Duracion:

30 Minutos

Dificultad:
1
Participantes:

il

4 - 10 Personas

Idea:

El método del «cambio de perspectiva» ayuda a observar un problema o una situacion desde
diferentes perspectivas, lo que permite una mejor comprension y formular (nuevas) soluciones.
Ponerse en el lugar de los demas permite romper prejuicios y fomentar la empatia.

Objetivos:

e Fomentar la empatia y la comprension a través de un didlogo respetuoso y constructivo.

e Desarrollar una comprension mas profunda de los puntos de vista y sentimientos de los
demas.

e Mejorar la capacidad de resolucion de problemas.

Material:

e Pizarra blanca o rotafolio
e Rotulador

e Cuaderno de notas

e Boligrafo
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Realizacion:

Paso 1:

Paso 2:

Paso 3:

Paso 4:

Paso 5:

Paso 6:

Preparacion - Definir el problema y el rol

Comenzar con una clara descripcion del problema o de la situacion que se va a analizar.

Determinar qué puntos de vista o roles se van a analizar (por ejemplo, cliente/a, colega, jefe/a).

Adoptar puntos de vista

Asignar diferentes papeles a los participantes o dejar que ellos elijan los suyos propios.

Pedir a los participantes que adopten sus respectivos roles y observar la situacion desde esa perspectiva.
Plantear preguntas

Hacer preguntas como «éCodmo veria esta persona el problema?» o «{Qué soluciones propondria esta
persona?>».

Anotar las respuestas y reflexiones en la pizarra o en el rotafolio.

Debate y reflexion

Debatir en grupo los diferentes puntos de vista.

Reflexionar en comun sobre los conocimientos adquiridos y las posibles soluciones.

Proponer soluciones

Trabajar en comun para proponer soluciones concretas que tengan en cuenta los diferentes puntos de vista.
Documentar

Anotar por escrito los resultados y las medidas propuestas.

Gonsejo:

Utilizar tarjetas de roles o diagramas para presentar mejor los puntos de vista.
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Duracion:

Idea:

El «método de las 5 porqués» es una técnica sencilla pero eficaz para analizar las causas de
los problemas. Consiste en repetir la pregunta «épor qué?>» hasta identificar la causa
fundamental del problema en cuestion. Este método permite comprender mejor las causas del
problema y ayuda a encontrar soluciones duraderas.

30 Minuten Objetivo
o pe e Analisis de causas: identificar las causas subyacentes en lugar de limitarse a los sintomas
lelﬂﬂltad superficiales
- e Mejorar la capacidad para resolver problemas

¢ Fomentar el analisis detallado y la reflexion sobre el origen de los problemas

Material:

1
e Pizarra blanca o rotafolio

Participantes e Rotulador

B O

3 - 7 Personen
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Realizacion:

Paos 1:

Paso 2:

Paso 3:

Paso 4:

Paso 5:

Paso 6:

Preparacion: definir el problema.
Comience con una descripcion clara y precisa del problema o evento que se va a analizar.

Primer «épor qué?>».

Pregunta: «éPor qué ha surgido este problema?».

Anote la respuesta en la pizarra o en el rotafolio.

Cuatro «épor qué?>» mas

Por cada respuesta dada, vuelve a preguntar «épor qué?» y anota las respuestas.

Repite este paso hasta que se hayan respondido cinco niveles de «épor qué?» o se haya identificado la causa
fundamental.

Resumir los resultados

Discute las causas encontradas en el grupo y considera qué medidas se pueden tomar para remediar la causa
fundamental.

Desarrollar soluciones

Elaboren propuestas de soluciones concretas y medidas para solucionar la causa del problema

Documentar

Anoten los resultados y las medidas propuestas.

Consejos:

e No siempre hay que plantear exactamente cinco «épor qué?». Adapta el método a la
complejidad del problema.
e Si es necesario, utiliza diagramas o diagramas de flujo para ilustrar mejor las causas y las

soluciones.
Erasmus+ iRi [ 107 [l S iven

Enriching lives, opening minds.



