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Introducción
Este Manual del educador está diseñado para proporcionar orientación y 
recursos a los educadores con el fin de desarrollar los conocimientos, las 
capacidades y la comprensión de la gestión de la carrera profesional de los 
jóvenes adultos. El objetivo del manual es dotar a los jóvenes adultos de 
habilidades vitales antes de entrar en el mercado laboral y de conocimientos 
sobre cómo sobresalir en su vida personal y profesional a partir de entonces. 

Este manual consta de 40 recursos de microaprendizaje para formar a los 
jóvenes adultos en sus capacidades de gestión de la carrera profesional en 
breves sesiones de duración limitada. Estos recursos de microaprendizaje 
relevantes serán prácticos y reflejarán los retos y problemas actuales a los que 
se enfrentan los jóvenes adultos en los mercados laborales post-pandémicos. 
Estos materiales estarán vinculados a las competencias descritas en el 
Marco Escocés de Habilidades de Gestión de la Carrera (Gobierno de 
Escocia, 2012). El Marco escocés de competencias de gestión de la carrera 
profesional (SCMSF) es una guía completa para que las personas desarrollen 
y mejoren sus competencias de gestión de la carrera profesional. El marco 
fue desarrollado por Skills Development Scotland, la agencia nacional de 
competencias del país, en colaboración con expertos de la industria y 
empleadores para satisfacer las necesidades de la mano de obra escocesa.
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Las competencias esbozadas en el marco se subdividen en cuatro temas: Uno 
mismo, Puntos fuertes, Horizontes y Redes. El manual explora los conceptos 
y términos clave mencionados anteriormente, así como profundiza en las 
competencias relacionadas con la autoayuda, y se divide a su vez en las 
siguientes secciones:

Los recursos de competencias de autoayuda abordarán la comprensión y 
las habilidades que los individuos necesitarán para desarrollar su resiliencia 
ante la incertidumbre del mercado laboral. Estos recursos abordarán los 
problemas de salud mental derivados de la creciente ansiedad e incertidumbre 
que sienten los jóvenes adultos a causa de la pandemia del COVID-19. Los 
materiales se centrarán en el fomento de la resiliencia para hacer frente a 
la ansiedad, la baja autoestima y la confianza del grupo destinatario.

• Competencias de autoayuda: Rutina y prácticas de autocuidado

• Competencias de autoayuda: Autoestima y gestión de las expectativas

• Competencias de autoayuda: Establecer conexiones para la resiliencia

• Competencias de autoayuda: Inteligencia emocional y control emocional

Los recursos de la sección sobre competencia de uno mismo se centran 
en ayudar a los jóvenes a desarrollar una comprensión profunda de sus 
propios valores, motivaciones, puntos fuertes y puntos débiles. Se trata 
de un componente esencial para una buena gestión de la carrera, ya que 
proporciona a los individuos la información que necesitan para tomar 
decisiones informadas sobre su carrera y establecer objetivos alcanzables. El 
área de competencia “uno mismo” también hace hincapié en la importancia 
de la autorreflexión y la autoevaluación, que pueden ayudar a los individuos 
a identificar áreas de crecimiento personal y profesional.

• Uno mismo: Desarrollo personal y toma de decisiones profesionales 
positivas

• Uno mismo: Desarrollar y mantener una imagen positiva de uno mismo

• Uno mismo: Equilibrar los objetivos vitales, de aprendizaje y 
profesionales

• Uno mismo: Adaptarse a diferentes contextos y poner en práctica la 
inteligencia social

La sección de competencia de puntos fuertes se centra en ayudar a 
las personas a identificar y desarrollar sus habilidades, experiencias 
e intereses únicos. Esto incluye hacer un inventario de las capacidades 
actuales, investigar sobre las distintas opciones profesionales e identificar 
oportunidades de crecimiento profesional. El área de competencia de los 
“puntos fuertes” también aborda la importancia del desarrollo profesional 
continuo y de tomar medidas para ampliar el conjunto de habilidades y la 
base de conocimientos de cada uno.

• Puntos fuertes: Autoconciencia de las habilidades, los puntos fuertes 
y los logros

• Puntos fuertes: Tomar decisiones profesionales fundamentadas basadas 
en mis conocimientos y experiencias anteriores

• Puntos fuertes: Mantener la confianza y la resistencia ante los obstáculos

• Puntos fuertes: Aprovechar los puntos fuertes y los logros
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La sección de competencia de horizontes se centra en ayudar a las personas a ampliar sus perspectivas y explorar 
nuevas oportunidades. Esto incluye investigar sobre diversos sectores, trayectorias profesionales, eventos y talleres 
sobre carreras profesionales, y relacionarse con personas del campo elegido. El área de competencia de “horizontes” 
hace hincapié en la importancia de mantenerse informado sobre las tendencias y los cambios del sector y de estar 
abierto a nuevas ideas y posibilidades.
Horizontes: Investigar y evaluar las oportunidades de desarrollo profesional
Horizontes: Establecimiento de objetivos y toma de decisiones en la planificación de la carrera profesional
Horizontes: Interacción entre la vida, el trabajo, la comunidad y la sociedad
Horizontes: Responder y gestionar eficazmente el cambio

Los materiales de competencia en redes se centran en ayudar a los jóvenes a desarrollar y mantener relaciones 
profesionales. Esto incluye adquirir experiencia en la creación de redes 
con personas del campo elegido, aprovechar los recursos de búsqueda de 
empleo en línea y participar en organizaciones y eventos profesionales. La 
creación de redes es un componente esencial para gestionar con éxito la 
carrera profesional, ya que ofrece a las personas la oportunidad de ponerse 
en contacto con posibles empleadores, informarse sobre ofertas de empleo 
y obtener información sobre el sector. El área de competencia de “redes” 
también hace hincapié en la importancia de desarrollar sólidas habilidades 
interpersonales, como la comunicación, la colaboración y el trabajo en equipo.

• Redes: Mantener las redes profesionales

• Redes: Crear redes profesionales

• Redes: Crear mi propia red profesional

• Redes: Aplicar la información para asegurar las redes profesionales

Cada sección contiene planes de lecciones introductorias y avanzadas para 
que el educador pueda elegir uno de los dos planes de lecciones o comenzar 
con el introductorio y luego pasar al avanzado, en función del nivel de destreza 
actual de los jóvenes adultos y de las necesidades del plan de estudios.

El manual explora conceptos y términos clave relacionados con la gestión 
de la carrera profesional a través de atractivas actividades individuales y en grupo. Destaca la importancia del 
autodesarrollo continuo en la vida personal y profesional, incluida la adquisición de experiencia en áreas como la 
práctica de la inteligencia social, la mejora y el mantenimiento de la confianza en situaciones difíciles, la mejora de 
la capacidad de toma de decisiones y la creación y el mantenimiento de relaciones. 

Mediante una serie de actividades y una facilitación paso a paso, el manual anima a los educadores a conseguir 
que los jóvenes adultos se sumerjan en escenarios de la vida real, estudios de casos, autorreflexiones y muchas 
más actividades relacionadas con el empleo, al tiempo que se dota a los jóvenes de habilidades cruciales para tener 
éxito en su vida cotidiana. 

En general, este manual contiene una gran cantidad de información para dotar a los jóvenes adultos de habilidades 
relacionadas con el empleo que durarán toda la vida. Estas habilidades capacitarán a los jóvenes para hacerse cargo 
de sus propias acciones y decisiones para allanar un camino para el crecimiento personal y profesional continuo y, 
por lo tanto, ayudarles a alcanzar sus objetivos relacionados con la carrera. 

Referencias: Gobierno de Escocia, Scottish Framework of Career Management Skills (2012). Recuperado en 2012, de https://
www.skillsdevelopmentscotland.co.uk/media/slfn0dg0/career-management-skills-framework-scotland.pdf 

https://www.skillsdevelopmentscotland.co.uk/media/slfn0dg0/career-management-skills-framework-scotla
https://www.skillsdevelopmentscotland.co.uk/media/slfn0dg0/career-management-skills-framework-scotla
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Nombre de 
la sesión:

Estudio de un caso de exceso de trabajo y juego de rol

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Competencias de autoayuda: Rutina y prácticas de autocuidado

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta sesión es apoyar a los jóvenes adultos en el desarrollo de sus 
habilidades relacionadas con la identificación del bajo autocuidado en el trabajo y 
la propuesta de formas de abordar este problema, a través del análisis de estudios 
de casos de la vida real y la participación en escenarios de juegos de rol.

Resultados del 
aprendizaje:

• Identificar los principales retos de trabajar en entornos de ritmo acelerado, que 
conducen al exceso de trabajo y a un menor autocuidado.

• Analizar estudios de casos para comprender los signos de un bajo nivel de 
autocuidado, identificar los problemas relacionados con ello y elaborar un plan 
para mejorar el autocuidado. 

• Aplicar habilidades de pensamiento crítico para evaluar y discutir la importancia 
de poner en marcha estrategias para aumentar el autocuidado.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción y calentamiento: Dé la bienvenida a los participantes y recuerde 
la importancia de identificar los signos de falta de autocuidado en un entorno de 
trabajo acelerado.

• Realice una breve actividad para romper el hielo y animar a los participantes a 
pensar en su propio autocuidado mientras trabajan.

• Como actividad de grupo, pídales que compartan una acción que les reste y otra 
que contribuya a su autocuidado. 

2. Análisis de casos prácticos: Distribuya a cada participante el estudio de caso 
“Malabarismo entre el cuidado personal y la carrera profesional”.

• Pida a los participantes que lean y analicen individualmente el estudio de caso, 
prestando atención a los retos a los que se enfrentan las personas, así como a 
las posibles estrategias que pueden utilizarse para superarlos.

• Proporcione notas adhesivas a los participantes para que apunten los puntos 
clave, las ideas y las preguntas relacionadas con el estudio de caso.

Competencias de autoayuda: 
Rutina y prácticas 
de autocuidado
Introducción
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Descripción de 
las actividades:

3. Debate y reflexión en grupo: Divida a los participantes en pequeños grupos y 
anímelos a que compartan entre ellos sus ideas y reflexiones sobre el estudio 
de caso.

• Dirija un debate en grupo utilizando preguntas orientadoras como las siguientes:
• ¿Cuáles son los principales retos a los que se enfrenta Melissa en el estudio 

de caso?

