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1. Introduccion al set

T
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Este set de empoderamiento ha sido desarrollado por las entidades socias
del proyecto «COPE - Aprender a afrontar y crecer», financiado por
Erasmus+. El Set de empoderamiento de Empoderar la resiliencia pretende
apoyar los entornos locales de aprendizaje y promover la inclusidon social
animando a los centros locales de aprendizaje a trabajar juntos para
motivar y capacitar a personas adultas de todas las edades para aprender
las competencias clave necesarias para ser resilientes y adaptables ante
el cambio y la incertidumbre.

Este objetivo se logrard empoderando a su personal para que promueva e
imparta formacion sobre resiliencia en sus instalaciones. De este modo,
los grupos destinatarios a los que se dirige este set incluyen:

personal educativo de personas adultas, organizaciones educativas de
personas adultas, centros de aprendizaje locales, ONG, centros
comunitarios, autoridades locales, regionales y nacionales y sus
respectivas agencias e instituciones, centros de formacion de empresas.

El set de empoderamiento de Empoderar resiliencia consta de dos partes
principales:
e Usoy promocion eficaces de los materiales de resiliencia
e Creacion de redes y apoyo entre los centros de formacion en
resiliencia




7Qué es laresiliencia y por qué es\ 2% . |
importante

«La resiliencia es el proceso y el resultado de adaptarse con éxito a
experiencias vitales dificiles o desafiantes, especialmente mediante la
flexibilidad mental, emocional y conductual y el ajuste a las demandas
externas e internas». Esta es wuna definicion de resiliencia
proporcionada por la Asociacion Americana de Psicologia. Teniendo en
cuenta esta definicion, la resiliencia es lo que define cémo
reaccionamos y crecemos ante los cambios y los retos.

A la capacidad de resiliencia contribuyen tres factores clave:

- La forma en que una persona ve y se relaciona con el mundo y su
entorno

- La disponibilidad y calidad de los recursos sociales y las conexiones
que rodean a la persona.

- Las estrategias de afrontamiento para superar los retos y los cambios
mentales y emocionales.

Como han demostrado diversos estudios e investigaciones, la
resiliencia también puede entrenarse y practicarse para mejorar las
propias habilidades de resiliencia.

Sin embargo, ¢por qué es tan importante la resiliencia? Si una persona
carece de capacidad de recuperacion, tendra dificultades para afrontar
los retos y adaptarse a los cambios que le rodean. Eso puede incluir
pequenos cambios en su rutina diaria, asi como grandes cambios, como
tener que empezar un nuevo trabajo o perder a parientes de su familia.
Una persona con buenas habilidades de resiliencia tiene las
competencias necesarias para manejar y superar los retos y crecera a
partir de los desafios a los que se enfrente. Asi, podra continuar y
mejorar su vida en el futuro.

La resiliencia y la superacion de retos no significan no verse afectado
por algo. Significa superar algo con tiempo y cuidado y seguir viviendo :
la propia vida con perspectiva de futuro. (
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cQué significa empoderar la

resiliencia?

Empoderar la resiliencia incluye dos definiciones clave:

- Significa empoderar a otras personas para que descubran todo su
potencial ayudandoles a comprender su capacidad para superar
dificultades rapidamente.

- Significa dar a otras personas algun tipo de orientacion que les
permita levantarse, avanzar en una direccion diferente y convertirse en
la mejor version de si mismas, incluso después de haber estado
expuestas a situaciones negativas que tal vez no comprendan del todo.

La resiliencia empoderada no es soélo la capacidad de recuperarse,
sino de hacerlo mas alto, mas fuerte y mejor. Utilizar las fortalezas
para superar las debilidades y eliminar los patrones no deseados,
sustituyéndolos por comportamientos eficaces.




cCual es el objetivo de esta
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Con esta publicacién queremos empoderar a organizaciones, centros de
aprendizaje, personal formador, personal directivo y otras partes
interesadas para que puedan desarrollar sus propias habilidades de
resiliencia, asi como guiar a otros en el desarrollo de su resiliencia y sus
competencias. De este modo, mejoraran su capacidad para manejar el
estrés, afrontar el cambio y superar los retos.
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2. Informacion orientativaparalos \ | | |
centros de aprendizaje AN

Importancia de la percepcion del personal formador sobre la
formacion en resiliencia

La resiliencia puede fomentarse y desarrollarse para crear entornos de
trabajo y formacidén en los que las personas participantes se sientan
seguras y empoderadas. Para seguir fomentando la confianza vy
construir una mayor resiliencia, el personal formador debe comprender
mejor su enfoque del empoderamiento de las personas y los equipos vy
sus estilos de comunicacion. Deben tener en cuenta su forma de hablar,
de actuar y de creer en el concepto de resiliencia. Para ser auténtico, el
personal formador también tiene que demostrar su voluntad de
aprender y crecer.




