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INTRODUCCION

El Proyecto Transversal Model for Migrants (N2 2018-1-FR01-KA202-048007) esta financiado
por la Comisién Europea, en el marco del Programa Erasmus+, Asociaciones Estratégicas para
la educacién y la formacién profesional. Tiene una duracién de dos afios, desde septiembre de
2018 hasta agosto de 2020, y estd formado por un consorcio de siete organizaciones:

M ITG Conseil, Francia
M IASIS, Grecia
M Center for Social Innovation, Chipre
M Mindshift Talent Advisory, Portugal
M Business Foundation for Education, Bulgaria
M Solidaridad Sin Fronteras, Espafia
%}

Bahcesehir Universitesi Foundation, Turquia

Migrants' Toolbox es el tercer producto intelectual (I03) del proyecto e incluye un conjunto
de consejos, recomendaciones, guias practicas y hojas de datos especificos. Este producto
intelectual tiene por objeto ayudar directamente a los migrantes a pensar, actuar, hacer
valer sus derechos y ser ayudados, si es necesario, a emprender acciones correctivas en
respuesta a situaciones de desigualdad sufridas u ocultas (identificacion de los frenos y
soluciones concretas y creibles), asi como identificar y desarrollar sus competencias
transversales, capitalizando sus experiencias y también los casos y ejemplos de éxito

concreto.

Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, has been funded with support from the European
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TERMINOS DE REFERENCIA

EQF

EQF nivel 5

Pistas

Conocimiento
(nivel 5)

Resultados del
aprendizaje

Responsabilidad
y autonomia
(nivel 5)

Habilidades
(nivel 5)

El Marco de Referencia de Calificaciéon Europeo (European Qualification Framework en
inglés) es una herramienta que ayuda a la comprensiéon y comparacién de las
calificaciones otorgadas por distintos paises y distintos sistemas educativos y
formativos, estructurados en ocho niveles

Las calificaciones del nivel 5 del EQF (Marco de Referencia de Calificaciéon Europeo, por
sus siglas en inglés) estan disefiadas para mejorar las habilidades de aquellas personas
gue ya se encuentran empleadas, otorgandoles habilidades técnicas, transversales y/o
de gestidn avanzadas

Un llamamiento a poner el conocimiento en practica

Conocimiento especializado, factico y tedrico en un campo de trabajo o estudio y
conciencia de los limites de ese conocimiento

Los resultados del aprendizaje son declaraciones que describen aprendizajes
significantes y esenciales que deben ser alcanzados y pueden ser demostrados
eficazmente al finalizar la formacién. En el Marco de Referencia de Calificacion Europeo
(EQF, por sus siglas en inglés), los resultados del aprendizaje se describen en términos
de conocimiento, habilidades, responsabilidad y autonomia

Significa ejercer la gestidn y la supervision en contextos de actividades laboral o de
estudio donde se producen cambios imprevisibles y desarrolar el rendimiento de uno
mismo y de los demas

Representa un rango exhaustivo de habilidades cognitivas y practicas requeridas para
desarrollar soluciones creativas a problemas abstractos

Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, has been funded with support from the European
Commission. The migrants’ toolbox content reflects the views only of the author, and the Commission cannot
be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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UNIDAD 4.2 GESTION DEL ESTRES EN EL LUGAR DE
TRABAIJO

Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, has been funded with support from the European
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be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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Habilidades transversales para migrantes

Titulo de la unidad: Resiliencia
Titulo de la subunidad: La gestion del estrés en el lugar de trabajo

CONOCIMIENTO HABILIDADES RESPONSABILIDADES

Al finalizar la unidad, los alumnos deberan ser capaces de:

K1. Conocer sus R1. Desarrollar estrategias

. .| S1. Aplicar diferentes estrategias para lidiar
propias estrategias ) . h personales para responder
- con situaciones estresantes, incluyendo las .
para lidiar con al estrés en el lugar de

: . situaciones en el lugar de trabajo .
situaciones estresantes trabajo

EOF LEVEL 5

Nombre de Ia "RECETA DEL ESTRES"
actividad
Tipo de actividad: Ejercicio de autorreflexion
Referencia:
Duracion: 30 minutos
Numero de Sin limites
participantes:
Descripcion de la actividad:

Paso 1. Distribuir a los/las participantes la hoja de “estrategias de afrontamiento” (véase el
apéndice) y pedir a cada uno que respondan por separado a cada pregunta. Informarlos de
gue pueden utilizar las informaciones sobre los diferentes tipos de estrategias de
afrontamiento.