• ¿Puede identificar y describir las diferentes formas de autocuidado que se 
mencionan en el estudio de caso? 

• ¿Qué estrategias puede emplear Melissa para asegurarse de que aumenta 
su autocuidado y, en consecuencia, su bienestar general? 

4. Escenarios de juego de rol: Divida a los participantes en parejas o grupos 
pequeños y asigne a cada grupo un reto al que se enfrenta Melissa en el escenario, 
para que lo representen. 

• Anime a los participantes a encontrar formas de comunicar este reto a otras 
personas importantes para conseguir ayuda. 

• Anime a los participantes a explorar diferentes resultados y soluciones en sus 
juegos de rol.

5. Informe y Aplicación: Reúna de nuevo a todo el grupo y facilite una sesión 
informativa.

• Pida a los participantes que compartan sus experiencias en el juego de roles, los 
conocimientos adquiridos y las lecciones aprendidas al aumentar el autocuidado 
en el trabajo. 

• Discuta cómo pueden aplicarse las estrategias a situaciones de la vida real y al 
trabajo en un entorno laboral acelerado.

6. Resumen y clausura: Resuma los conceptos y las competencias clave abordados 
en la actividad.

• Aborde cualquier pregunta o preocupación restante de los participantes.

• Exprese su agradecimiento por su participación activa y su compromiso con el 
desarrollo de su carrera.

• Anime a los participantes a comprometerse con prácticas de autocuidado tanto 
en su vida profesional como personal.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Folleto con un estudio de caso sobre cómo compaginar el cuidado personal y la 
carrera profesional

• Rotafolio o pizarra blanca

• Rotuladores

• Notas adhesivas

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Se puede animar a los participantes a que elaboren planes de acción de autocuidado 
personalizados, en los que esbocen las medidas concretas que pretenden adoptar 
para mejorar su autocuidado, inspirándose en las ideas adquiridas a través del estudio 
de casos y el juego de roles.
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Hoja para repartir:
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Nombre de 
la sesión:

Reconocer las señales de estrés y agotamiento: Lluvia de soluciones

Duración estimada 
(minutos):

75 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Competencias de autoayuda: Rutina y prácticas de autocuidado

Objetivo de 
la sesión:

• El objetivo de esta sesión es desarrollar habilidades y estrategias para que los 
participantes identifiquen los signos de estrés y agotamiento y aporten soluciones 
para prevenirlos y gestionarlos.

Resultados del 
aprendizaje:

• Demonstrate an understanding of the signs of stress and burnout and its impact 
on personal and professional life.

• Develop the skills to work in teams and provide solutions. 

• Apply creative and innovative thinking to explore and solve given problems and 
challenges. 

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Comience explicando el concepto de agotamiento y su impacto en 
el bienestar y el rendimiento de las personas.

• Distribuya folletos con una lista de signos comunes de estrés y agotamiento, 
diferenciando ambos.

• Haga hincapié en que reconocer estos signos a tiempo es crucial para una 
prevención eficaz.

2. Formación de grupos y debate: Divida a los participantes en pequeños grupos 
de 4-6 miembros.

• En sus grupos, los participantes deben debatir e identificar los signos de 
agotamiento que aparecen en el impreso.

• Anímeles a compartir experiencias personales u observaciones relacionadas 
con el agotamiento.

3. Lluvia de ideas sobre soluciones: Tras debatir los signos, pida a los grupos que 
aporten soluciones prácticas o estrategias de afrontamiento para cada signo de 
agotamiento identificado.

• Fomente las ideas creativas y diversas.

• Utilice la pizarra o el rotafolio para crear una lista colectiva de signos identificados.
4. Presentación de las soluciones debatidas: Pida a cada grupo que presente sus 

soluciones a todo el grupo.
• Discuta la viabilidad y eficacia de cada solución.

5. Reflexión: Facilite un debate en grupo sobre la importancia del autocuidado y la 
intervención temprana en la gestión del estrés y el agotamiento.

• Anime a los participantes a que se comprometan personalmente a poner en 
práctica algunas de las soluciones debatidas.

6. Clausura: Resuma los puntos clave de la actividad.
• Recuerde a los participantes que deben estar atentos a los signos de agotamiento 

y aplicar las soluciones debatidas.

Avanzado
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Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Bolígrafo o lápices

• Pizarra o rotafolio y rotuladores

• Folletos con signos comunes de estrés y agotamiento

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Una vez concluida esta sesión, organice un debate en grupo en el que los participantes 
puedan compartir sus experiencias y las ideas que han sacado de la actividad. Anímeles 
a debatir los retos a los que se enfrentaron al aplicar las estrategias y cómo los 
superaron. Facilite una reflexión sobre la utilidad y eficacia de los conceptos tratados.

Folleto:
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Competencias de autoayuda: 
Autoestima y gestión 
de las expectativas
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Fomentar la confianza en uno mismo y la resistencia ante los retos y obstáculos 
- Un estudio de caso

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Competencias de autoayuda: Autoconfianza y Gestión de las expectativas

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta sesión es apoyar a los jóvenes adultos en el desarrollo de sus 
habilidades relacionadas con la construcción de la autoconfianza y la resiliencia frente 
a los retos y obstáculos en el trabajo.

Resultados del 
aprendizaje:

• Identificar los principales retos a los que pueden enfrentarse los jóvenes en su 
carrera profesional y el impacto que la autoestima puede tener en ello.

• Analizar un estudio de caso para ayudarles a reflexionar sobre cómo superar los 
retos mejorando sus niveles de autoconfianza y resiliencia. 

• Aplicar habilidades de pensamiento crítico para evaluar y debatir la importancia 
de las habilidades de autoconfianza y resiliencia a la hora de superar obstáculos 
y retos en el trabajo.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción y calentamiento: Dar la bienvenida a los participantes y recordar 
la importancia de la autoestima y la confianza para progresar en la vida y en la 
carrera profesional. 

• Realice una breve actividad de calentamiento para implicar a los participantes 
y animarles a reflexionar sobre su propia autoestima y sobre si tienden a tener 
confianza en sí mismos o no. 

2. Análisis de casos prácticos: Distribuya a cada participante el estudio de caso 
“Responder al cambio y gestionarlo eficazmente”.

• Pida a los participantes que lean y analicen individualmente el estudio de caso, 
prestando atención a los retos a los que se enfrentaron las personas y a las 
estrategias que utilizaron para superarlos.

• Proporcione notas adhesivas para que los participantes apunten los puntos clave, 
las ideas y las preguntas relacionadas con el estudio de caso.
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Descripción de 
las actividades:

3. Debate y reflexión en grupo: Divida a los participantes en pequeños grupos de 
tres a cinco personas y anímeles a leer el estudio de caso “Fomentar la confianza 
en uno mismo y la resiliencia ante los retos y los obstáculos”. 

• A continuación, pídales que debatan las siguientes cuestiones: 
• ¿Cuáles son los principales retos a los que se enfrenta Sarah en el estudio 

de caso?

• ¿De qué manera influyen las creencias que Sarah tiene en sí misma a la hora 
de superar estos retos? 

• ¿Cuáles son las oportunidades de crecimiento para Sarah? 

• Pida a los participantes que anoten sus respuestas en una hoja de rotafolio para 
que puedan presentarlas al resto del grupo. 

4. Informe y aplicación: Vuelva a reunir a todo el grupo y deje tiempo para que todos 
los grupos presenten sus respuestas a las preguntas y los puntos principales que 
han surgido de sus debates. 

• Pida a los participantes que compartan sus ideas y las lecciones aprendidas sobre 
la gestión de la autoestima en tiempos difíciles. 

• Debata cómo pueden aplicar las estrategias que han sugerido a situaciones de 
la vida real y a retos profesionales.

5. Resumen y planificación de acciones: Resuma los conceptos y las competencias 
clave abordados en la actividad.

• Presente el mensaje clave para llevar a casa: la confianza en uno mismo y la 
resiliencia desempeñan un papel importante ante retos inesperados en el lugar 
de trabajo. El viaje de Sarah hacia la recuperación de la confianza en sí misma 
y la defensa de sí misma podría ser una valiosa experiencia de aprendizaje para 
las personas que buscan mejorar su confianza en sí mismas y su resiliencia en 
situaciones similares.

6. Preguntas, respuestas y clausura: Aborde cualquier pregunta o preocupación 
restante de los participantes.

• Exprese su agradecimiento por su participación activa y su compromiso con el 
desarrollo de su carrera.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Folletos con el estudio de caso

• Papel de rotafolio 

• Rotuladores

• Notas adhesivas

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Se puede pedir a los participantes que elaboren planes de acción individuales en los 
que identifiquen los pasos concretos que van a dar para mejorar su autoestima y su 
capacidad de recuperación en los momentos difíciles. 
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Hoja para repartir:
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Nombre de 
la sesión:

Autoestima diádica y actividad de fijación de objetivos

Duración estimada 
(minutos):

75 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Competencias de autoayuda: Autoconfianza y Gestión de las expectativas

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta sesión es animar a los participantes a priorizar un objetivo importante 
en relación con su carrera profesional y practicar la toma de decisiones eficaz en un 
entorno diádico de apoyo. En última instancia, esta sesión pretende mejorar la confianza 
de los participantes en sí mismos, su capacidad para fijar objetivos y su capacidad 
para tomar decisiones, que son esenciales para su desarrollo personal y profesional 
y para el éxito de su carrera. 

Resultados del 
aprendizaje:

• Debatir y esbozar un proceso de toma de decisiones para alcanzar sus objetivos, 
teniendo en cuenta factores como los pros y los contras, los riesgos y los recursos 
disponibles.

• Identificar las posibles frases negativas que les frenan y cómo pueden sustituirlas 
por frases positivas. 

• Reconocer el papel de la confianza en uno mismo para alcanzar el éxito personal 
y profesional.

• Aportar sugerencias y comentarios constructivos para ayudarse mutuamente en 
su camino de autodesarrollo.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Comience explicando el propósito de la actividad, que es presentar 
y debatir objetivos orientados a la carrera profesional, crear planes eficaces para 
la toma de decisiones y adoptar una autoconversación positiva para alcanzar 
estos objetivos.

• Destacar la importancia de la autoestima y la confianza en uno mismo a la hora de 
fijar y alcanzar objetivos y de elaborar planes eficaces para la toma de decisiones.