Las tareas fundamentales del
personal formador seran:

e Priorizar el tiempo para el aprendizaje: no debe escasear debido a las
limitaciones de tiempo; aun mas, dedigue tiempo a comprender y
conocer a su alumnado.

Reflexidon continua: evaluar lo que se ha aprendido y como se ha
aplicado y compartido.

Desarrollar una mentalidad de crecimiento como parte del estilo de
ensenanza; la mentalidad del personal formador es contagiosa; puede
potenciar o dificultar el nivel de energia de sus participantes. Una
mentalidad de crecimiento ve el obstaculo como un reto que permite
muchas opciones y soluciones.

Liderazgo positivo: un/a formador/a capaz de influir positivamente en
la formacidon creando las condiciones para la seguridad psicologica y
la franqueza garantiza que todas las personas den lo mejor de si
mismas y trabajen en pos de objetivos comunes.

La eleccidn de las palabras es importante y poderosa.

Estar abierto/a a aprender cosas nuevas ayuda a desarrollar la
resiliencia necesaria para hacer frente a los cambios constantes.
Estar abierto/a al fracaso y buscar oportunidades: no hay nada mejor
que otro intento para superar el fracaso.

Dejar de lado los egos, los titulos y los comportamientos territoriales
para aumentar la colaboracion.

Inculcar una cultura CARE (curioso/a, adaptable, resistente vy
empatico/a): las personas necesitan saber que sus contribuciones
Importan.

Supervisar los progresos y dirigir el aprendizaje.

Proporcionar el aprendizaje adecuado puede mejorar todos los
aspectos de la vida (mayor resistencia a la negatividad, claridad para
ver el panorama real, capacidad para actuar bajo presion, recuperarse
mas fuerte de la adversidad, mejora de las relaciones, mayor salud

fisica, mejor dindmica de grupo, bienestar general). ﬂ \\
A SN
74

e Seguir y buscar buenas practicas. (




Como utilizar los productos 1y 2 para formar
al personal formador de personas adultas
del centro

N

Resumen de la estructura del producto

Producto 1: Ensenar resiliencia - Una guia de formacién sobre los
fundamentos de la ensenanza de la resiliencia y la adaptabilidad a las
personas adultas. Su objetivo es mejorar las competencias personales,
sociales y de aprendizaje de los/as adultos/as.

Producto 2: Practicar la resiliencia - Un conjunto practico de
actividades para personas adultas que pueden ser aplicadas en linea y
cara a cara por el personal formador de adultos/as y el alumnado.

-

Ambos productos se estructuran en torno a cinco areas clave:

e Dar prioridad a la propia salud
e Aprendizaje social y emocional
e Afrontamiento

e Autoeficacia

e Optimismo y autocompasion

Estas cinco areas se identificaron a lo largo del proyecto como las
principales para mejorar la propia resiliencia y las competencias de
resiliencia




Ensenar resiliencia

e A continuacidn, la guia identifica diferentes objetivos de aprendizaje
basados en los conocimientos que se pueden aprender, las
habilidades que se pueden dominar y la actitud que se puede adaptar.

e Cada area proporciona un plan de clase con duracidon de las
actividades y sugerencias de tareas que pueden ponerse en practica
en una formacion.

e E|l personal formador y el alumnado pueden encontrar lecturas
complementarias en el ultimo capitulo de cada area, lo que permite
profundizar en los temas.

e Cada seccion incluye una atractiva infografia que ofrece una vision
general sobre los «deberes» que pueden ayudar a mejorar el nivel de
cada area de habilidad.

Practicar la resiliencia

-

El set de herramientas Practicar la resiliencia ofrece un programa de 30
dias, 6 dias para cada area: cada dia ofrece una pequena introduccion a
las habilidades que se trataran ese dia y una tarea diaria que debera
completarse ese dia en concreto.

El programa de 30 dias estd disponible como APLICACION MOVIL o en
NAVEGADOR WEB. De este modo, el alumnado puede consultar su tarea
diaria en casa o de camino al trabajo u otra cita, lo que hace que todo el
programa sea mas adaptable y facil de seguir.

Las tareas diarias incluyen hojas de trabajo y otros materiales, que
pueden encontrarse en la plataforma COPE y también en la aplicacion
movil.
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ecomendaciones y lo que se debe y no\ | Coi Pﬁ P l
se debe hacer durante la formacion |

e Cuando se ensene a personal formador de personas adultas, se
recomienda darles mas informacion sobre a quién van dirigidos los
materiales y sobre la necesidad de adaptarlos si se utilizan con un
grupo destinatario diferente, asi como sobre coOmo podria ser esta
adaptacion.