Paso 2. Pedirles que comparten en el grupo qué estrategias de afrontamiento malsanas han
descubierto que estan utilizando y cual son las consecuencias.

Paso 3. Proseguir el debate discutiendo si han encontrado oportunidades para cambiar las
situaciones estresantes y qué les ayudaria para hacerlo. Cuales son las estrategias
saludables que estan utilizando o que pueden utilizar para lidiar mejor con estas situaciones
y cudles son los recursos que les ayudaria a hacerlo? Pueden compartir los obstaculos que
se interponen en el utilizo de estrategias saludables para lidiar con situaciones estresantes?

Recomendaciones (para El objetivo de este ejercicio es ayudar a los participantes a
formadores): recoger informaciones sobre sus estrategias personales
para lidiar con las situaciones estresantes. Con el apoyo
del grupo, podran mejorar sus conocimientos sobre las
maneras en que las personas lidian con las diferentes
situaciones estresantes y tomar conciencia de que
también otras personas “luchan” con estrategias de
afrontamiento malsanas. Si el/la formador/a lo considera
apropiado, él/ella podria afiadir algunas preguntas mas en
el debate de grupo.

Anexo: Véase hoja 2

Transversal Project:for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, has been funded with support from the European
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Habilidades transversales para migrantes

Titulo de la unidad: Resiliencia
Titulo de la subunidad: La gestion del estrés en el lugar de trabajo

CONOCIMIENTO HABILIDADES RESPONSABILIDADES

Al finalizar la unidad, los alumnos deberan ser capaces de:

R1. Desarrollar estrategias

K1.Adquirir . . .,
N S1. Reconocer la importancia de la regulacidn | personales para responder

conocimientos acerca

.| del estrés al estrés en el lugar de

de las fuentes de estrés .
trabajo
EOF LEVEL 5
Nombre de Ia MALABARES CON GLOBOS
actividad
Un ejercicio de calentamiento para presentar el tema de la gestién del
estrés. Esto muestra como es facil abrumarse y como se puede

Tipo de actividad: acumular el estrés.
Referencia:
Duracion: 30 min
Numero de Grupos de todas las dimensiones, sobre todo grupos grandes
participantes:

Descripcidn de la actividad: Este ejercicio consiste en dos partes, cada una con varios pasos.

Parte |.

Paso 1. El/La formador/a puede empezar hablando acerca de las fuentes de estrés o agobio
0 él/ella puede simplemente empezar con este ejercicio para animar a la gente 'y
involucrarla desde el principio de la formacién.

Paso 2. El/la formador/a divide los/las participantes en grupos de 3-5 personas ( puede ser
de manera aleatoria, no importa) y reparte los globos y los rotuladores para que cada grupo
tenga un globo y un rotulador a disposicion.

Paso 3. El/la formador/a concede a los grupos unos minutos y les pide que escriban sus
fuentes de estrés o agobio sobre los globos. Como opcidn, para asegurarse de que cada
persona va a ser escuchada, él/ella puede sugerir que cada persona del grupo escriba ella
mismo sobre el globo para luego pasarlo a la persona siguiente (como un palo de habla).
Paso 4. Cuando se acabe el tiempo, el/la formador/a pide a una persona de cada grupo que
lea lo que esta escrito en el globo de su grupo. Sugerencia: es bueno si el/la formador/a
escribe en una pizarra, en un rotafolio o en una diapositiva lo que ha salido para que las
personas lo‘puedan leer. Esto hace que la gente se sienta validada y ayuda a detectar
patrones y problemas o temas en comun.

Paso 5. Una vez que todos los grupos hayan leido sus globos, empieza el debate sobre
temas comunes. ¢ Qué nota la gente sobre la lista general de los elementos estresantes o
agobiantes? ¢Qué es lo que mas le sorprende? ¢ Qué falta en la lista?

Part Il.