2. Clarificación de objetivos: Pida a los participantes que dediquen 10 minutos a 
pensar en un objetivo que quieran alcanzar en su carrera profesional. Pueden 
elegir cualquier objetivo que se les ocurra, pero anime a los participantes a elegir 
un objetivo que suponga un reto, algo que hayan estado posponiendo para más 
adelante o cualquier objetivo para el que no parezcan encontrar la motivación 
necesaria. 

• Pida a los participantes que sean lo más precisos posible al describir su objetivo 
y responder a las preguntas.:

• ¿Qué quieres conseguir exactamente? 

• ¿Por qué es importante para ti este objetivo y qué relación tiene con tus 
aspiraciones profesionales? 

• ¿Hay algún reto que preveas?

Avanzado
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Descripción de 
las actividades:

3. Debate diádico: Pida a los participantes que se pongan en parejas.
• Pida a cada participante que, por turnos, presente y aclare sus respectivos 

objetivos a su compañero. 

• Los participantes deben explicar en qué consiste el objetivo y por qué es 
importante para ellos. Cada participante debe dar su opinión, hacer preguntas 
aclaratorias y ofrecer sugerencias a su compañero. 

• Fomente la escucha activa y los comentarios de apoyo del compañero.
4. Toma de decisiones eficaz: Pida a cada díada que se centre en un plan de toma 

de decisiones específico relacionado con su objetivo. Podría tratarse de una 
decisión sobre los próximos pasos que piensan dar.

• Pida a los participantes que discutan el proceso de toma de decisiones que van a 
seguir, teniendo en cuenta factores como los riesgos potenciales y los recursos 
disponibles.

• Anímeles a colaborar y apoyarse mutuamente en la elaboración de un plan de 
toma de decisiones eficaz y realista.

5. Práctica de la autoconversación positiva: Ahora que ya se han debatido los 
objetivos y se ha decidido su fijación, pida a los participantes que prevean 
cualquier autoconversación negativa que pudiera frenarles a la hora de alcanzar 
su objetivo. A continuación, pídales que lo sustituyan por una autoconversación 
positiva. 

6. Debate en grupo: Vuelva con el grupo más grande e invite a algunas parejas a 
que compartan sus ideas o experiencias de los debates diádicos.

• Facilitar un breve debate sobre el valor de fijar objetivos, tomar decisiones eficaces 
y hablar positivamente de uno mismo para lograr el éxito personal y profesional.

7. Conclusión: Anime a los participantes a seguir afinando sus objetivos, utilizando 
estrategias eficaces de toma de decisiones y practicando la autoconversación 
positiva.

• Recuérdeles que la confianza en sí mismos y las asociaciones de apoyo pueden 
influir significativamente en su camino hacia el éxito.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Papel o fichas

• Bolígrafo o lápices

• Rotafolio o pizarra con rotuladores

• Notas adhesivas

• Opcional: folletos con mensajes positivos que pueden servir de inspiración para 
abordar los mensajes negativos. 

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Una vez concluida esta sesión, organice un debate en grupo en el que los participantes 
puedan compartir sus experiencias y las ideas que han sacado de la actividad. Anímeles 
a debatir los retos a los que se enfrentaron a la hora de fijar sus objetivos o elaborar 
su plan de toma de decisiones y cómo los superaron. Facilite una reflexión sobre la 
utilidad y eficacia de los conceptos tratados.
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Competencias de autoayuda: 
Estableciendo conexiones 
para la resiliencia
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Reforzar la resiliencia estableciendo conexiones

Duración estimada 
(minutos):

60 - 90 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Competencias de autoayuda: Estableciendo conexiones para la resiliencia.

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta actividad es ayudar a los jóvenes adultos a desarrollar sus aptitudes 
relacionadas con la creación de conexiones para la resiliencia a través de una lluvia 
de ideas.

Resultados del 
aprendizaje:

• Adquirir una comprensión más profunda de diversas estrategias para establecer 
conexiones significativas para la resiliencia, tanto en la vida personal como 
profesional. 

• Aplicar habilidades de pensamiento crítico para evaluar y discutir estrategias 
efectivas en la creación de conexiones para la resiliencia en diferentes contextos.

• Desarrollar planes de acción para tomar medidas proactivas en la construcción de 
conexiones y la mejora de su capacidad de recuperación, tanto a nivel individual 
como dentro de un grupo u organización.

Descripción de 
las actividades:

La siguiente actividad de lluvia de ideas anima a las personas a generar ideas creativas, 
a través de la participación activa, el intercambio y el compromiso dentro del grupo. 
Permite a las personas explorar una amplia gama de estrategias para construir y 
mantener conexiones que mejoren su resiliencia en su vida personal y profesional.

1. Introducción: Explicar la importancia de establecer y mantener conexiones para 
la resiliencia.

• Informe a los participantes de que el objetivo de la actividad es generar ideas 
sobre cómo construir o mantener conexiones para la resiliencia.

2. Generación individual de ideas: Proporcione a cada participante notas adhesivas 
y rotuladores.

• Pida a los participantes que trabajen individualmente y anoten ideas, estrategias o 
acciones que puedan ayudarles a construir o mantener conexiones significativas 
para aumentar la resiliencia.

• Anime a los participantes a reflexionar sobre experiencias anteriores y en múltiples 
contextos. 

• Informe a los participantes de que disponen de diez minutos para terminar esta 
actividad y de que las mejores ideas ganarán al final. 
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Descripción de 
las actividades:

3. Puesta en común de ideas: Haga que los participantes vuelvan al grupo. 
• Pida a los participantes que elijan una idea, la compartan con el grupo y la 

expliquen. 

• Escriba cada idea en la pizarra o en el rotafolio.
4. Debate: Facilite un debate en grupo sobre las ideas presentadas.
• Deje espacio a los participantes para que formulen preguntas aclaratorias y se 

hagan comentarios mutuamente. 

• Pida a los participantes que reflexionen sobre la viabilidad y el impacto potencial 
de estas ideas.

5. Tiempo de votación: Pida a los participantes que voten por una de sus ideas 
favoritas, marcándola al lado en la pizarra. Dígales que no pueden elegir su propia 
idea. 

6. Ideas principales: Identifique las 3-5 ideas más votadas.
• Discuta por qué estas ideas se consideraron atractivas y/o viables.

7. Conclusión: Resuma los puntos clave de la lluvia de ideas.
• Destaque la importancia de poner en práctica estas estrategias

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Cronómetro

• Rotafolio o pizarra blanca

• Rotuladores

• Notas adhesivas

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Se podría pedir a los participantes que crearan planes de acción individuales, 
identificando los pasos concretos que van a dar para poner en práctica estas estrategias 
con el fin de reforzar las conexiones para la resiliencia.
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Mejorar la capacidad de escucha activa para cultivar la resiliencia y reforzar los 
vínculos con los demás.

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Competencias de autoayuda: Estableciendo conexiones para la resiliencia

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta sesión es mejorar la capacidad de escucha activa de los participantes, 
fomentar la resiliencia y reforzar los vínculos con los demás.

Resultados del 
aprendizaje:

• Mejorar la capacidad de escucha mediante la práctica de la escucha activa y 
empática, mejorando la capacidad de comprender plenamente y comprometerse 
con los demás cuando hablan.

• Cultivar la resiliencia compartiendo experiencias y retos personales y 
estableciendo vínculos más fuertes. 

• Crear un entorno seguro y propicio para la comunicación abierta y sincera.

• Reflexionar sobre el valor de la escucha empática para generar confianza y 
comprensión en las relaciones, tanto personales como profesionales. 

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Comience explicando que la mejora de las habilidades de 
comunicación activa puede aumentar la capacidad de las personas para establecer 
y mantener conexiones para la resiliencia. 

• Muestre a los participantes un breve vídeo sobre técnicas de escucha activa para 
que se familiaricen con el tema: https://www.youtube.com/watch?v=7wUCyjiyXdg 

• Informar a los participantes de que el objetivo de la actividad es utilizar su 
capacidad de escucha activa.

2. Trabajo en grupo: Proporcione a cada participante notas adhesivas y rotuladores.
• Forme grupos de tres personas: una será el orador, otra escuchará activamente 

y la tercera observará. Informe a los participantes de que cambiarán de papel en 
cada ronda. 

• Pida al orador que elija un tema para debatir durante tres o cinco minutos. 
Aconséjeles que elijan cualquier tema de su preferencia, como algo que les plantee 
o les haya planteado un reto en el trabajo o en la vida, crecimiento personal o un 
interés compartido. 

• La persona que practica la escucha activa intenta utilizar las habilidades de 
escucha activa comentadas en el vídeo de YouTube. Anime a los participantes 
a abstenerse de interrumpir u ofrecer soluciones, centrándose únicamente en 
comprender la perspectiva del orador.

• El observador toma notas sin comentar ni interrumpir. 

• Rote los papeles. Continúe hasta que todos los miembros del grupo hayan 
practicado los tres papeles. 
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Descripción de 
las actividades:

3. Debate: Organice un debate en grupo sobre esta actividad de escucha activa. 
El grupo debatirá cómo se sintió al ser escuchado sin juzgar y cómo se sintió al 
escuchar activamente a los demás. Comparta cualquier idea o tema común que 
haya surgido durante la conversación.

• aga que todos los miembros del grupo discutan si la mejora de la capacidad de 
escucha activa puede permitir a las personas establecer contactos. En caso 
afirmativo, explique cómo. 

4. Conclusión: Resuma las principales conclusiones de la actividad.
• Anime a los participantes a seguir practicando la escucha empática y activa en 

sus interacciones cotidianas, tanto personales como profesionales.

• Este ejercicio no solo mejora la capacidad de escucha, sino que también refuerza 
los lazos dentro del grupo y fomenta la resiliencia al crear un espacio seguro para 
la comunicación abierta y empática.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Papel o fichas

• Bolígrafo o lápices

• Un dispositivo informático para mostrar el vídeo o los participantes pueden utilizar 
sus teléfonos inteligentes.

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Una vez concluida la sesión, organice un debate de grupo en el que los participantes 
puedan compartir sus experiencias y conocimientos adquiridos en la actividad. Anímeles 
a debatir los retos a los que se han enfrentado al practicar la escucha activa y cómo 
los han superado. Facilite una reflexión sobre el crecimiento continuo a la hora de 
desarrollar y promover la capacidad de escucha activa. 
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Competencias de autoayuda: 
Inteligencia emocional 
y control emocional
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Juegos de rol e identificación de emociones

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Competencias de autoayuda: Inteligencia emocional y control emocional

Objetivo de 
la sesión:

Esta actividad le permitirá poner en práctica sus habilidades de inteligencia emocional 
y desarrollar su capacidad para comprender mejor el lenguaje corporal de las personas. 
Para ello, participará en juegos de rol.