El personal formador debe adaptar el material didactico y la
estructura en funcién del grupo de alumnos/as. Puede que algunas
personas ya tengan experiencia con la formacion en resiliencia y
estén abiertas y motivadas. Otras pueden pensar que es innecesariay
primero necesitan mas convencimiento y comprension de su
proposito y beneficios. Algunos/as alumnos/as pueden tener mas
dificultades para aprender sobre la resiliencia. Se deben tener en
cuenta estas diferencias y prepararse para adaptar areas especificas
del programa y la guia en funcidn de quiénes sean los/as alumnos/as.

A diferencia de ensenar a los beneficiarios finales, el personal
formador de personas adultas debe tener experiencia en la formacién
y la realizacidén de talleres. Por lo tanto, cuando se le ensena sobre
resiliencia y formacion en resiliencia, hay que destacar que esto soélo
amplia sus practicas y habilidades y no es porque sus habilidades en
la ensenanza sean deficientes o cuestionables.

El personal formador debe dejar claro que los materiales no se
imponen al alumnado. A menudo, cuando ya estan luchando contra la
resiliencia y el estrés, no necesitan mas materiales que les parezcan
un compromiso obligatorio, sino que deben sentirlos como una
eleccion propia y algo que puede mejorar su calidad de vida diaria.




Como ofrecer el set de herramientas de Practica
la resiliencia al alumnado para su autoformacion

-

Como el set de herramientas esta disponible en linea, también puede
usarse como autoformacion. Tanto la app mdvil como la versidon en
navegador ofrecen una introducciéon al contenido del set, pero siempre
se recomienda dar una pequena introduccion a la finalidad y el
programa de 30 dias antes.

A quién deberia recomendarse el

programa?

a

El programa de 30 dias se recomienda a:

e Personas adultas que quieren mejorar sus habilidades de resiliencia

e Personas adultas que tienen que mejorar su capacidad para superar
desafios y afrontar cambios

e Personal formador de adultos/as que quieren mejorar sus
competencias sobre resilencia y ensenar a otros/as sobre la
resiliencia y sus habilidades de resiliencia

Instrucciones necesarias para la autoformacion
e En comparacién con cursos de aprendizaje grupales o presenciales,

la autoformacion tiene sus propios beneficios o ventajas.




-

Aunque el autoaprendizaje esta indicado para personas
que tienen problemas para seguir el ritmo de aprendizaje
de un grupo, quieren centrarse en secciones especificas o
aprender mejor de manera individual, existen algunos
riesgos y desafios de los que el personal formador
deberia ser consciente al recomendar el autoaprendizaje
a alguien.




Compromiso: los cursos en grupo y el hecho de tener un/a formador/a
generan un sentimiento de compromiso y responsabilidad, ya que el
abandono del curso debe aclararse con otra persona o debe iniciarse
activamente. Cuando un/a alumno/a se enfrenta a un problema de
autoaprendizaje, es posible que l|lo abandone sintiendo menos
compromiso. Al mismo tiempo, no se le debe forzar o estresar para que
siga el programa, ya que esto es contraproducente. El personal
formador podria sugerir apoyo y ayuda en caso de que pierda la
motivacidon en el autoaprendizaje para evitar este problema.

Pérdida de motivacion o interés: algunos/as alumnos/as aprecian el
aspecto de aprendizaje en grupo de los cursos y lecciones y sienten
menos motivacion o interés cuando aprenden por su cuenta. Se podrian
sugerir algunos ejercicios de motivacion o hacer una pausa
cronometrada para recuperar su interés y motivacion.

Demasiado contenido de aprendizaje: en el autoaprendizaje suele ser
dificil determinar por donde empezar a aprender, qué temas elegir y
cuales son las areas importantes en las que centrarse. Esto siempre
debe ser destacado por el personal formador de antemano o en el propio
material de autoaprendizaje.

Falta de apoyo: en el caso de las clases o un curso, se puede dar apoyo y
ayuda al alumnado cuando se encuentra con un problema o no entiende
algo. No suele ser el caso de los/as autodidactas, que aprenden por su
cuenta, y a menudo sin un punto de contacto para recibir apoyo. Se
recomienda destacar puntos de contacto y apoyo en los materiales de
aprendizaje a los que puedan dirigir sus preguntas y preocupaciones o
dar instrucciones antes del inicio del autoaprendizaje, y se debera
informar sobre la posibilidad de acudir al/a la formador/a para el apoyo.

Antes de recomendar el autoaprendizaje, el personal facilitador
debera estar atento a estos retos y debera trabajar activamente
para superarlos dando unas primeras instrucciones mas adaptadas
y proporcionando apoyo en el autoaprendizaje si alguna vez es
necesario para el alumnado.