Paso 6. El/la formador/a pide a 3 voluntarios que se acerquen con el globo de su grupo.
Transversal Project:for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, has been funded with support from the European
Commission. The migrants’ toolbox content reflects the views only of the author, and the Commission cannot 7
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Paso 7. Un/ voluntario/a lanza y trata mantener en el aire su globo. El/la formador/a da al/
a la voluntario/a otro globo y le pide mantener 2 globos en el aire. Al final, le da el tercer
globo para que lo mantega en el aire. Una vez terminado, el/la formador/a pregunta a la
persona las siguientes preguntas: “¢Qué has notado en este ejercicio?”, “¢Cémo te hizo
sentir?”. El/la formador/a pregunta al grupo: “é Qué habeis notado como observadores?”
Paso 8. El/la formador/a pide a otro voluntario de acercarse con un globo, luego dos y en fin
tres. ESTA VEZ, el/la formador/a pide a otro voluntario que le ayude a mantener los globos
en el aire. Entonces pregunta, “¢ Coémo fue tener ayuda?”, “é Cdmo te hizo sentir el tener
ayuda?” y finalmente pregunta al grupo “éQué habeis notado como observadores?”

Paso 9. El/la formador/a reflexiona con el grupo sobre lo que han aprendido del ejercicio
sobre el estrés, el agobio, haciendo malabares con muchas cosas a la vez, el tener y pedir
ayuda

Recomendaciones (para Si el/la formador/a quiere ahorrar tiempo, él/ella puede
formadores): eliminar la parte de la escrita en los globos y ir
directamente a la parte 2- el ejercicio de malabares con
los globos para demonstrar el agobio.

Si el/la formador/a quiere enfocarse en la determinacion
de las prioridades como forma para lidiar con el estrés
cuando hacen malabares con los globos, él/ella podria dar
al/la voluntario/a tres globos, cada uno que represente un
diferente tema prioritario de su lista, pedirle que haga
malabarismo como antes, y en fin preguntarle qué ha
aprendido sobre la determinacién de las prioridades.

Equipo necesario: globos, rotulador para escribir sobre los
globos ( no boligrafo, si cualquier cosa que se pegue y no
pinche el globo!)

Anexo:

Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, has been funded with support from the European
Commission. The migrants’ toolbox content reflects the views only of the author, and the Commission cannot 8
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Habilidades transversales para migrantes

Titulo de la unidad: Resiliencia

Titulo de la subunidad: La gestion del estrés en el lugar de trabajo
CONOCIMIENTO HABILIDADES RESPONSABILIDADES

Al finalizar la unidad, los alumnos deberan ser capaces de:

R1. Implementar las
estrategias personales para
prevenir el estrés en el lugar

S1. Aplicar los principios y las técnicas para

K1. Conocer las técnicas . , .
prevenir el estrés en el lugar de trabajo

para prevenir el estrés

de trabajo
EOF LEVEL 5
Nombre de la
actividad "PREVENCION DEL ESTRES"
Tipo de Ejercicio de autorreflexion para reconocer el papel de la priorizacién en la
actividad: prevencion del estrés en el lugar de trabajo
Referencia: https://www.joinforge.com/tree-of-time-management/
Duracion: 30 minutos
Numero de
participantes: Grupos de todas las dimensiones

Descripcion de la actividad:

Step 1. El/la formador/a introduce a los/las participantes el concepto de gestidn del estrés. A
través el método de la lluvia de ideas, él/ella recoje todas las ideas y estrategias que los/las
participantes han compartido sobre la prevencidn y la gestién del estrés. Si surge la idea de Ia
prioritizacién como estrategias para prevenir el estrés, entonces el/la formador/a la desarrolla
en los pasos siguientes. Si esa idea no surge, el/la facilitator/a la presenta con tema en el
ejercicio siguiente.