Resultados del 
aprendizaje:

• Mejorar sus habilidades comunicativas practicando e identificando las 
señales verbales y no verbales y su significado asumiendo distintos papeles y 
descodificando las señales no verbales.

• Aplicar habilidades empáticas representando papeles y aprendiendo a comprender 
e interpretar las señales no verbales y las emociones.

• Mejorar la capacidad de observación prestando más atención a las señales y 
expresiones no verbales.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción y calentamiento: Dé la bienvenida a los participantes y recapitule 
la importancia de la inteligencia emocional y el control de las emociones para 
prosperar y tener éxito en el trabajo.

• Realice una breve actividad para romper el hielo y anime a los participantes 
a compartir brevemente la primera emoción “positiva” y la primera emoción 
“negativa” que les venga a la mente.



22  |  Career Compass

Descripción de 
las actividades:

2. Explicación de la actividad y asignación de funciones: Cada grupo debe estar 
formado por tres o cuatro personas. Uno de ellos será el orador que está narrando, 
y los demás son los observadores que se centran en el lenguaje corporal y la 
narración utilizados por el orador. Hay instrucciones específicas para ambos 
papeles, por lo que se ruega a los participantes que las lean detenidamente de 
forma individual y formulen las preguntas que consideren oportunas.

• El orador debe elegir una emoción concreta de la lista: ira, estrés, tristeza, miedo, 
felicidad, sorpresa, excitación o alegría. A continuación, compartirá con los 
observadores una experiencia personal (que puede ser imaginaria) en la que 
haya experimentado esa emoción muy intensamente. El orador debe elegir una 
emoción con la que se sienta cómodo y ser consciente de que puede dejar de 
hacerlo en cualquier momento. El orador no debe mencionar directamente la 
emoción que ha elegido, ya que los observadores deben identificarla basándose 
en la narración y el lenguaje corporal del orador.

• Los observadores, además de identificar la emoción experimentada por el 
orador, deben apoyar su identificación de la emoción con una referencia a gestos 
específicos, movimientos corporales, tono de voz y palabras utilizadas por el 
orador. 

• Indique a los participantes que dejen un máximo de cinco minutos para que el 
orador narre y “represente” su historia y para que los observadores se den cuenta. 

• Proporcione notas adhesivas para que los participantes anoten los puntos clave 
de su observación. 

3. Debate y reflexión en grupo: Anime a los participantes a compartir con los 
miembros de su grupo sus percepciones y reflexiones sobre el juego de rol. Pídales 
que discutan y compartan en grupo: ¿cuál fue la emoción y en qué basaron su 
respuesta (teniendo en cuenta la narración, la voz y el lenguaje corporal)?

• Reúna a todos los miembros del grupo y facilite un debate en grupo formulando 
preguntas orientativas como las siguientes:

• ¿Existen dificultades a la hora de identificar las emociones de los demás?
• ¿Esto cambia cuando la persona experimenta una emoción positiva o 

negativa? En caso afirmativo, ¿de qué manera? 
• Discutir las estrategias que podríamos poner en marcha al intentar identificar, 

comprender y gestionar las emociones de otras personas. 

4. Resumen y planificación de acciones: Resuma los conceptos y las competencias 
clave abordados en la actividad.

5. Preguntas, respuestas y clausura: Aborde cualquier pregunta o preocupación 
restante de los participantes.

• Exprese su agradecimiento por su participación activa y su compromiso con el 
desarrollo de su carrera profesional.

• Anime a los participantes a seguir explorando y poniendo en práctica su 
inteligencia emocional en su trayectoria profesional.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Instrucciones sobre lo que deben hacer el orador y los observadores (no incluidas).
• Notas adhesivas/Papel
• Bolígrafos

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Se puede pedir a los participantes que elaboren planes de acción individuales, 
identificando los pasos concretos que van a dar para mejorar la identificación de las 
emociones de otras personas.
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Conflictos en el lugar de trabajo: Un estudio de caso que promueve la retroalimentación 
constructiva y el crecimiento

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Competencias de autoayuda: Inteligencia emocional y control emocional

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta sesión es desarrollar habilidades y estrategias para afrontar mejor 
los conflictos en el lugar de trabajo trabajando sobre un caso práctico. La sesión 
pretende ilustrar las habilidades de inteligencia emocional y su importancia a la hora 
de abordar los conflictos en el lugar de trabajo.

Resultados del 
aprendizaje:

• Demostrar que comprende las aptitudes de inteligencia emocional que exhiben 
las principales personas del estudio de caso.

• Definir el papel significativo de la inteligencia emocional en la gestión de conflictos.

• Reconocer las reacciones emocionales y explorar estrategias de autorregulación 
emocional.

• Desarrollar la capacidad de identificar las emociones expresadas.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Dé la bienvenida a los participantes e introduzca el tema de la 
inteligencia emocional y el control emocional.

• Identifique estrategias para gestionar eficazmente las relaciones con los demás, 
teniendo en cuenta la inteligencia emocional. 

• Explique a los participantes que se les presentará un estudio de caso en el que 
se hablará de conflictos en el lugar de trabajo y que se les animará a considerar 
cómo las habilidades de inteligencia emocional pueden permitir a las personas 
desenvolverse mejor en este tipo de situaciones. 

2. Lectura del estudio de caso proporcionado: Pida a cada grupo que lea 
individualmente el estudio de caso proporcionado.

• Distribuya papel y utensilios de escritura por si alguien quiere tomar notas. 
3. Debate en grupo: Divida a los participantes en pequeños grupos de 3-4 personas.
• Distribuya papel de rotafolio y bolígrafos para que los participantes puedan 

presentar la información como deseen. 

• Pida a los participantes que reflexionen y comparen las reacciones, los 
comportamientos y la gestión del conflicto por parte del supervisor y del 
responsable de RRHH.

• ¿Saben identificar las habilidades clave de la inteligencia emocional? 

• ¿Cómo influyen estas habilidades en el personaje principal, Mairi, y en la 
relación que acaba estableciendo con ellos?

• Anímeles a considerar cómo podrían responder a la situación personal o 
profesionalmente.
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Descripción de 
las actividades:

4. Puesta en común con el resto del grupo y debate: Facilite un breve debate en 
el que cada grupo presente sus ideas principales y lo que se ha debatido.

5. Reflexión individual y recapitulación: Pida a los participantes que dediquen unos 
minutos a la reflexión individual.

• Pídales que piensen en estrategias o acciones que puedan adoptar para responder 
eficazmente a situaciones desafiantes similares, tanto si son ellos los que 
experimentan o reciben una emoción negativa. 

• Si no se ha mencionado ya, destacar la intención de ayudar al empleado a crecer, 
en lugar de centrarse en culparle, debe ser la prioridad. El feedback debe aumentar 
la motivación y los recursos del empleado para el cambio. Esto, a su vez, demuestra 
buenas habilidades sociales. 

• Plantee algunas de las preguntas útiles que podrían haber utilizado el supervisor 
y el representante de RR.HH., como por ejemplo: 

• ¿Qué sugerencias tiene?  

• ¿Cuáles son las principales conclusiones que extrae de este debate? 

• ¿Podría indicarme las medidas que piensa tomar, para cuándo, y describir 
cómo se me informará de los progresos?

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Papel

• Papel de rotafolio

• Bolígrafo o lápices

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Una vez finalizada esta sesión, organice un debate en grupo en el que los participantes 
puedan compartir sus experiencias y las percepciones obtenidas de la actividad. 
Anímeles a debatir los retos a los que se enfrentaron a la hora de reconocer las 
emociones experimentadas por los actores clave y proponer estrategias. Facilite 
una reflexión sobre la practicidad y eficacia de los conceptos tratados.
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Folleto:
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Folleto:
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Uno mismo: desarrollo 
personal y toma de decisiones 
profesionales positivas
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Explorar la motivación y las aspiraciones

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Uno mismo: desarrollo personal y toma de decisiones profesionales positivas

Objetivo de 
la sesión:

Esta actividad de grupo pretende facilitar una exploración reflexiva de las motivaciones 
individuales, las aspiraciones y su interconexión con el desarrollo personal. Los 
participantes entablarán debates en grupo, realizarán ejercicios de reflexión y 
colaborarán en la fijación de objetivos para mejorar el conocimiento de sí mismos 
y promover una comprensión compartida de la importancia de alinear el desarrollo 
personal con las aspiraciones individuales.

Resultados del 
aprendizaje:

• Comprender que mis motivaciones y aspiraciones cambian a medida que cambia 
mi vida. 

• Ser consciente de cómo el cambio y el crecimiento se interrelacionan con mi 
salud/bienestar mental, social y físico y esforzarme por gestionar mi salud y 
bienestar en consecuencia. 

• Comprender cómo se toman las decisiones.

• Comprender cómo mis creencias y actitudes personales afectan a mis decisiones.

• Ser consciente de lo que puede interferir en la consecución de mis objetivos y 
desarrollar estrategias para superar estas barreras. 

• Aplicar estrategias de resolución de problemas a cuestiones relacionadas con 
la carrera profesional.

• Ser capaz de evaluar el impacto de mis decisiones en mí mismo, en los demás, 
en mi comunidad y en la sociedad en general.

Descripción de 
las actividades:

Instrucciones:
1. Introducción y rompehielos: Comience con una actividad para romper el hielo y 

crear un ambiente cómodo y abierto. Pida a cada participante que comparta una 
cosa que le motive o una aspiración que tenga para el futuro. Asegúrese de dar 
explicaciones breves para fomentar la sensación de conexión
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Descripción de 
las actividades:

2. Trabajo en grupo: Divida a los participantes en pequeños grupos de 3-5 personas 
cada uno. En estos grupos, facilite un debate utilizando las siguientes preguntas:

• ¿Qué te motiva en tu vida personal y profesional?

• Comparte una aspiración u objetivo significativo que tengas para tu futuro.

• Comenta cómo pueden estar interconectadas tus motivaciones y 
aspiraciones.