2. Como desarrollar formaciones de

esiliencia propias en lineay presenciale “

Formacion sobre resiliencia presencial

Realizar una formacion presencial tiene claros beneficios y ventajas
en comparacion con una formacion en linea, entre los que destacan la
participacion, el compromiso y la motivacion del alumnado que
participa en la formacion. En comparacion con una formacidn en linea,
suele haber menos distracciones y mas trabajo en grupo, ya que es
mas facil interpretar las acciones, los pensamientos y los sentimientos
de los demas.

Ademas, nadie depende de una conexion estable a Internet para
escuchar a los demas y verlos en tiempo real.

En los parrafos siguientes, profundizamos en cdmo podria ser la
estructura de una formacion en resiliencia, qué aspectos deben tenerse
en cuenta para una formacion presencial y qué actividades podrian
incluirse en dicha formacion.




COMO ESTRUCTURAR
SU PROPIA FORMACION

Hay algunos requisitos generales que debe cumplir

una formacioén presencial:

LUGAR

En comparacion con una formacion en linea, las personas
participantes no estdn en casa, sino juntas en una sala. Por
lo tanto, el lugar de la formacion debe ser lo suficientemente
grande para acogerlas comodamente. Otros aspectos del
lugar que deben tenerse en cuenta: el eco, el equipo eléctrico
(proyector, ordenador, altavoces, etc.), la temperatura, etc.

HORA

Dependiendo de la cultura local, diferentes horas del dia
oueden ser poco comunes o populares para una formacion.
No debe tener lugar ni demasiado temprano ni demasiado
tarde, ni a la hora de comer o cenar, ni en dias festivos.
Recomendaciones: en el caso de un dia de formacion largo
(+3 horas), se recomienda incorporar la comida/cena al
tiempo de formacion: por ejemplo, 3 horas de formacién + 1
hora de pausa para comer + 2 horas de formacion.

DURACION

La duracion total de la formacion: ;cudnto tiempo se tiene la
motivacion y la atencion de alguien? Siempre habrd un punto
en el que las personas participantes se cansen y no puedan
asimilar mds aportaciones en ese dia. Se recomienda
estructurar la duracion global en funcion de experiencias
previas o del contenido del curso y adaptdndola al grupo: por
ejemplo, los padres y madres o cuidadores/as de familiares
pueden tener que recoger a los/as ninos/as de la guarderia o
solo disponer de medio dia para la formacion.

DESCANSO

Una cosa que puede ayudar a motivar a las personas
participantes y mantenerlas interesadas y atentas son los
descansos regulares entre horas. Esto no significa que deba
haber una pausa cada hora, sino a intervalos razonables.
Seria bueno que hubiera una pausa para el café por la
manana y otra por la tarde (ademds de la comida y cena).
Las pausas suelen ser buenas después de completar una
actividad intensa y reflexionar o después de proporcionar
una gran cantidad de informacion. Les da tiempo para
pensar libremente sobre el contenido aprendido.




Aqui un ejemplo de programacion para una formacion (dia completo):

DURACION

CONTENIDO

15 minutos

ntroduccion y bienvenida. Breve
oresentacion de la formacion y su
orograma

30-45 minutos

Actividad sencilla para familiarizar a las
personas participantes con el tema y entre
ellas

10 minutos

Descanso

1 hOI’a Actividad 2 + Reflexion de la actividad
1 hora Descanso para el almuerzo
1 hora Actividad 3 + Reflexién de la actividad

10 minutos

Descanso

1 hora

Actividad 4 + Reflexion de la actividad

15 minutos

Conclusion, clarificacion de preguntas
abiertas




Si la formacidon dura mas de un dia, el segundo dia puede tener una
introduccidon mas breve y comenzar inmediatamente con actividades
mas atractivas y detalladas. No es necesario realizar una actividad de

introduccidon cada dia de formacion a menos que el tema o las personas
participantes cambien con respecto al dia anterior.

EVALUACION

El ultimo dia de la formacién siempre debe incluir entre 10 y 20 minutos
de evaluacion en los que el alumnado dé su opinidn sobre la formacién al
personal formador:

e ;Esta satisfecho/a con la formacion?

e ;Ha cumplido la formacidn sus expectativas?

e /Qué ha sido lo mas interesante de la formacion?
e ;Qué podria mejorarse?

o ;Utilizara en el futuro los contenidos aprendidos?

Esta evaluacidn sirve para mejorar la formacion. No es lo mismo que una
ronda de reflexidon, que siempre debe realizarse al final de una actividad.

. Qué actividades deberian incluirse en su formacion?