Step 2. El/la formador/a distribuye a los/las participantes el Arbol de la Prioritizacidn (véase el
anexo) para ayudarles a prioritizar. El/la les pide que utilicen una lista de tareas relacionada
con su ambiente de trabajo (por ejemplo, podria incluir “almacenar estantes”, “attender a los
clientes, “saludar un cliente”, etc.). El/la formador/a pide a los/las participantes que prioricen
cada tarea basandose en:

 Fuego: alta urgencia/alta importancia

e Tierra: alta urgencia/ poca importancia

¢ Agua: alta importancia/ baja urgencia

e Viento: baja urgencia/poca importancia

Step 3. El/la formador/a pide a las personas que comparten sus Arboles de prioritizacién,

Trﬂ@ﬂféﬁ'@é@l@t/@nM@&Wpé%&és‘F@kﬂiﬁé%%é@g@%wﬁ@ﬁ?ﬂéﬁt?é@!avs,ﬂa#@@ﬁtféy*p%ﬁmé@ que la
Cq mm|5£|on .The mi F;LE"@(S)Q olbox ntent reﬂec&)the views on of the ajﬂwor anf the Commissi

be REREEHR06 e 85;&4?% A Rersang Rodria contestar que attender al cliente

es mas importante que almacenar los estantes, mientras otro podria pensar que limpiar los
estantes es mas importante que saludar a un cliente.
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Step 4. El/la formador/a pide a los/las participantes que comparten en cutal seccidn tienen el
mas numero de tareas. Se debate sobre las tareas con alta prioridad y si, ya que la mayoria de
las tareas son urgentes, esto no aumenta el estrés en el trabajo. Como resultado, se intenta
reducir el nUmero de estas tareas.

Recomendaciones (para

Este ejercicio ayuda a enterarse donde los/las participantes ponen
mas la atencidn y donde deberian priorizar mejor. El/la
formador/a puede hablar mas sobre la idea de priorizacion de las
tarea de Stephen Covey y como esto puede ayudar en reducir el
estrés. Se pueden anadir preguntas adicionales para el debate de

formadores): grupo.
e Fuego: alta urgencia/alta importancia
e Tierra: alta urgencia/ poca importancia
e Agua: alta importancia/ baja urgencia
Appendix e Viento: baja urgencia/poca importancia

Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, has been funded with support from the European
Commission. The migrants’ toolbox content reflects the views only of the author, and the Commission cannot
be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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Habilidades transversales para migrantes

Titulo de la unidad: Resiliencia
Titulo de la subunidad: La gestion del estrés en el lugar de trabajo

CONOCIMIENTO HABILIDADES RESPONSABILIDADES

Al finalizar la unidad, los alumnos deberan ser capaces de:

K1. Reconocer las
razones que llevan al
estrés en el lugar de |S1. Reconocer la importancia de la regulacién | R1. Desarrollar e

trabajo del estrés implementar estrategias
K2. Conocer las | S2. Aplicar los métodos y las técnicas para personales para lidiar con el
tecnicas para regular el | regular el estrés en el lugar de trabajo estrés en el lugar de trabajo
estrés en el lugar de

trabajo

EOF LEVEL 5

Nombre de Ia "EL HOMBRE RESILIENTE" LTD

actividad

Tipo de actividad: Juego de Rol

Referencia:

Duracion: 2 horas

Numero de 6-10 participantes

participantes:

Descripcion de la actividad:

Paso 1. El/la formador/a presenta a los/las participantes el juego de rol contandoles un
poco sobre la sociedad que los/las empleados/as van a representar en el juego de rol.

“ El hombre:resiliente Ltd es una empresa familiar especializasa enl industria de confeccion.
La empresa produce ropa para hombre desde ropa de lujo a trajes formales. Actualmente, la
empresa tiene 37 empleados/as. Nueve de ellos/ellas son empleados/as administrativos
(CEO, vice presidente senior, director de marketing, director de calidad, director de
produccion y cuatro disefiadores), y otros/as empleados/as trabajan en la produccion. La
administracion financiera de la empresa, el mantenimiento y reparacion de bienes se han
subcontractado. La empresa se fundo en el 1960. Su fundator estd a punto de jubilarse,
entonces la empresa estd afrontando un cambio de generacion. El hijo del duefio estd a
punto de continuar como duefio y CEO de la empresa.

En los ultimos meses se ha hecho evidente que muchos/as empleados/as de la empresa
sufren de estrés laboral. EI CEO de la empresa ha discutido del problema con un especialista
externo, pero en esta etapa quiere tratar de solucionar los problemas laborales sin ayuda
exterior. Entonces, él decidioé formar un grupo de trabajo con los/las empleados/as de la
empresa. El'.objetivo del grupo de trabajo es identificar las causas del estrés laboral, evaluar
sus significados y disefiar un plan de accion para rectificar la situacion. Para lograr estos
objetivos , el grupo de trabjo tienen accesso a las herramientas recibidas del especialista
externo.”