• Entregue a cada grupo una hoja de rotafolio y rotuladores. Pídales que reflexionen 
individualmente sobre lo siguiente:

• ¿Cómo contribuyen tus motivaciones y aspiraciones a tu desarrollo personal?

• ¿Existen habilidades o áreas de conocimiento específicas que necesites 
desarrollar para alcanzar tus aspiraciones?

• Anota al menos un aspecto del desarrollo personal que esté en consonancia 
con tus aspiraciones.

• Anime a los participantes a compartir sus reflexiones en pequeños grupos. 
Cada grupo debe identificar temas, retos o ideas comunes relacionados con las 
motivaciones, las aspiraciones y el desarrollo personal. El moderador anima a los 
participantes a que los anoten en una hoja de rotafolio.

• Como grupo, los participantes discuten e identifican objetivos colectivos que 
se alineen con las motivaciones y aspiraciones compartidas, utilizando notas 
adhesivas para anotar acciones o pasos específicos que puedan contribuir a 
estos objetivos. Estas notas adhesivas deben colocarse en el papel de rotafolio 
bajo los temas pertinentes.

3. Debate: El animador invita a cada pequeño grupo a presentar un resumen de sus 
debates, temas comunes y objetivos de colaboración al grupo en su conjunto.

• Anime a los participantes a expresar cómo los objetivos identificados contribuyen 
al desarrollo personal tanto individual como colectivo.

4. Conclusión: El animador concluye la actividad con una breve reflexión, pidiendo 
a los participantes que escriban individualmente una cosa que hayan aprendido 
sobre sí mismos o sobre su grupo durante la actividad.

• Invite a algunos voluntarios a compartir sus reflexiones con todo el grupo.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Rotuladores, bolígrafos de colores

• Notas adhesivas

• Rotafolio o pizarra blanca

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Anime a los participantes a que evalúen periódicamente sus motivaciones y aspiraciones 
para mejorar continuamente su autoconciencia, lo que les guiará a la hora de fijar 
objetivos pertinentes y, por tanto, de alcanzar el bienestar y un sentido del equilibrio 
en sus vidas personales y profesionales en constante cambio. 
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Aprender a tomar decisiones positivas

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Uno mismo: Desarrollo personal y toma de decisiones profesionales positivas

Objetivo de 
la sesión:

A la hora de planificar el futuro y cualquier posible desarrollo personal, es importante 
comprender cómo se toman decisiones profesionales importantes y positivas.  El 
objetivo de esta actividad es mejorar la comprensión de los participantes sobre los 
procesos de toma de decisiones, haciendo hincapié en la importancia tanto de la 
autorreflexión individual como de los debates colaborativos. 

Resultados del 
aprendizaje:

• Comprender que mis motivaciones y aspiraciones cambian a medida que cambia 
mi vida. 

• Ser consciente de cómo el cambio y el crecimiento se interrelacionan con mi 
salud/bienestar mental, social y físico y esforzarme por gestionar mi salud y 
bienestar en consecuencia. 

• Comprender cómo se toman las decisiones.
• Comprender cómo mis creencias y actitudes personales afectan a mis decisiones.
• Ser consciente de lo que puede interferir en la consecución de mis objetivos y 

desarrollar estrategias para superar estas barreras. 
• Aplicar estrategias de resolución de problemas a cuestiones relacionadas con 

la carrera profesional.
• Ser capaz de evaluar el impacto de mis decisiones en mí mismo, en los demás, 

en mi comunidad y en la sociedad en general.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Comience ofreciendo una visión sucinta de los resultados del 
aprendizaje y del propósito de la actividad, subrayando la importancia tanto de 
la autorreflexión individual como de los debates colaborativos.

2. Debate y trabajo en grupo: Comience por debatir y definir qué se entiende por 
toma de decisiones y divida a los participantes en grupos más pequeños de 3-4 
personas.

• Pida a cada grupo que elabore una lista de decisiones basadas en calendarios 
específicos:

• Grupo 1: ¿Qué decisiones tomaste ayer?

• Grupo 2: ¿Qué decisiones tomaste la semana pasada?

• Grupo 3: ¿Qué decisiones tomaste el mes pasado?

• Grupo 4: ¿Qué decisiones tomaste el año pasado?
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Descripción de 
las actividades:

• Ponga un cronómetro para 10 minutos y entregue a cada grupo una hoja de 
rotafolio para que puedan anotar todas sus decisiones. Una vez transcurrido el 
tiempo, el animador pide a cada grupo que comparta sus respuestas con la clase.

• Ilustre el proceso de toma de decisiones con el ejemplo de la compra de un nuevo 
ordenador portátil. Facilite un debate en clase sobre los pasos necesarios para 
decidir qué portátil comprar. Fomente consideraciones como consultar a amigos, 
probar el portátil de un amigo e investigar en Internet.

• Distribuya una hoja de ejercicios (enlace más abajo) y pida a los participantes 
que la rellenen, detallando los pasos que darían para decidir la compra de un 
portátil. Anime a los participantes a reflexionar sobre factores influyentes como 
los amigos, la economía, la familia, la red de telefonía móvil, el atractivo visual y 
la compatibilidad.

• Amplíe la actividad pidiendo a los participantes que utilicen la hoja de trabajo para 
contemplar los pasos que darían al tomar una decisión profesional. Anímeles a 
debatir en grupo los posibles factores de influencia.

3. Conclusión: Concluya la actividad comentando las respuestas de cada grupo 
con todo el grupo.

• Haga hincapié y establezca paralelismos con puntos clave como la búsqueda de 
consejo de otras personas, la realización de investigaciones y la adquisición de 
experiencia práctica.

• Refuerce la idea de que el tiempo y el esfuerzo invertidos en la elección de un 
ordenador portátil deben reflejarse, si no superarse, a la hora de contemplar 
decisiones sobre sus carreras.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Rotuladores, bolígrafos de colores y otros materiales creativos

• Notas adhesivas

• Rotafolio o pizarra blanca

• Hoja de ejercicios

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Anime a los participantes a evaluar y mejorar regularmente su proceso de toma de 
decisiones mientras realizan tareas cotidianas sencillas, lo que les llevará a elegir 
mejor y a alcanzar sus sueños y objetivos predeterminados. 
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Folleto:



32  |  Career Compass

Uno mismo: desarrollar 
y mantener una imagen 
positiva de sí mismo
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Estrategias para desarrollar y mantener una imagen positiva de uno mismo

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Uno mismo: desarrollar y mantener una imagen positiva de sí mismo

Objetivo de 
la sesión:

La sesión permite a los participantes reflexionar sobre sí mismos y desarrollar 
estrategias eficaces para desarrollar y mantener una imagen positiva de sí mismos. 
Anime a los participantes a ser conscientes de los factores que influyen en su 
autoimagen y de las estrategias para mantener una imagen positiva de sí mismos.

Resultados del 
aprendizaje:

• Saber quién soy (en términos de mis puntos fuertes, habilidades, experiencias, 
etc.).

• Adoptar comportamientos que reflejen una actitud positiva hacia mí mismo. 

• Comprender cómo mi autoconcepto/conciencia repercute en la consecución 
de mis objetivos y decisiones personales, sociales, educativas y profesionales.



Career Compass  |  33

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción y rompehielos: Introduzca brevemente el tema de la autoimagen positiva 
y su impacto en diversos aspectos de la vida, incluido el crecimiento personal, social y 
profesional. 

• Guíe a los participantes para que compartan una afirmación positiva sobre sí mismos. Esto 
da un tono positivo y afirmativo al taller.

2. Reflexión sobre los puntos fuertes: Los participantes crean un collage de sus puntos 
fuertes y cualidades positivas utilizando materiales artísticos. Anímeles a ser creativos e 
incorporar imágenes y palabras.

• Los participantes exponen sus collages de puntos fuertes por la sala. Cada persona se toma 
unos minutos para dar un “paseo por la galería” y apreciar los puntos fuertes de los demás.

• Facilite un debate sobre el proceso de identificar y visualizar los puntos fuertes. Discuta 
el impacto de reconocer y celebrar los puntos fuertes personales.

3. Ejercicio de autoconversación positiva: Los participantes se miran en un pequeño espejo 
y dicen una cosa positiva sobre sí mismos, y luego discuten el poder de la autoconversación 
positiva en la formación de la autoimagen.

• Cada participante escribe una autoafirmación positiva en una pequeña tarjeta. Intercambian 
tarjetas con los demás, creando una red de afirmaciones positivas.

• Forme un círculo y pida a los participantes que compartan las afirmaciones positivas que 
han recibido. Discuta cómo las afirmaciones externas pueden contribuir a una imagen 
positiva de uno mismo.

4. Estrategias para una autoimagen positiva: Los participantes intercambian ideas y 
estrategias para desarrollar y mantener una imagen positiva de sí mismos (aprender nuevas 
habilidades, centrarse en los puntos fuertes, aprender de los errores, etc.).

• Anote las ideas en un rotafolio o pizarra.

• Discuta la eficacia de las distintas estrategias y cómo pueden integrarse en la vida cotidiana.

• Hable de la relación entre la autopercepción y la consecución de objetivos. Anime a los 
participantes a compartir sus experiencias personales con estrategias de éxito.

5. Conclusión: Resuma las principales conclusiones, haciendo hincapié en la importancia de 
la introspección a la hora de tomar decisiones profesionales con conocimiento de causa.

• Anime a los participantes a pensar en una práctica positiva que vayan a incorporar a su 
rutina diaria.

• Deje tiempo a los participantes para que hagan preguntas.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Bolígrafo o lápiz

• Papel o cuaderno

• Pizarra y rotuladores

• Revistas viejas y material artístico

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Tras la finalización, es valioso considerar acciones de evaluación y seguimiento para 
comprender el progreso de los participantes. Por ejemplo:

• Elabore una encuesta o un formulario de comentarios para recabar la opinión de 
los participantes sobre la eficacia de la sesión.

• Comparta recursos complementarios como artículos, vídeos o cursos en línea 
que los participantes puedan explorar.

• Ofrezca la oportunidad de tener una sesión individual de seguimiento si tienen 
más preguntas sobre la autoimagen.
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Dar y recibir opiniones

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Uno mismo: desarrollar y mantener una imagen positiva de sí mismo

Objetivo de 
la sesión:

La sesión capacita a los participantes para comprender la importancia del feedback en 
el desarrollo profesional, aprender formas eficaces de dar y recibir feedback y reconocer 
el impacto del feedback constructivo en el crecimiento personal y profesional.