Hoy en dia, incluso en la formacién presencial, el personal facilitador
suele limitarse a mostrar presentaciones y diapositivas con informacion
en lugar de interactuar y realizar ejercicios. Si éste es todo el contenido
de una formacion, también podria impartirse en linea. Cuando se imparte
una formacidon de manera presencial, debe aprovecharse la posibilidad
de hablar directamente con sus participantes, de ver a alguien sin una
pantalla de por medio y de moverse juntos/as por la sala.




Actividades recomendadas para una formacion presencial:

e Conversaciones y debates en grupo

e Simulaciones y juegos de rol

e Intercambio de experiencias y narracion de historias (ya que permiten
una percepcion mas amplia de las emociones, la interaccion, ver los
gestos de la persona que narra, etc.)

e Ejercicios de movimiento

e Actividades de colaboracidn (dibujo colectivo, tener que construir algo
juntos/as, etc.)

Ademas, los descansos deben ser un momento en el que las personas
participantes puedan salir de la sala y respirar aire fresco. Esto permite
concentrarse mejor cuando el grupo vuelve a reunirse y continua la
formacion.

Formacion de resiliencia en linea

Aunque la formacidn presencial tiene sus ventajas, a veces las
circunstancias no permiten una formacidon en persona. En ese caso, es
habitual recurrir a la formaciéon en linea. La formacion en linea también
tiene beneficios y ventajas, pero los retos y obstaculos deben tenerse en
cuenta antes y durante la formacion para lograr un impacto adecuado y
una formacion constructiva.




COMO ESTRUCTURAR
SU PROPIA FORMACION

Al igual que en la formacion fuera de linea, el personal facilitador
debe tener en cuenta diferentes aspectos de la formacion en linea:

LUGAR

Dado que todas las personas participantes estdn en
linead, no es necesario disponer de una sala o
instalaciones grandes para un grupo de alumnos/as. Al
mismo tiempo, todas deben disponer de espacio
suficiente a su alrededor para moverse y no deben tener
distracciones a su alrededor (por ejemplo, otras
personas, television, teléfono, mascotas, etc.).

HORA

Al igual que con la formacion presencial, dependiendo
de la cultura local, diferentes horas del dia pueden ser
POCO comunes 0 poco populares para una formacion.
Tenga en cuenta que la formacion no debe impartirse ni
demasiado pronto ni demasiado tarde, ni a la hora de
comer o cenar, ni en dias festivos.

DURACION

Mirar una pantalla durante horas pasa factura. Por ello,
el personal facilitador debe considerar que las
actividades sean variadas y utilizar diversas
herramientas para mantener la atencion del alumnado y
mantenerlo motivado. Si una actividad es mas larga, se
recomienda incluir la escritura de notas, la interaccion
en un tablero de dibujo digital, etc., algo que haga
interactuar a los/as participantes y los/as aleje de la
pantalla habitual de las reuniones.

DESCANSO

Las pausas son esenciales para una formacion digital. Se
recomienda anadir una pausa por la manana y otra por
la tarde en una formacion de jornada completa, cada una
de ellas de unos 10-15 minutos. Durante las pausas, las
personas participantes deben alejarse de la pantalla, salir
al exterior, moverse por el lugar, etc. Los descansos no
deben dedicarse a navegar por Internet y permanecer
sentadas frente a la pantalla aun mds tiempo.




INSTALA-
CIONES,
COMIDA'Y
BEBIDAS

Dado que todas las personasparticipantes estdn en
linea, no es necesario disponer de una sala o
instalaciones para un grupo. Al mismo tiempo, todas
deben disponer de espacio suficiente a su alrededor
para moverse y no deben tener distracciones a su
alrededor (por ejemplo, otras personas, television,
teléfono, mascotas, etc.).

Debe quedar claro desde el principio si pueden o no
comer o tomar un tentempié durante la formacion.

CONEXION
A
INTERNET
ESTABLE Y
HERRA-
MIENTAS

Para evitar interrupciones Iinnecesarias y que las
pantallas se apaguen de repente, cada participante
debe disponer de una conexion estable a internet,
cdmara y microfono. Si su portatil u ordenador no
dispone de cdmara o micréfono, también puede
utilizarse un smartphone. El personal facilitador siempre
debe aclarar antes de la formacion si deben entrar con
sus portatiles o smartphones, ya que un smartphone
tiene una pantalla mds pequena, lo que significa que las
personas pdarticipantes no verdn tan claramente como
alguien en una pantalla mads grande.