Transversal Project:for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, has been funded with support from the European
Commission. The migrants’ toolbox content reflects the views only of the author, and the Commission cannot 11
be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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Paso 2. El/la formador/a escoge los roles (véase anexo 2) y reparte a los/las participantes
las tareas del grupo de trabajo: Identificar las causas del estrés laboral, evaluar el significado
de estas causas, asi como decidir qué medidas adoptar, y disefiar un plan de accién para
rectificar la situacion. Los/las participantes reciben todas las herramientas para lograr el
objetivo del juego de rol: escenario, tareas relacionadas al rol, riesgos relacionados con el
estrés, obstdculos relacionados con la prevencién del estrés, instrucciones para la lluvia de
ideas y la priorizacidn y el plan de accién; los/las participantes siguen todos los pasos como
ya han sido descritos.

El juego termina después de que se hayan completado todas las tareas.

Paso 3. Después de que se hayan completado todas las tareas, el/la formador/a pide a
los/las participantes que compartan los resultados del trabajo de grupo.
El debate analiza las cuestiones relacionadas a las experiencias personales de los/las
particiantes, el conocimiento y la experiencia que han adquirido. Las preguntas podrian ser:
e ¢CAmo participd en el juego de rol? ¢ Pudiste aportar todas tus sugerencias y
comentarios o no?¢Por qué?
e (¢CAmo te sentiste en el papel que estabas desempenando? ¢ Encontraste similitudes
entre tu rol y la situacion real en el lugar de trabajo?
e ¢Qué aprendiste sobre la gestion del estrés?
e (¢Coémo puedes utilizar esta experiencia en la vida real?

Recomendaciones (para El/la formador/a observa la ejecucién del juego de rol y
formadores): sefala los momentos y conductas importantes que
pueden ser utilizado en el debate final. Se pueden poner
preguntas adicionales en el debate.

Anexo: ‘ Véase la hoja de trabajo a continuacién

Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, has been funded with support from the European
Commission. The migrants’ toolbox content reflects the views only of the author, and the Commission cannot 12
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A TENER EN CUENTA Y MAS

1. Las habilidades incluidas en esta caja de herramientas son importantes para la adaptacion
de los/las migrantes a la realidad empresarial del pais donde vive actualmente. Cada
ejercicio es importante aunque, en relacion con las caracteristicas del alumnado, los/las
formadores/as pueden enfoquarse mds en una habilidad u otra con los diferentes grupos.
Por esto, es importante conocer las capacidades y los intereses de los/las alumnos/as.

2. Durante la formacion para formadores/as y alumnos/as, es importante dirigir el grupo en
manera interactiva y incluir a todos los miembros en los ejercicios. En el especifico,
durante la formacién para los/las formadores/as, hay que facilitarles consejos sobre
como lidiar un grupo en manera efectiva.

3. Durante la formaién para el alumnado, es importante ofrecer ejemplos de como las
habilidades transversales pueden ser utiles para el futuro. Es importante subrayar que las
habilidades transversales pueden ser mejoradas a través de la formacidn y su aplicacion.

4. Durante la formacién para formadores/as y alumnos/as, es importante explicar el
objetivo de los ejercicios y su relacién con las habilidades.

5. Para los/las formadores/as que trabajan con los/las migrantes, es importante entender el
concepto de diversidad. Los/las migrantes pueden reaccionar y tener opiniones diferentes
por cada ejercicio de la caja de herramientas. Los/las formadores/as deberian ser
preparados/as para esto. Para mas informaciones los/las formadores/as pueden
consultar:
https://www.youtube.com/watch?v=LqP6iU3g2eE

6. Alumnos/as o formadores/as que quieran mejorar sus habilidades de resiliencia pueden
consultar:
https://positivepsychology.com/resilience-training-build-resilient-individuals-groups/

Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, has been funded with support from the European
Commission. The migrants’ toolbox content reflects the views only of the author, and the Commission cannot 13
be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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therein.
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