Resultados del 
aprendizaje:

Comprender la importancia de la retroalimentación y ser capaz de darla y recibirla.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Presente brevemente el tema y realice una breve actividad para 
romper el hielo.

• Sugerencia para romper el hielo: formule a los participantes algunas preguntas 
relacionadas con el tema del taller en las que tengan que desplazarse por el aula 
en función de sus respuestas:

• Recibió comentarios sobre un proyecto.
• Ha hecho comentarios positivos a un colega.
• Solicitó retroalimentación sobre una habilidad.
• Compartió comentarios constructivos con un miembro de su equipo.
• Recibió comentarios que le ayudaron a mejorar.

2. Dar feedback – ejemplos: Los participantes se dividen en grupos. Cada grupo 
recibe una lista de ejemplos (enlace más abajo) de retroalimentación deficiente.

• Lo discuten juntos y lo convierten en comentarios constructivos. Preguntas para 
el debate:

• ¿Has recibido alguna vez comentarios similares de tus supervisores o 
compañeros? 

• Mira los ejemplos de feedback destructivo: ¿cómo puedes convertirlos en 
feedback constructivo?

• ¿Cuál ha sido el mejor y el peor feedback que has recibido?
• ¿Cómo puede influir el feedback en el desarrollo de la carrera profesional?

3. Juego de rol: Cada grupo hace una lluvia de ideas sobre situaciones reales en las 
que han tenido que dar o recibir feedback. 

• Los grupos proporcionan las cinco pautas principales para dar/recibir un feedback 
constructivo.

• Los participantes participan en la actividad de role-playing y practican cómo dar 
y recibir feedback en parejas.

4. Conclusión y cierre: Resuma las principales conclusiones, haciendo hincapié en 
la importancia de dar y recibir comentarios constructivos en el lugar de trabajo.

• Pida a los alumnos que reflexionen sobre cómo pueden aplicar los principios de 
la retroalimentación para mejorar su desarrollo profesional.

• Deje tiempo para que los participantes hagan preguntas.
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Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Bolígrafo o lápiz

• Papel grande

• Papel o cuaderno

• Pizarra y rotuladores

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Una vez finalizado, los participantes pueden identificar un aspecto concreto de su 
carrera o desarrollo personal en el que agradecerían recibir feedback. Deberían pedir 
feedback a un colega, amigo o mentor y reflexionar sobre la experiencia.

Folleto:
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Uno mismo: Equilibrar la 
vida, el aprendizaje y los 
objetivos profesionales
Introducción

Nombre de la sesión: Equilibrar objetivos importantes en la vida

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la carrera 
profesional Tema tratado:

Uno mismo: Equilibrar la vida, el aprendizaje y los objetivos profesionales

Objetivo de la sesión: Esta sesión pretende ayudar a los jóvenes estudiantes a alcanzar el equilibrio en sus objetivos vitales, de 
aprendizaje y profesionales.

Resultados del 
aprendizaje:

• Ser consciente de los distintos papeles que puedo desempeñar en la vida. 

• Ser consciente de las recompensas y responsabilidades vinculadas a cada uno de mis papeles.

• Comprender que estos distintos papeles requieren diferentes cantidades de energía, participación 
y motivación. 

• Comprender cómo los distintos papeles que desempeño en la vida y el trabajo influyen en el futuro 
o estilo de vida que prefiero. 

• Comprender cómo las decisiones que tomo pueden afectar a los demás y ser capaz de negociar con 
ellos en relación con esas decisiones. 

• Ser capaz de determinar el valor que tienen para mí el trabajo, la familia y las actividades de ocio. 

• Ser capaz de determinar el tipo de trabajo, familia y actividades de ocio que pueden contribuir a una 
vida equilibrada.

Descripción de las 
actividades:

1. Introducción: Comience introduciendo el tema del equilibrio entre la vida, el aprendizaje y los 
objetivos profesionales. Explique a los alumnos cuáles son las competencias pertinentes y por qué 
son importantes.

2. Mapas mentales individuales: Entregue a cada alumno la plantilla del mapa mental y pídales que 
la rellenen basándose en su propia vida y experiencias. 

3. Trabajo en grupo: Una vez que todos hayan terminado con sus mapas mentales, divida a todos los 
participantes en 3 grupos y proporcione a cada grupo una pizarra o rotafolio y rotuladores. 

• Entregue a cada grupo el tema del mapa mental:
a. Objetivos vitales

b. Objetivos de aprendizaje

c. Objetivos laborales

• Tras debatir y analizar la información individual de los mapas mentales, pida a cada grupo que dibuje 
en la pizarra un nuevo mapa mental en relación con su asignatura. 

• Una vez que toda la información relevante esté incluida en el mapa mental, haga una lluvia de ideas 
sobre las posibles mejoras que podrían introducirse en relación con su tema para mejorar el equilibrio 
general de los tres objetivos. 

• Cada grupo elige a una persona para que presente el mapa mental sobre su tema y pídale que 
explique el significado de cada uno de los elementos que afectan al objetivo correspondiente y las 
mejoras sugeridas. 

4. Conclusión: Resuma los puntos clave de la actividad y recuerde a los alumnos la importancia de 
lograr el equilibrio en sus objetivos vitales, de aprendizaje y profesionales.
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Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca o rotafolio

• Rotuladores 

• Hojas con el mapa mental

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Después de la actividad, es importante evaluar si los alumnos han alcanzado los 
resultados de aprendizaje previstos. Para ello:

• Guíe a los participantes en la creación de planes de acción para garantizar que se 
han fijado objetivos claros y han identificado pasos prácticos para el desarrollo 
personal y profesional.

• Realice un seguimiento con comentarios individuales o debates para abordar 
cualquier pregunta o reto que los alumnos puedan haber encontrado.

• Ofrezca recursos adicionales, orientación o apoyo para ayudar a los participantes 
en su viaje continuo de consolidación de puntos fuertes y logros.

Folleto:
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Cómo gestionar el estrés en la conciliación de la vida laboral y familiar

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Uno mismo: Equilibrar la vida, el aprendizaje y los objetivos profesionales

Objetivo de 
la sesión:

Al trabajar y estudiar simultáneamente, conciliar el trabajo y la vida personal puede 
ser una tarea desalentadora. Esto conduce a menudo a un mayor nivel de estrés. Sin 
embargo, si aprende a utilizar técnicas eficaces de gestión del estrés, podrá lograr 
un equilibrio más saludable entre la vida laboral y personal. Exploraremos estrategias 
prácticas para ayudar a gestionar el estrés.

Resultados del 
aprendizaje:

• Ser consciente de los distintos papeles que puedo desempeñar en la vida. 

• Ser consciente de las recompensas y responsabilidades vinculadas a cada una 
de mis funciones.

• Comprender cómo las decisiones que tomo pueden afectar a los demás y ser 
capaz de negociar con ellos en relación con esas decisiones. 

• Ser capaz de evaluar la causa del estrés y encontrar soluciones para minimizarlo 
y limitarlo en el futuro.
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Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Empiece introduciendo el tema de cómo gestionar el estrés cuando 
se afrontan retos en la conciliación de la vida laboral y familiar. Explique a los 
alumnos cuáles son las competencias pertinentes y por qué son importantes.

2. Reflexión individual: Pida a cada persona que recuerde una situación reciente 
en la que se haya enfrentado al estrés. 

• El estrés podría haber sido causado por una de las siguientes razones - un 
desequilibrio de: 

a. Estudio - Trabajo 

b. Trabajo - Ocio

c. Ocio - Familia

d. Estudio - Ocio y así sucesivamente

• Pida a los alumnos que escriban una breve descripción del problema y que 
nombren las 3 causas principales del estrés.

3. Trabajo en grupo: Divida a los participantes en parejas o en un máximo de 3 
personas en cada grupo y pídales que compartan sus historias. 

• Consiga que ambas partes ofrezcan soluciones sobre cómo gestionar mejor la 
situación y 

• sobre cómo resolver el problema y 

• posibles mejoras sobre cómo afrontar el mismo problema en el futuro para evitar 
que el estrés se repita. 

• Una vez que las parejas hayan terminado de debatir sus experiencias y posibles 
soluciones, reparta el material adicional con las estrategias para gestionar el 
estrés. 

• Pida a las parejas que repasen las soluciones ofrecidas anteriormente y que 
revisen si se pueden introducir otras mejoras para gestionar un estrés similar 
en el futuro.

4. Reflexión en grupo: Pida al grupo que reflexione para ver si alguien ha utilizado 
estas estrategias incluidas en el folleto en alguna otra experiencia de su vida.

5. Resumen y conclusión: Resuma los puntos clave de la actividad y recuerde a 
los alumnos la importancia de lograr el equilibrio en sus objetivos vitales, de 
aprendizaje y profesionales.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca o rotafolio

• Marcadores 

• Hojas con preguntas para reflexionar

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Después de la actividad, es importante evaluar si los alumnos han alcanzado los 
resultados de aprendizaje previstos. Para ello:

• Guíe a los participantes en la creación de planes de acción para garantizar que se 
han fijado objetivos claros y han identificado pasos prácticos para el desarrollo 
personal y profesional.

• Realice un seguimiento con comentarios individuales o debates para abordar 
cualquier pregunta o reto que los alumnos puedan haber encontrado.

• Ofrezca recursos adicionales, orientación o apoyo para ayudar a los participantes 
en su viaje continuo de consolidación de puntos fuertes y logros.
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Folleto:
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Uno mismo: adaptarse a 
diferentes contextos y poner en 
práctica la inteligencia social
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Adaptarse a distintos contextos y practicar la inteligencia social

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Uno mismo: adaptarse a diferentes contextos y poner en práctica la inteligencia social

Objetivo de 
la sesión:

La sesión pretende ayudar a los jóvenes adultos a comprender la importancia de 
adaptarse a diferentes contextos y practicar la inteligencia social en su vida personal y 
profesional. La sesión pretende alcanzar este objetivo utilizando diversas actividades, 
como lluvia de ideas, estudios de casos y debates en grupo, para implicar a los alumnos 
y animarles a pensar de forma crítica sobre los retos y las habilidades necesarias para 
adaptarse a diferentes contextos. Al final de la sesión, los alumnos deberán comprender 
mejor la importancia de la inteligencia social y las formas prácticas en que pueden 
aplicarla en diversas situaciones.

