme en
lo que me dicen, incluso cuando recibo
comentarios dificiles de oir.
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No tengo muy claro/seguro lo que
quiero conseguir en mi vida.

Si sé lo que quiero, no sé cédmo podria
conseguirlo, definiendo etapas, por
ejemplo.

Mis objetivos pueden cambiar en funcién
de las opiniones de los demés o de los
acontecimientos que suceden a mi
alrededor.

Me falta conviccidn y determinacisn.

Sé lo que es importante para mi'y
addnde quiero llegar. Mis objetivos son
mds precisos y puedo definirlos con
claridad.

Soy capaz de encontrar un equilibrio
entre los objetivos inmediatos y los mas
lejanos.

Tengo un plan relativamente claro para
avanzar, teniendo en cuenta las
limitaciones y los recursos de que
dispongo.

Sé concentrarme en lo més importante y
utilizar mi tiempo y energia de forma
adecuada y organizada.

Sé lo que quiero conseguir y por qué es
importante para mi.

Mis objetivos son ambiciosos, pero
realistas.

Soy consciente de que mis prioridades y
deseos pueden cambiar con el tiempo, y
me adapto en consecuencia.

Me organizo para alcanzar un objetivo
ambicioso paso a paso. Soy proactivo/a
y sé anticiparme a las dificultades a las
que puedo enfrentarme.

Mis objetivos no se refieren sélo a mi
situacién actual: me ayudan a
proyectarme en un futuro relativamente
lejano, y cada objetivo que me marco
me ayuda a avanzar hacia mi visién de
la vida.

Mis planes para alcanzar mis objetivos
son detallados, realistas y tienen en
cuenta todos los aspectos de mi vida.

Sé coémo progresar paso a paso
manteniendo una visién a largo plazo.

Necesito el animo o la presién de los
demés para pasar a la accién y alcanzar
mis objetivos.

No sé realmente lo que me apasiona, lo
que me da energia y lo que impulsa mis
acciones.

Intento complacer a los demés o
satisfacer sus exigencias en lugar de
seguir mis propios deseos.

Me desanimo fécilmente cuando
encuentro dificultades y tiendo a
rendirme rapidamente.

Empiezo a comprender lo que me motiva
profundamente y lo que hace que quiera
esforzarme.

Me siento cada vez més motivado/a
para alcanzar mis objetivos personales.

Ya no me desaniman las dificultades y
persevero en la consecucién de mis
objetivos, incluso cuando las cosas se
ponen dificiles.

Entiendo que mis pensamientos y
creencias pueden influir en mi
motivacién y me esfuerzo por tener una
actitud positiva y constructiva.

Ya no busco complacer a los demés o
cumplir expectativas externas, sino
realizar mis propios suefios y vivir una
vida que tenga sentido para mi.

Me entusiasma y motiva todo lo que
hago porque corresponde a mis valores
y deseos.

Sigo profundamente motivado/a para
alcanzar mis objetivos, sean cuales sean
las circunstancias.

Veo los retos como oportunidades de
aprendizaje y superar estas dificultades
refuerza mi motivacién.

Mi energia positiva y mi motivacion son
contagiosas.
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Marco de competencias
AUTO-

MARKETING

Me siento incémodo/a y temo ser juzgado/a
negativamente. Tiendo a infravalorarme a mi
mismo/a y a mis capacidades.

Me cuesta reconocer y valorar mis éxitos.
Tiendo a atribuir mis éxitos a la suerte o a la
ayuda de los demés.

Sé hablar de mis puntos fuertes y mis éxitos
sin falsa modestia ni arrogancia. Sé destacar
mis puntos fuertes y comunicar mi valor
afiadido de forma convincente.

Me siento cémodo/a presentando mis ideas,
compartiendo mis conocimientos y tomando la
iniciativa, ya sea en pL’Jinco, en reuniones o en
situaciones mds informales.

Puedo convencer a los demés de mis puntos
fuertes y mis éxitos expresandome con
claridad y seguridad.

Me gustan los retos y busco responsabilidad e
iniciativa para demostrar a los demas mis

habilidades.

Soy consciente de que mis habilidades son
utiles a distintos niveles, ya sea en un contexto
personal o profesional.

Sé aprovechar mis puntos fuertes, sea cual
sea la situacion.

No tengo una idea clara de cémo quiero
presentarme y mis presentaciones carecen de
coherencia.