Duracion:

Idea:

El método de la «parafrasis y resumen>» ayuda a reproducir con palabras propias lo que ha
dicho un interlocutor y a resumir los aspectos mas importantes. Asi se asegura que lo dicho se
ha entendido correctamente y se evitan malentendidos.

30 Minutos

Objetivos:

e Fomentar la escucha activa y mostrar atencion y entusiasmo en la conversacion.
e Mejorar la comunicacion.
e Aclarar las cosas y evitar malentendidos.

Dificultad:
Material:

1
e Cuaderno de notas

Participantes: « Boligrafo

a partir de 1 persona
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Realizacion:

Paso 1:

Paso 2:

Paso 3:

Paso 4:

Paso 5:

Preparacion — Prestar atencion

Escuchar activamente y con atencidn, sin interrumpir al / a la que esta hablando.

Parafrasear

Repetir con tus propias palabras lo que ha dicho tu interlocutor/a.

Empezar con frases como «Asi que quieres decir...» o «Si te he entendido bien, estas diciendo...».
Obtener confirmacion

Preguntar si tu parafrasis es correcta: «élLo he entendido bien?»

Resumir

Resumir en una o dos frases las ideas principales de lo que se ha dicho.

Utilizar formulas como «Para resumir, estas diciendo...» o «Las ideas mas importantes son...».
Obtener retroalimentacion

Preguntar a tu interlocutor/a si falta informacion relevante o si el resumen es correcto.

Consejos:

e Escuchar con atencion: mostrar, asintiendo con la cabeza o haciendo breves comentarios,
que estas escuchando atentamente.

¢ Tener paciencia: dejar que tu interlocutor/a termine de hablar antes de realizar la
parafrasis o resumen.

e Claridad y precision: intentar parafrasear y resumir de la forma mas clara y precisa
posible.

e Tomar notas: si es necesario, tomar notas breves para mantener la vision de conjunto.

(OO
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Duracion:

Idea:

El método “Reframing” ayuda a observar una situacion, un problema o una conviccidon desde
una nueva perspectiva. Para ello, se cambia el reencuadre desde el que se ve un problema.
Esto ayuda a transformar los pensamientos y emociones negativos en positivos o neutros.
Como resultado, se encuentran soluciones creativas y constructivas y se mejora la percepcion
de uno mismo.

30 Minutos

Objetivos:

e Cambiar las percepciones sustituyendo los patrones de pensamiento negativos o limitados
por pensamientos positivos o favorables.

Dificultad:

e Promover la resolucion creativa de problemas y fomentar nuevas formas de pensar y
perspectivas diferentes.
I e Reflexionar sobre las propias creencias y actitudes y, si es necesario, adaptarlas.
1 e
Material:
Pﬂl‘tiﬂipﬂ"tﬂS: e Pizarra blanca o rotafolio

e Rotulador
e Cuaderno de notas
e Boligrafo
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Erasmus+ iRi [ 107 [l S iven

Enriching lives, opening minds.



Realizacion:

Paso 1:

Paso 2:

Paso 3:

Paso 4:

Paso 5:

Paso 6:

Preparacion - Definir el problema o la situacion

Empezar con una descripcion comprensible del problema o de la situacion que hay que analizar.
Identificar el contexto actual

Pedir a los participantes que describan el contexto actual en el que se enmarca el problema.

Anotar las descripciones en la pizarra o en el rotafolio.

Formular preguntas de reencuadre o de replanteamiento

Formular preguntas del tipo «éCdmo podria verse esta situacion de manera distinta?» o «éCuadl seria una
interpretacion mas positiva?».

Animar a los participantes a crear otros contextos alternativos.

Valorar los nuevos encuadres

Debatir en el grupo los distintos contextos nuevos.

Reflexionar en comun sobre los efectos de las nuevas perspectivas en la percepcion y sobre posibles soluciones.
Proponer soluciones

Trabajar en comun para proponer soluciones concretas que se basen en el nuevo marco.