Resultados del 
aprendizaje:

• Reconocer cómo el contexto y las expectativas de los demás pueden influir en 
mi comportamiento.

• Reconocer que los momentos de cambio a menudo exigen que adapte o desarrolle 
mi comportamiento. 

• Utilizar la inteligencia emocional y social para apoyar mi compromiso en diversos 
contextos.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Empiece por introducir el tema de la adaptación a diferentes 
contextos y la práctica de la inteligencia social. Explique a los alumnos en qué 
consisten estas habilidades y por qué son importantes.

2. Lluvia de ideas: Divida a los alumnos en pequeños grupos de 3-4 personas. Dé 
a cada grupo una pizarra o una hoja de rotafolio y rotuladores. 

• Pídales que piensen en tantos contextos diferentes como sea posible en los que 
tendrían que adaptar su comportamiento, estilo de comunicación y enfoque. Por 
ejemplo, podrían enumerar lugares de trabajo, situaciones sociales, reuniones 
familiares o acontecimientos culturales.

• Después de 10 minutos, pida a cada grupo que comparta su lista con la clase.
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Descripción de 
las actividades:

3. Debate: Facilite un debate en torno a los contextos que los alumnos han 
enumerado. Formule preguntas como las siguientes:

• ¿Cuáles son algunos de los retos a los que podrías enfrentarte al adaptarte a 
estos contextos?

• ¿Qué habilidades necesitarías desarrollar para tener éxito en estas situaciones?
4. Actividad de estudio de casos: Entregue a cada alumno un folleto con un caso 

práctico que describa una situación en la que alguien tenga que adaptar su 
comportamiento a un contexto diferente. Por ejemplo, el caso podría ser el de 
una persona que acaba de empezar a trabajar y necesita adaptarse a una nueva 
cultura laboral. Pida a los alumnos que lean el caso y respondan a las siguientes 
preguntas:

• ¿A qué retos se enfrenta la persona del estudio de caso?

• ¿Qué habilidades debe desarrollar la persona para tener éxito en esta situación?

• ¿Cómo puede la persona aplicar las habilidades de la inteligencia social a esta 
situación?

5. Discusión en grupo: Pida a los alumnos que compartan con su grupo las 
respuestas a las preguntas de la actividad de estudio de casos. 

• Después de que cada grupo haya tenido la oportunidad de exponer su punto de 
vista, facilite un debate en clase sobre las diferentes respuestas.

6. Conclusión: Resuma los puntos clave de la actividad y recuerde a los alumnos 
la importancia de adaptarse a diferentes contextos y de practicar la inteligencia 
social en su vida personal y profesional.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca

• Rotuladores

• Folletos

• Bolígrafos

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Se puede pedir a los alumnos que reflexionen sobre sus valores personales, sus 
puntos fuertes y sus puntos débiles y que identifiquen áreas de crecimiento personal 
y profesional. Pueden redactar un breve documento de reflexión o mantener un debate 
en grupo en el que compartan sus ideas y planes de acción para el desarrollo personal 
y profesional.
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Mapa de mi vida

Duración estimada 
(minutos):

60-90 mins

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Uno mismo: adaptarse a diferentes contextos y poner en práctica la inteligencia social

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta actividad es capacitar a los alumnos para que tomen las riendas 
de sus vidas y carreras, creen experiencias satisfactorias acordes con sus valores y 
pasiones, y logren el crecimiento personal y profesional.

Resultados del 
aprendizaje:

• Ser consciente de cómo los cambios relacionados con el trabajo pueden repercutir 
en la vida en general y pueden requerir cambios vitales. 

• Tomar medidas activas para gestionar los cambios en todos los ámbitos de la vida. 

• Tomar la iniciativa para dar forma a los cambios en la vida, las relaciones y el 
trabajo.

• Identificar las cualidades y habilidades necesarias para adaptarse a diferentes 
contextos, como la flexibilidad, la apertura mental, la sensibilidad cultural, la 
comunicación eficaz y el conocimiento de uno mismo.

• Desarrollar la capacidad de fijarse objetivos estableciendo metas personales y 
profesionales basadas en lo aprendido durante la actividad.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: El animador debe empezar hablando de la importancia del 
conocimiento de uno mismo y de la capacidad de adaptarse a los diferentes 
contextos y cambios de la vida. 

2. Lluvia de ideas: El animador pedirá a cada participante que coja una hoja de 
papel grande y dibuje una línea de tiempo de su vida, desde su nacimiento hasta 
la actualidad.

• A continuación, el animador pedirá a cada participante que añada acontecimientos 
e hitos clave a su cronología, como el inicio de los estudios, el traslado a una nueva 
ciudad o la obtención de un empleo.

• El animador debe animar a los participantes a reflexionar sobre cómo les ha 
afectado cada uno de estos acontecimientos y sus objetivos vitales. Pídales que 
escriban sus reflexiones en notas adhesivas y las coloquen en el acontecimiento 
correspondiente de su cronología.

• A continuación, el animador pedirá a los participantes que identifiquen sus áreas 
de crecimiento personal y profesional, que las escriban en notas adhesivas y que 
las coloquen en su línea de tiempo futura, indicando cuándo esperan alcanzar 
esos objetivos.
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Descripción de 
las actividades:

3. Debate en grupo: Una vez completadas las cronologías, el animador debe pedir 
a los participantes que compartan sus reflexiones con el grupo y animarles a 
debatir cómo se han adaptado a los diferentes contextos y cambios en sus vidas.

• El animador debe animar a los participantes a que hablen de sus objetivos y 
de cómo piensan alcanzarlos, y pedirles que consideren las habilidades que 
necesitarán desarrollar para adaptarse a diferentes contextos y gestionar los 
cambios en sus vidas.

4. Conclusión: El animador debe concluir la actividad resumiendo la importancia 
de la autoconciencia, la adaptabilidad y la capacidad de fijar objetivos en el 
crecimiento personal y profesional, animándoles a seguir reflexionando sobre 
sus objetivos y a tomar medidas proactivas para alcanzarlos.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Hojas grandes de papel

• Rotuladores o lápices de colores

• Notas adhesivas

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Después de la actividad, es importante evaluar si los alumnos han alcanzado los 
resultados de aprendizaje previstos. Esto puede hacerse mediante diversas formas 
de evaluación, como:

• Diarios de reflexión: Pida a los alumnos que escriban una reflexión sobre lo 
que han aprendido durante la actividad y cómo piensan aplicar las habilidades y 
conocimientos adquiridos en su vida personal y profesional.

• Presentaciones en grupo: Pida a los alumnos que presenten su plan para 
adaptarse al nuevo contexto y superar los retos presentados en el estudio de 
caso. A continuación, el animador puede evaluar sus presentaciones en función 
de la creatividad, la viabilidad y el carácter práctico del plan.

• Formularios de opinión: Distribuya formularios de opinión a los alumnos y pídales 
que den su opinión sobre la actividad. Esto puede ayudar a mejorar la actividad y 
a los alumnos a reflexionar sobre su propia experiencia de aprendizaje.

• Debate de seguimiento: Programe un debate de seguimiento con los alumnos 
para discutir sus progresos en la aplicación de las destrezas y los conocimientos 
adquiridos en la actividad. Esto puede ayudar a reforzar el aprendizaje y ofrecer 
una oportunidad para abordar cualquier problema que los alumnos puedan haber 
encontrado.
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Puntos fuertes: 
Autoconciencia de habilidades, 
fortalezas y logros
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Reconocer mis propios logros

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Fortalezas: Autoconciencia de habilidades, fortalezas y logros.

Objetivo de 
la sesión:

Esta actividad de grupo está diseñada para ayudar a los participantes a reconocer y 
registrar sus logros, fomentando una comprensión más profunda de sus habilidades 
y puntos fuertes para una gestión eficaz de la carrera profesional. Se anima a los 
participantes a reflexionar sobre sus logros, tanto grandes como pequeños, fomentando 
una comprensión más profunda de sus habilidades, puntos fuertes y las contribuciones 
únicas que aportan.

Resultados del 
aprendizaje:

• Reflexionar sobre mis capacidades, puntos fuertes y experiencias, y considerar 
cómo interactúan. 

• Reconocer y registrar mis logros. 

• Buscar opiniones y aprovechar los puntos de vista de los demás. 

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: El animador comienza la actividad pidiendo a cada participante 
que comparta un éxito o logro reciente, por pequeño que sea.

2. Lluvia de ideas: El animador pide a los participantes que hagan una lluvia de ideas 
sobre diferentes categorías de logros, como logros profesionales, crecimiento 
personal o implicación en la comunidad, y que anoten las categorías en una pizarra.
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Descripción de 
las actividades:

3. Autorreflexión y debate: Entregando a cada participante una hoja de papel, 
el animador les pide que anoten sus logros en cada una de las categorías 
identificadas, animándoles a ser específicos sobre las habilidades que han 
utilizado.

• Transcurridos 10 minutos, el animador invita a cada participante a compartir con 
el grupo uno de sus logros, animándoles a destacar las habilidades que creen 
que contribuyeron a su éxito.

• Una vez que cada participante ha compartido su experiencia, el animador pide a 
cada uno de ellos que comparta una habilidad que haya demostrado en sus logros 
y las anota en el rotafolio. 

• Utilizando las siguientes preguntas, el animador dirige al grupo en un debate sobre 
los puntos en común y las tendencias observadas en las habilidades identificadas:

• ¿Qué habilidades fueron cruciales en tus éxitos?

• ¿Cómo utilizaste tus puntos fuertes individuales en situaciones difíciles?

• ¿Qué aptitudes comparte más el grupo y cómo pueden desarrollarlas los 
demás?

4. Conclusión: El animador cierra la sesión animando a los participantes a fijar 
objetivos profesionales a corto y largo plazo en función de sus logros y aptitudes 
reconocidos sobre la base de la actividad realizada.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Rotuladores, bolígrafos de colores

• Notas adhesivas

• Rotafolio o pizarra blanca

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Esta actividad puede completarse con las siguientes preguntas de autorreflexión:
• ¿Qué habilidades específicas he descubierto durante la actividad que no había 

reconocido antes?

• ¿Cómo puedo aprovechar estas nuevas habilidades en mis proyectos profesionales 
actuales o futuros?

• ¿De qué manera puedo integrar los comentarios positivos y las ideas recibidas 
de mis compañeros durante esta actividad en mis esfuerzos actuales de gestión 
de la carrera profesional?