Realmente no me importa cémo me perciben
los demds y no hago mucho por influir en su
percepcion.

Sé lo que quiero mostrar a los demds de
forma clara y concisa, destacando mis
valores, aptitudes y aspiraciones.

Soy consciente de que la imagen que deseo
proyectar a los demés debe ser coherente
con mi comportamiento.

He creado una historia que destaca mi
trayectoria de forma cautivadora e
inspiradora, resaltando mis valores, pasiones,
habilidades y experiencias.

He creado una historia que destaca mi
trayectoria de forma cautivadora e
inspiradora, resaltando mis valores, pasiones,
habilidades y experiencias, y también sé cémo
adaptar mi marca personal a diferentes
contextos.

No siempre sé cémo describirme, destacar mis
puntos fuertes y comunicar mi valor afiadido.

Prefiero pasar desapercibido/a y no llamar la
atencion.

Hablar de uno/a mismo/a me parece
arrogante y pretencioso.

Estoy convencido/a de que mis conocimientos
y habilidades pueden ser dtiles a los demés, y
no dudo en compartirlos.

Entiendo que hablar de mi mismo/a y de mis
éxitos es una ventaja a la hora de acceder a
nuevas oportunidades o ser mds influyente.

Sé utilizar las redes sociales, mi red
profesional, los eventos (...) para compartir
mis habilidades y mis éxitos. Me siento
cémodo/a hablando de mi mismo/ay sé
cémo captar la atencidén de mis
interlocutores.

Cuando hablo de mi mismo/a, sé identificar a
mi publico objetivo y adaptar mi mensaje en
consecuencia.

Domino los cédigos de la comunicacidn y sé
presentarme de forma auténtica y
convincente ante publicos muy diversos.

Tengo claro lo que quiero conseguir
promocionando mi marca personal (nuevas
oportunidades, desarrollo profesional,
compartir mi experiencia, etc.).
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Me cuesta identificar los elementos clave de
una buena historia, como el argumento, el
personaje, el mensaje y la emocidn.

Cuando cuento una historia, me cuesta
organizar mis ideas, crear suspense y
mantener la atencidn del publico.

Conozco los elementos clave de una historia y

empiezo a utilizarlos para construir mis
propias narraciones.

Mis historias son més coherentes y faciles de
seguir. Sé cédmo introducir mi tema,
desarrollar mi tframa y concluir
satisfactoriamente.

Utilizo ejemplos concretos, anécdotas
personales y preguntas para dar més vida a
mis historias y captar la atencién de mi
publico y juego con sus emociones.

Domino la narracién para crear relatos claros,
concisos y bien construidos.

Utilizo diversas técnicas narrativas para
despertar la curiosidad, crear una conexién
emocional y asegurarme de que mi mensaje
resuena en mi audiencia.

Adapto mi estilo y mi tono al contexto y al
publico.

Soy capaz de crear nuevas formas de
narracién para crear historias dnicas y
originales.

Domino el arte de contar historias y sé cémo
utilizar mi voz, mi lenguaje corporal y mi
expresividad para dar vida a mis relatos y
cautivar a mi publico.

Comprendo el poder de las historias para
emocionar a las personas que me escuchan.
Sé cémo utilizar la narracién para inspirar,
motivar, persuadir, conmover y provocar
cambios.
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Marcode comp;tencias
APTITUD FISICA

Y MENTAL

No siempre soy consciente de las
situaciones, pensamientos o emociones
que desencadenan el estrés en mi.
Cuando me enfrento a problemas, tiendo
a huir de ellos en lugar de intentar
resolverlos.

Tiendo a darle vueltas a mis problemas y
me cuesta relajarme y recuperar la
compostura después de una situacién
estresante.

Soy consciente de lo que puede ser una
fuente de estrés para mi'y del impacto
que esto puede tener en mi bienestar.
Reconozco la importancia de pedir ayuda
y no dudo en pedirsela a quienes me
rodean o a profesionales.

Sé cémo aprender de mis fracasos y
experiencias dificiles y soy consciente de
la importancia de tener una actitud
positiva y optimista para recuperarme
después de una etapa dificil.

Me intereso por el tema de la resiliencia
leyendo libros, siguiendo a expertos/as o
cursos de formacién y me inspiro en
personas resilientes.