Documentar

Anotar por escrito los resultados y las medidas propuestas.
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Duracion:

30 - 60 Minuten

Dificultad:

11l

Participantes:

10 - 20 Personen

Idea:

El «debate fishbowl» es un método dindmico en el que un pequeio grupo de personas debate
un tema en un circulo interior (el «fishbowl»), mientras que el resto de participantes escuchan
en un circulo exterior y luego reflexionan sobre lo que han oido. El método fomenta un
intercambio profundo, ya que se escuchan y reflexionan diferentes perspectivas.

Objetivo:

e Fomentar la escucha activa y una comprension mas profunda.

e Aumentar la participacion.

e Fomentar una participacion mas amplia, ya que todos los participantes tienen la
oportunidad de intervenir en el debate.

Material:

e Sillas

e Rotafolio o pizarra blanca (opcional)
e Cuaderno

e Boligrafo
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Realizacion:

Preparacion — Generar atencion

Paso 1: . ., .
Establecer el tema: Determina el tema o la cuestion que se va a debatir.
Disponer las sillas: Forma un circulo interior con las sillas para las personas que participan activamente en el
- : debate. Coloca las sillas del circulo exterior para los oyentes.
aso 2:

Iniciar el debate

Elige entre 4 y 6 personas para que se sienten en el circulo interior y comiencen el debate. El resto de personas

se sientan en el circulo exterior y escuchan.

Paso 3: Permitir cambios:
Explique a los participantes que pueden entrar en el circulo interior indicando a una de las personas que
participan actualmente en el debate que desean ocupar su lugar.
La persona que participa en el circulo interior abandona el circulo tan pronto como otra persona ocupa su
lugar.

Paso 4: Moderacion:
Una persona puede moderar el debate para garantizar que se mantenga el enfoque en el tema y que todos
puedan expresarse.

Paso 5: Resumen:

Al final del debate, la persona que modera resume los puntos principales y las conclusiones.

Consejos:

e Flexibilidad: Sea flexible y adapte el tamafio del circulo interior al tamafio del grupo y al
tema.

e Reglas claras: Asegurese de que todos los participantes entiendan las reglas para cambiar
entre el circulo interior y el exterior.
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Duracion:

20 Minuten

Complejidad:

il

Participantes :

1 - 10 Personen

Idea:

El método «detener los pensamientos» es una técnica cognitiva. Interrumpe los pensamientos
perturbadores o estresantes para sustituirlos por pensamientos constructivos. Al reconocer e
interrumpir los patrones de pensamiento negativos, se fomenta una comunicacidn positiva y
clara.

Objetivos:

e Mejorar el bienestar personal interrumpiendo los patrones de pensamiento negativos y
aumentando la autopercepcion.

e Fomentar la reflexion y la comunicacion.

e Reconocer e interrumpir los patrones de pensamiento negativos.

e Centrarse en formas de pensar constructivas.

Material:

e Crondmetro o reloj con temporizador
e Cuaderno
e Boligrafo
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Realizacion

Paso 1:

Paso 2:

Pasi 3:

Paso 4:

Observar los pensamientos

Pida a los participantes que se sienten y cierren los ojos.

Pidales que observen sus pensamientos durante unos minutos y que presten atencion a cuando surgen
pensamientos negativos.

Introducir el detener los pesamientos

Cuando surge un pensamiento negativo, los participantes dicen «iAlto!» en voz alta o utilizan una sefal visual.

Desarrollar pensamientos alternativos

Tras la pausa, los participantes reflexionan sobre por qué ese pensamiento es negativo y cdmo puede
sustituirse por uno mas positivo o neutro.

Los participantes anotan el pensamiento negativo y la nueva alternativa positiva en su cuaderno.

Repetir el ejercicio

Este ejercicio se repite varias veces hasta que los participantes hayan desarrollado una sensibilidad por el
proceso.

Debate en grupo (opcional):
En el grupo, los participantes pueden compartir sus experiencias y debatir sobre como han aplicado el método y qué
cambios positivos han observado.

Consejos:

e El método debe practicarse con regularidad para que sea eficaz.
e El método puede adaptarse segln sea necesario, por ejemplo, afiadiendo ejercicios de
respiracion para calmarse.
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