COMPRO-
VISO CON
LA FORMA-
CION

Puede ocurrir que muchas personas participen en la
formacion en linea desde casa. A menudo, esto hace que
la formacion parezca mads informal y menos seria.
Aunque esto puede ser ventajoso para las actividades
gue necesitan movimiento, también puede dar lugar a
que adopten una postura de irresponsabilidad, por
ejemplo, llegar tarde, marcharse antes de tiempo,
tomarse descansos mads largos de lo acordado, apagar
as camaras para ocuparse de otros quehaceres, etc. El
nersonal formador es responsable de dejarles claro que
a formacion es un compromiso y una responsabilidad.
Ademds, esto hard que tengan una mayor sensacion de
haber aprendido algo, ya que se lo tomardn mds en
serio y se comprometeran mds a participar y contribuir
activamente.




El personal formador tiene que aclarar todos estos puntos vy
requisitos antes de la formacion con sus participantes para
asegurarse de que todo estd en orden y no hay interrupciones
repentinas para ir al bano o por parte de otras personas.

Debe también tener siempre presente que las conexiones a Internet

pueden fallar, pueden producirse apagones y los microfonos pueden
estropearse. Debe mantener la calma en estas situaciones e intentar
resolverlas lo mejor posible. Una buena solucién puede ser apagar y
encender las herramientas, volver a conectarse a la reunion o utilizar
las opciones de chat si falla el micréfono.

~

. Qué actividades deberian incluirse en su formacion?

Las actividades para una formacion en linea difieren mucho de las
actividades de formaciéon presencial. Las actividades vy
metodologias recomendadas son:

e Conversaciones y debates en grupo: pueden iniciarse
presentando un tablero de dibujo conjunto (por ejemplo, Padlet)
en el que todos pueden anadir su opinidn a una pregunta o frase.
Después, el personal formador lee en voz alta las frases y cada
participante puede comentar su opinidon anadida o debatir mas a
fondo lo que se ha anadido en general. Esta visualizacion
favorece la participacion.

e Otra opcidén puede ser pedir a cada participante que vote
diferentes opiniones y afirmaciones y luego preguntarle por qué
elige la opcion.

e Obras interactivas: Internet ofrece muchas posibilidades para
realizar dibujos conjuntos, collages, textos, etc. El personal
formador puede utilizar esto para producir interaccion y trabajo
en grupo durante la formacion.

e Grupos mas pequenos: el trabajo en grupo o las tareas son a
veces mas faciles si se hacen en grupos mas pequenos en linea.
/oom ofrece salas de reunidon o puede pedirse a los/as
participantes gque abran una nueva sesidn en su herramienta
para hablar entre ellas. Esto puede utilizarse para el trabajo en

‘ >
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Después, el grupo puede volver a reunirse y los grupos mas
pequenos pueden presentar el resultado de su trabajo con los
comentarios de los/as demas participantes.

El movimiento, el audio y el video son métodos mas faciles de
utilizar en la formacion presencial, pero también pueden emplearse
en la formacion en linea. En el caso de que el personal facilitador
quiera utilizarlos en su curso, debera tener en cuenta:

- . Tienen los/as participantes espacio suficiente para moverse?
- ¢Dispone todo el mundo de una conexion a Internet estable para
escuchar el audio o ver el video sin interferencias?

Para garantizar que tengan suficiente espacio para moverse, se les
puede informar antes de la formaciéon. En caso de que la conexidn a
Internet no sea lo suficientemente potente, existen herramientas
digitales para reuniones que permiten poner musica de fondo, y
también se pueden enviar videos a través de un enlace en el chat
para que los vean. Se debe fijar una hora para que vean los videos y
luego volver a reunirse en grupo.

Ventajas y desventajas de la formacion en resiliencia en linea y
presencial

Como ya se ha mencionado, hay muchas ventajas y desventajas en
la formacién presencial y en linea, cada una con sus propios
beneficios y retos. Para tener una mejor vision de conjunto y juzgar
mejor cual puede ser mas adecuada para una situacion, aqui tiene
una lista adicional a tener en cuenta:




FORMACION PRESENCIAL

FORMACION EN LINEA

Lugar

Al estar en la misma sala,
las personas participantes
estdn mas comprometidas
y motivadas

_as personas participantes
oueden unirse desde casa y
evitar el tiempo de transporte,
asi como sentirse mas
seguras en su hogar.

Hora y duracion

_Las formaciones presenciales
oermiten una mayor duracién de
cada sesion, ya que hay una
interaccion directa entre las
personas y pueden conversar y
comunicarse, lo que las hace
estar mas despiertas y atentas.

La formacidon en linea
necesita pausas reqgulares
durante las sesiones, pero
permite empezar antes o
terminar mas tarde, ya que
los/as participantes pueden
evitar desplazamientos antes
y después de la formacion.
Ademads, pueden preparar su
comida en las pausas sin
necesidad de desplazarse
para comer.