Ya no veo los obstaculos como amenazas,
sino como oportunidades para desarrollar
mis habilidades y reforzar mi resiliencia.
Sé qué técnicas me funcionan mejor y las
utilizo regularmente para gestionar mi
estrés y mis emociones.

La resiliencia es un estado mental que
guia mis acciones y decisiones a diario.
Me adapto a todas las situaciones y retos
a los que me enfrento.

Comparto mi actitud y mis experiencias
con los demés para ayudarles a ser més
resilientes.

No siempre veo cémo mis hdbitos de vida,
pensamientos y emociones pueden influir
en mi salud general.

Puedo tener habitos perjudiciales para mi
salud, como una mala alimentacidn, falta
de suefio o consumo excesivo de alcohol

o drogas (tabaco, etfc.), sin pensar en las

consecuencias a largo plazo.

Puedo tener periodos en los que cuido mi
cuerpo y/o mi bienestar mental y otros en
los que descuido totalmente uno u otro.

Puedo sentirme abrumado/a por el
trabajo y descuidar mi vida personal y mis
actividades de ocio o, por el contrario,
dedicar demasiado tiempo a mis
actividades de ocio y descuidar mi vida
profesional.

Sé que mis pensamientos, emociones y
hébitos de vida repercuten directamente
en mi cuerpo y viceversa.

Soy curioso/a y pruebo distintos métodos
para descubrir actividades que me hagan
sentir bien en cuerpo y mente.

Soy consciente de que mis elecciones de
estilo de vida (dieta, suefio, deporte,
gestidn del estrés, etc.) tienen un impacto
directo en mi bienestar.

Incluyo tiempo para la actividad fisica y
mental en mi rutina diaria.

Procuro mantener un equilibrio entre mi
bienestar fisico y mental.

Leo libros, sigo a expertos/as o asisto a
cursos de formacién para mantener un
buen equilibrio entre la salud mental y la
fisica.

Participo regularmente en diversas
actividades fisicas y mentales, como el
deporte, el yoga y la meditacién.

Presto atencidn a las sefiales que me
envia mi cuerpo para prevenir el estrés, la
fatiga y la enfermedad.

Soy capaz de compaginar mis diversas
responsabilidades sin sacrificar mi salud y
mi desarrollo personal.

Mi forma fisica y mental son prioridades
absolutas, igual que comer, dormir y
respirar.

Soy un modelo para quienes me rodean y
comparto mis conocimientos y
experiencia con quienes buscan mejorar
el equilibrio de su vida.

Tanto en el trabajo como con la familia o
los/as amigos/as soy consciente de la
importancia de cuidarme y encontrar el
equilibrio adecuado en mi vida.
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No siempre soy consciente de las
situaciones, los pensamientos o las
emociones que desencadenan el estrés
en mi, y no presto necesariamente
atencidn a las sefiales de alarma que me
envian mi cuerpo y mi cabeza.

Creo que es normal e inevitable sentirse
estresado/a.

Cuando me enfrento a una situacién
estresante, tiendo a ignorarla, restarle
importancia o fingir que no existe,
principalmente porque me siento
abrumado/a e incapaz de hacerle
frente.

Presto atencidn a mis reacciones fisicas
y emocionales y puedo identificar
situaciones, pensamientos o personas
que desencadenan estrés en mi.

Entiendo que mis habitos, como lo que
como, cudnto duermo y mi nivel de
actividad fisica, pueden influir en mi
capacidad para controlar el estrés.

Me tomo regularmente tiempo para
relajarme, recargar las pilas, cuidarme y
reducir mis niveles de estrés.

Estoy aprendiendo a gestionar mejor mi
tiempo y mi energia para evitar
sobrecargarme.

Sé identificar rapidamente las
situaciones, pensamientos y emociones
que me estresan, y comprendo cémo
afecta el estrés a mi cuerpo, mi mente y
mi comportamiento.

No me limito a reaccionar ante el estrés,
sino que me anticipo a las situaciones
potencialmente estresantes y pongo en
marcha estrategias para evitarlas o
gestionarlas eficazmente.

Domino varias técnicas de gestidn del
estrés cuando estd presente
(meditacién, visualizacién, etc.).

No dudo en pedir apoyo a quienes me
rodean o a profesionales cuando lo
necesito.

Conozco a fondo los mecanismos del
estrés y soy capaz de identificar los
posibles factores estresantes y tomar
medidas para minimizarlos o eliminarlos.

Sé anticiparme a las situaciones que van
a ser una fuente de estrés para poder
afrontarlas de la mejor manera posible.

Planifico mi tiempo estratégicamente,
estableciendo limites claros y
organizdndome para evitar sobrecargas
y presiones innecesarias.
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Marco de competencias

MATERIALES Y
RECURSOS
FINANCIEROS

Tengo un interés general en tratar el tema
del dinero, pero me siento un poco
inseguro/a.

Sé que el dinero es importante para la
vida diaria, pero no sé mucho sobre el
ahorro, la inversién o las deudas. A
menudo me preocupo por mi dinero y a
veces encuentro el tema dificil y
estresante.

No me gusta hablar de dinero porque me
incomoda o me siento inseguro/a.
Cuando tengo problemas de dinero, a
menudo creo que tiene algo que ver
conmigo.

Tengo una actitud entre neutra y
ligeramente positiva hacia el dinero y
reconozco su importancia para la calidad
de vida y la seguridad.

Empiezo a buscar informacién sobre el
dinero o conceptos financieros por mi
mismo/a, por ejemplo, en libros o en
Internet. Si tengo problemas de dinero,
mantengo la calma y pienso en soluciones
en lugar de dejarme abrumar por las
preocupaciones.

Entiendo los conceptos bdsicos de
gestidn presupuestaria, ahorro, crédito y

deuda...

Tengo una actitud positiva hacia el dinero
y lo veo como una herramienta para
alcanzar objetivos personales.

Veo el dinero cada vez més como una
herramienta que me ayuda a alcanzar
objetivos, cumplir mis suefios y conseguir
oportunidades.

Tengo buenos conocimientos para
gestionar el dinero, por ejemplo, a la hora
de planificar gastos, reducir deudas o
hacer inversiones sencillas. Cuando tengo
problemas financieros, no me desanimo,
sino que los veo como una oportunidad
para gestionar mejor el dinero y hacerme
mads fuerte.

Hablo abiertamente y con confianza
sobre el dinero e intercambio ideas para
aprender mds. Entiendo temas
importantes como invertir dinero, crear
riqueza, planificar la jubilacién y ahorrar
impuestos. Tomo decisiones inteligentes y
administro bien mi dinero.

Tengo una actitud fuerte y optimista
hacia el dinero y lo veo como un medio
estratégico para crear una vida plena.

Para mi, el dinero es una llave para
nuevas oportunidades, una herramienta
para la libertad personal y financiera y un
poderoso recurso para alcanzar mis
objetivos y crear una vida plena.

Estoy muy familiarizado/a con temas
dificiles relacionados con el dinero, como
invertirlo, ahorrar impuestos y obtener
ingresos pasivos. Entiendo cémo
funcionan los mercados financieros, las
inversiones especiales y la acumulacién
de riqueza. Me mantengo informado/a
sobre aspectos como los cambios en los
mercados, la politica econédmica y los
acontecimientos mundiales que pueden
influir en mis decisiones monetarias.
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No tengo reservas financieras, o
son minimas, para gastos
imprevistos y dependo de ayudas
a corto plazo.

Tengo problemas para ahorrar
dinero con regularidad y a
menudo me las apafio mes a mes.
No pienso mucho en el hecho de
que pueden ocurrir cosas
inesperadas que podrian acabar
con mi dinero.

A menudo no estoy seguro/a de
cudnto dinero me queda para el
resto del mes. No sé exactamente
cémo es mi situacién financiera.

He empezado a anotar mis gastos
o a hacer planes sencillos para mi
dinero, pero no siempre funciona.
Utilizo un método que me ayuda,
como un cuaderno, una app, una
hoja de cdlculo o un programa
informatico, para llevar un mejor
control de mis finanzas.

Sé exactamente a cudanto
ascienden mis gastos fijos, por
ejemplo, de alquilery
electricidad, y los planifico con
antelacién. Anoto regularmente
cudnto dinero gano y cudnto
gasto.

Intento evitar gastar mucho
dinero de golpe y no hago planes
a largo plazo. Cuando
compruebo mi dinero con
regularidad, veo en qué gasto
mds, encuentro gastos en los que
podria ahorrar y pienso en cémo
puedo gestionar mejor mi dinero.

Anoto regularmente cudnto
dinero recibo y gasto y controlo
mi presupuesto. Anoto todos mis
ingresos, gastos y demés asuntos
monetarios para saber siempre
con exactitud cudl es mi situacion
financiera.