FORMACION PRESENCIAL

FORMACION EN LINEA

Videos e imdgenes

Mientras que los videos siempre
corren el riesgo de interrumpir la
formacion presencial, las
imdgenes pueden imprimirse, lo
que permite repartirlas entre el
grupo. Esto puede servir para
hacer collages y actividades
similares.

Los videos y las imdgenes
tienen la ventaja de no
interrumpir la formacidén en
inea, pero  ofrecen la
posibilidad de mantener la
atencion del alumnado vy
proporcionan diversas
herramientas de aprendizaje.

Debates en grupo

Las discusiones de grupo y los debates son adecuados para ambos
tipos de formacion, pero deben adaptarse en funcion del tipo.

Movimiento

La formacion en persona siempre
tendrd la ventaja de que las
personas participantes pueden
moverse mejor juntas, lo que hace
que los ejercicios interactivos en
movimiento sean maAs
iInteresantes y motivadores.

L 0Ss ejercicios de movimiento
permiten cambiar de
nerramientas y contenidos en la
formacion en linea, pero deben
adaptarse adecuadamente. El
personal formador debe probar el
ejercicio con sus colegas en linea
antes de realizarlo con el
alumnado.




Como garantizar el impacto y la sostenibilidad:

Tanto si el personal formador imparte una formacion presencial como
si decide hacerla en linea, toda formacidon debe tener:

Introduccién: una introduccion al tema y al programa, asi como a
los/as demds participantes. Esto permite una mayor motivacion,
interés y compromiso por parte de las personas participantes.

e Pausas regulares, pero razonables

e |Interactividad: las actividades deben ser interactivas y atractivas
y hacer que los/as participantes actuen e interactuen. Si todas
las actividades consisten en que el personal formador hable y
haga presentaciones, perderan rapidamente el interés y la
motivacion y la formacion no tendra mucho impacto.

e Reflexion: todas las actividades deben incluir una reflexion. Si las
personas participantes aprenden algo, deben reflexionar sobre lo
aprendido. Esto permite una mayor sostenibilidad del aprendizaje,
ademas de fomentar su pensamiento critico.

e Conclusién: para poner el broche de oro a la formacidn, ésta debe
incluir una conclusion en la que se resuma lo aprendido ese dia.
Esto también ofrece a las personas participantes la oportunidad
de hacer preguntas y expresar sus preocupaciones.




La inclusion de estas partes aumenta la calidad y el impacto de
cualquier formacion. Para garantizar un impacto sostenible de la
formacion, el formador puede:

e Proporcionar mas recursos: el personal formador puede
proporcionar mas recursos y enlaces que los alumnos puedan
consultar para mantenerse al dia sobre el tema o para mejorar sus
conocimientos en el futuro.

e Entregar material didactico: En caso de que haya hojas de trabajo u
otros materiales relacionados con la formacidon, el personal
formador debe proporcionarlos, ya sea en formato digital o en
papel. De este modo, las personas participantes podran consultar
el material en el futuro.

e Reflexionar: Las rondas de reflexidon son siempre recomendables y
deberian ser una parte fija de cada actividad y formaciéon. Al mismo
tiempo, la reflexidon no debe limitarse a preguntas del tipo «si/no»,
por ejemplo, «;cree que este ejercicio ha sido productivo?», sino
que también debe estar dirigida por la persona usuaria. El
alumnado debe comprender lo que ha aprendido o, en el caso de los
juegos de rol y las simulaciones, analizar como se relaciona esta
simulacidon con su vida y su comportamiento en el trabajo diario.

e Ponerse al dia con sus participantes: tanto si se trata de preguntas
que a las personas participantes se les ocurren mas tarde como de
comprobar la sostenibilidad y el cambio de comportamiento, el
personal formador puede fijarse un momento para volver a hablar
con ellas. Puede ser unas semanas o uno o dos meses mas tarde, o
puede ponerse al dia con ellas regularmente. Puede aclarar
cualquier cuestion nueva, asi como hablar con ellas sobre si la
formaciéon les ha ayudado y si los conocimientos y habilidades
aprendidos se utilizan en su vida diaria.




3. Creacion de redes y como y donde buscar

apoyo para desarrollar e impartir formacion
sobre resiliencia

Para seguir mejorando la calidad de la formacion, el alcance de
la oferta formativa y las oportunidades, las organizaciones y
los/as formadores/as pueden crear una red para apoyarse,
intercambiar y aprender unos de otros.

-

Como identificar una oferta de formacion de calidad

Aunque la propia calidad de la formacidon es importante, es
esencial saber reconocer lo que es un contacto de red
constructivo y de calidad y lo que no contribuye al desarrollo y la
mejora futuros.




e Trabaja
directamente
con los
beneficiarios
finales

e Proporciona
formacion en
resiliencia a
los
beneficiarios
finales

e Quiere
aprender de su
formacion en
resiliencia para
mejorar sus

e Es una entidad
que participa en
la elaboracidn
de politicas de
educaciony
formacion

o Establece
normas,
directricesy
prioridades de
la educacion de
personas
adultas en su
region

e Puede utilizar
su formacion
como buena
practicay

e Trabaja
directamente
con los
beneficiarios
finales

e Unicamente
promueven su
formacion en
resiliencia, no
la imparten
ellos mismos

quursos
adicionales

e Trabaja
directamente
con los
beneficiarios
finales

e Puede ser
cualquier tipo
de
organizacion
que pueda
ayudar a los
beneficiarios
finales
DESPUES de
recibir la
formacion

practicas ejemplo para
otros centrosy
organizaciones
de formacion
s

Cada categoria de contacto es importante y puede
ayudar a mejorar aun mas su red y sus practicas de
formacion.




e Puede ayudar a mejorar la formacion

e Intercambio de buenas practicas

e Colaboracion de formacion y alumnos/as si cubren areas
de formacidon que usted no cubre

e Puede ayudar a difundir su formacién
e Puede mejorar la situaciéon general de la educacion en su
region




e Puede ayudar a difundir su formacién, también entre
grupos de alumnos/as con quienes quizd no tenga
conexion.

quursos
adicionales

e Puede ayudar a los beneficiarios finales a recibir mas
educacion y/o ayuda




Dependiendo de lo que quiera conseguir con su formacion, los diferentes
contactos y categorias de contactos son importantes, pero siempre es
bueno promocionarla en cada categoria.

Una vez que haya identificado un posible contacto que sea util para
usted y sus beneficiarios finales, el alumnado adulto, debe averiguar si
es fiable y organizado y si encaja con su entidad. La siguiente lista de
comprobacidén es una lista general que el contacto debe cumplir para ser
eficaz como contacto de su red. Un contacto de calidad no tiene por qué
cumplir todos los requisitos enumerados, ya que puede haber
diferencias en funcién del tipo de punto de contacto de que se trate,
pero debe cumplir la mayoria de los apartados, ya que, de lo contrario, la
colaboracidn podria resultar dificil o poco constructiva.




Contexto y contenido de resiliencia Verificado

El contacto ha trabajado antes en
formaciones sobre resiliencia y puede
intercambiar experiencias O estd interesado
en sus formaciones sobre resiliencia,
iIncorporandolas a sus propias practicas o
aprendiendo de sus buenas practicas.

Tiene contacto directo con organizaciones,
empresas, personal, educadores/as de
personas adultas y adultos/as que podrian
beneficiarse de una formacion en resiliencia.

Fiabilidad y responsabilidad Verificado

El contacto responde regularmente a los
correos electréonicos y a las llamadas O
devuelve las llamadas, en un tiempo
adecuado.

El contacto funciona de forma organizada y
limpia.

El contacto es puntual con las citas y la
entrega de tareas.

-~

Aunque parezca facil, a menudo se subestima la importancia de la
responsabilidad y la puntualidad en el trabajo en red. Especialmente
en el trabajo en equipo y la colaboracién, estos aspectos son
esenciales para aplicar con éxito la formacidon y crear practicas
combinadas.




Conexiones de red continuas:

Tras identificar y contactar con la posible conexidn de red, es igual de
importante mantenerla y alimentarla. Esto significa:

e Contactos regulares
e Intercambio continuo de informacion y practicas

Construir una red, especialmente una red eficaz, significa mantener el
contacto y estar en contacto con todas las partes implicadas en la red.
Si no se mantiene el contacto, la red pierde su razdén de ser. Al mismo
tiempo, la calidad del contacto también es importante: si se limita a
enviar un boletin sin comentarios cada mes, pero por lo demas no
contacta con nadie, no cuenta como una red eficaz y en
funcionamiento. Para conseguir una red que funcione y sea
constructiva, es necesario un contacto de calidad.

o e
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Consulte la siguiente lista de comprobacion para ver que
se considera mantener un contacto y qué medidas deben

Accion

aplicarse:

Contacto de calidad Contacto normal

Envio regular de correos
electrdénicos, [llamadas
periddicas para conocer
novedades e intercambiar
Informacion importante

Envio de boletines
iInformativos de la
organizacion

Informarse  sobre las
actividades del punto de
contacto (reas de
actividad, areas que
podrian querer explorarse
en colaboracion).

Colaboracion en
proyectos o eventos, Si
procede

Crear grupos
comunitarios con el grupo
destinatario




Referencias

e https://www.apa.org/topics/resilience

e https://www.upskilled.edu.au/skillstalk/benefits-of-self-
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for-effective-and-easy-self-education
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