Llevo un registro de todos mis
ingresos, gastos, inversiones y
otras transacciones financieras
para poder ver al instante mi
situacién financiera general.

Planifico gastos mayores y reservo
dinero especificamente para
evitar dificultades financieras y
estar preparado/a para gastos
imprevistos en cualquier
momento.

Entiendo claramente la diferencia
entre los compromisos a corto
plazo, como las facturas
mensuales, y los objetivos a largo
plazo, como la planificacién de la
jubilacién o las grandes
inversiones, y ajusto mi
planificacidn financiera en
consecuencia.

Tengo un sistema preciso y bien
organizado para planificar mis
finanzas. Incluye todo: ingresos,
gastos y objetivos de ahorro.
Utilizo un programa informético,
una aplicacién, una hoja de
cdleulo o una combinacién de
todo ello para gestionar mi dinero
con facilidad y claridad.

Incluso cuando surgen gastos
inesperados, me organizo y me
adapto sin alterar mi plan. Me
aseguro de que mis datos
financieros estén siempre
actualizados y sean precisos.

Planifico mi dinero a largo plazo y
con un sistema. No sélo pienso en
mis gastos corrientes, sino que
también reservo dinero para
emergencias, invierto para ganar
més y hago planes para mi
jubilacién. Mi plan es tan flexible
que puedo ajustarlo si cambia mi
situacién financiera. Compruebo
regularmente si estoy alcanzando
mis objetivos o necesito cambiar
algo.
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No tengo reservas financieras, o
son minimas, para gastos
imprevistos y dependo de ayudas
a corto plazo.

Tengo problemas para ahorrar
dinero de forma regulary a

menudo me las apafio mes a mes.

No pienso mucho en el hecho de
que pueden ocurrir cosas
inesperadas que podrian hacer
que mi dinero escasease. Si llega
una factura importante o de
repente tengo menos dinero, eso
puede acarrearme dificultades
rdpidamente. Me centro mds en
lo que necesito ahora y no pienso
mucho en el futuro.

Sé que la seguridad financiera es
importante, pero adn no he dado
ningdn paso concreto para
conseguirla. No sé cémo podria
aprovechar mejor mi dinero y a
menudo me siento inseguro/a
cuando se trata de ahorrar o
invertir.

He empezado a acumular
pequefias reservas para
emergencias, pero sin un plan
claro a largo plazo.

Afronto bien los pequefios
problemas financieros, pero las
grandes crisis me resultan
dificiles. Ahorro e intento
prepararme para las sorpresas.
Por ejemplo, si hay que reparar el
coche o se estropea un aparato,
puedo pagarlo sin endeudarme ni
tocar mis ahorros para el futuro.

Sé lo importante que es la
seguridad financiera, por
ejemplo, mediante seguros o
ahorros, pero sélo lo hago hasta
cierto punto. Mis ahorros me dan
una sensacién de seguridad y
puedo afrontar los altibajos de la
vida con mds tranquilidad.

Tengo una sélida reserva para
emergencias que puede cubrir al
menos unos meses de gastos
corrientes.

Planifico los riesgos financieros
importantes, como una
enfermedad o la pérdida de mi
empleo, y he hecho las
provisiones financieras
necesarias. Mis ahorros me
ayudan a superar los momentos
dificiles con tranquilidad y a
recuperarme répidamente de los
problemas.

Comprendo los principios bésicos
de los seguros y la planificacién
de la jubilacién y los utilizo para
protegerme. Soy inteligente con
mi dinero y distribuyo mis ahorros
en distintas inversiones.

Tengo amplias reservas y un plan
de seguridad financiera bien
estructurado que tiene en cuenta
los riesgos a corto y largo plazo.

Mantengo la calma y actio de
forma meditada incluso en
situaciones dificiles porque mis
finanzas estan bien planificadas y
seguras. Tanto si se trata de un
pequefio gasto inesperado como
de un problema grave, como la
pérdida del empleo, una
enfermedad o una crisis
econdmica, puedo afrontarlo sin
tener que preocuparme.

Conozco y utilizo estrategias
avanzadas como distintas fuentes
de ingresos, pdlizas de seguros
especiales e inversiones
sostenibles para protegerme. Se
me da bien evaluar riesgos y
oportunidades y tomo decisiones
inteligentes para mejorar mis
finanzas.
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