Además, los animadores pueden proporcionar a los participantes este artículo para 
enseñarles a reconocer e identificar sus propios logros a efectos de gestión de la 
carrera profesional: 
https://alis.alberta.ca/look-for-work/how-to-identify-your-accomplishments/ 

https://alis.alberta.ca/look-for-work/how-to-identify-your-accomplishments/
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Descubrirme

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Fortalezas: Autoconciencia de habilidades, fortalezas y logros.

Objetivo de 
la sesión:

Esta actividad interactiva de exploración de carreras profesionales pretende mejorar 
el autoconocimiento de los participantes combinando ejercicios de categorización 
en grupo, pruebas de aptitud individuales y debates colaborativos.  El objetivo de la 
actividad es promover el autodescubrimiento, fomentar el aprendizaje colaborativo y 
capacitar a los participantes para que tomen decisiones profesionales informadas y 
acordes con sus atributos únicos.

Resultados del 
aprendizaje:

• Reflexionar sobre mis capacidades, puntos fuertes y experiencias, y considerar 
cómo interactúan. 

• Buscar opiniones y aprovechar los puntos de vista de los demás. 

• Hacer un uso crítico de los inventarios de intereses, la psicometría y otras 
herramientas que contribuyan a la obtención de conocimientos personales.

• Comprender cómo mis capacidades, puntos fuertes y experiencias pueden 
contribuir a los grupos y a la sociedad en general.

Descripción de 
las actividades:

Instrucciones:
1. Introducción: El animador comienza la actividad pidiendo a cada participante que 

comparta cuál de las siguientes palabras cree que le describe mejor:
• Realista

• Investigador

• Artístico

• Social

• Emprendedor

• Convencional

• Una vez que todos los participantes se han clasificado, el animador pide a cada 
uno que explique por qué ha elegido esa categoría.

• Después de que todos los participantes hayan compartido por qué eligieron 
su categoría específica, el animador explica cómo funcionan las pruebas de 
aptitud profesional y cómo se pueden utilizar para identificar las habilidades, los 
puntos fuertes y los intereses de una persona para identificar mejor dónde se 
desempeñarían bien en una carrera.

2. Cuestionario en parejas: El animador divide a los participantes en parejas y pide 
a cada uno de ellos que complete la prueba de aptitud profesional que figura a 
continuación. Asegúrese de que cada participante tiene acceso a un ordenador 
o dispositivo.
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Descripción de 
las actividades:

3. Trabajo en grupo: Una vez que cada participante ha completado el cuestionario, 
el animador divide a los participantes en pequeños grupos. El animador pide a 
cada grupo que comparta los resultados de su prueba y entabla un debate sobre 
las similitudes, las diferencias y las sorpresas. 

• Anime a los participantes a debatir cómo sus habilidades, puntos fuertes y logros 
identificados se alinean con sus trayectorias profesionales actuales o deseadas.

• El animador proporciona a cada grupo rotafolios y rotuladores y pide a los 
participantes que creen un mapa mental de sus habilidades y puntos fuertes 
compartidos y de cómo éstos interactúan entre sí.

• Una vez que todos los grupos han completado sus mapas mentales, el animador 
invita a una persona de cada grupo a que comparta cuáles eran las habilidades 
compartidas entre el grupo y pide a cada grupo que explique cómo pueden 
utilizarse estas habilidades para avanzar en su propia evolución profesional.

4. Conclusión: Para concluir la sesión, el animador pide a los participantes que digan 
si creen que la prueba de aptitud profesional ha sido precisa y que expliquen lo 
que piensan.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Rotuladores, bolígrafos de colores

• Notas adhesivas

• Rotafolio o pizarra blanca

• Dispositivo con acceso a Internet

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Esta actividad puede completarse con las siguientes preguntas de autorreflexión:
• ¿Cómo ha influido en tu percepción de tus aptitudes e intereses el hecho de 

haberte categorizado en la actividad inicial?

• ¿Qué conclusiones has sacado del debate sobre los resultados de las pruebas de 
aptitud profesional con tu grupo?

• Al crear el mapa mental, ¿cómo visualizaste la intersección de tus aptitudes y 
puntos fuertes comunes?              

La prueba de aptitud profesional puede encontrarse escaneando aquí o utilizando 
este enlace: https://www.truity.com/test/career-personality-profiler-test 

https://www.truity.com/test/career-personality-profiler-test
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Puntos fuertes: Tomar 
decisiones profesionales 
con conocimiento de 
causa basándome en 
mis conocimientos y 
experiencias anteriores
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Elección de carrera con conocimiento de causa: Aprender de las experiencias pasadas

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Puntos fuertes: Tomar decisiones profesionales con conocimiento de causa basándome 
en mis conocimientos y experiencias anteriores.

Objetivo de 
la sesión:

La sesión pretende guiar a los participantes a través de un proceso de autorreflexión 
y toma de conciencia de las experiencias positivas y negativas. La sesión capacitará a 
los participantes para que puedan tomar mejores decisiones profesionales basándose 
en su experiencia previa.

Resultados del 
aprendizaje:

Una comprensión más profunda de los factores que influyen en la elección de una 
carrera profesional y el conocimiento de las distintas vías de aprendizaje y sus 
diferencias.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Dé la bienvenida a los participantes e introduzca el tema de la toma 
de decisiones profesionales basadas en experiencias previas.

• Aclare que la sesión girará en torno a la reflexión sobre la experiencia previa y la 
elaboración de una hoja de trabajo para la toma de decisiones profesionales que 
ayudará a los participantes en el proceso de toma de decisiones.

• Destaque la importancia de la introspección y el valor de intercambiar experiencias 
con los demás.

2. Reflexionar sobre experiencias anteriores: Pregúnteles qué factores podrían 
influir en su elección de carrera (como las fantasías de la infancia, la cultura, 
el sexo, los roles vitales, el tipo de personalidad, las aptitudes y el talento, las 
condiciones sociales y económicas y las experiencias previas).

• Anime a los participantes a escribir en una hoja de papel 1 experiencia previa 
positiva y 1 negativa que haya influido en su elección de carrera. 

• Proporcione tiempo para la reflexión individual.
3. Compartir y debatir experiencias: Forme pequeños grupos de 3 a 4 participantes 

e indíqueles que vayan rotando, compartiendo sus experiencias previas positivas 
y negativas con los miembros de su grupo.

• Después de que cada miembro comparta sus experiencias, deje tiempo para que 
el grupo las discuta y las comente si hay experiencias similares
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Descripción de 
las actividades:

4. Hoja de trabajo para la toma de decisiones profesionales: Entregue a cada 
participante la hoja de trabajo Decisión profesional, que contiene preguntas 
como las siguientes: 

• ¿He desempeñado anteriormente un trabajo similar? 

• ¿Me he sentido bien haciendo este trabajo? 

• ¿He sentido deseos de aprender más sobre lo que hacía?  

• Pida a los participantes que escriban en una hoja de trabajo los títulos de tres 
ocupaciones que hayan estado considerando.

• Si la ocupación coincide con una respuesta a la pregunta, indíqueles que marquen 
una x en la casilla correspondiente.

5. Repasar y discutir nuestra decisión profesional: Anime a los participantes a 
compartir su proceso de reflexión y a indicar qué ocupación les ha parecido más 
favorable.

• Refuerce y establezca comparaciones para identificar puntos de vista comunes 
entre los participantes.

6. Conclusión: Resuma los puntos clave, haciendo hincapié en la importancia de la 
introspección a la hora de tomar decisiones profesionales con conocimiento de 
causa. Agradezca a los participantes su participación activa y sus contribuciones.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca o rotafolio

• Rotuladores

• Hoja de trabajo sobre decisiones profesionales (no incluida)

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Tras la finalización, es valioso considerar acciones de evaluación y seguimiento para 
comprender el progreso de los participantes. Por ejemplo

• Cree una encuesta o un formulario de comentarios para recoger las opiniones de 
los participantes sobre la eficacia de la sesión.

• Comparta recursos complementarios como artículos, vídeos o cursos en línea 
que los participantes puedan explorar.

• Ofrezca la oportunidad de mantener una sesión individual de seguimiento si tienen 
más preguntas sobre cómo tomar una decisión profesional.
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Detección de competencias transferibles

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Puntos fuertes: Tomar decisiones profesionales con conocimiento de causa basándome 
en mis conocimientos y experiencias anteriores.

Objetivo de 
la sesión:

La sesión permite a los participantes comprender mejor las distintas trayectorias 
profesionales y la importancia de las competencias transferibles.  

Resultados del 
aprendizaje:

• Conocer las opciones de estudio y las implicaciones de sus elecciones

• Conocer los distintos itinerarios de aprendizaje y sus diferencias.

• Comprender cómo las competencias pueden ser transferibles.

• Comprender la relación entre los niveles educativos y las opciones de aprendizaje 
o trabajo que se me presentan.

• Comprender las actividades de aprendizaje continuo

• Demostrar comportamientos y actitudes que contribuyan a alcanzar los objetivos 
personales y profesionales.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Dé la bienvenida a los participantes y explique brevemente el 
objetivo de la sesión.

2. Debate en grupo: Forme un pequeño grupo de 3 ó 4 participantes e indíqueles 
que exploren los diferentes caminos que cada uno de ellos ha tomado en su 
trayectoria profesional.

• Pídales que tomen notas sobre cómo han adquirido su experiencia (títulos, 
formación profesional, cursos en línea, etc.).

• Deje tiempo para que los participantes discutan entre sí las diferentes trayectorias 
profesionales.

3. Reconocimiento de las competencias transferibles: Explique brevemente qué 
son las competencias transferibles.

• Pida a los participantes que identifiquen la diferencia entre “habilidades duras” y 
“habilidades blandas” y que hagan una lista de habilidades transferibles.

• Debatir cómo influyen las competencias transferibles en la trayectoria profesional.
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Descripción de 
las actividades:

4. Desarrollo de competencias transferibles: Explique brevemente en qué se 
centra el desarrollo profesional (formación continua y aprendizaje de nuevas 
habilidades y conocimientos).

• Deje que los participantes formen un grupo de 4 y decidan qué habilidades 
transferibles quieren desarrollar (comunicación, toma de decisiones, inteligencia 
emocional, creatividad, etc.).

• Pídales que elaboren una lista de actividades que les ayuden a mejorar sus 
habilidades y, en última instancia, a ampliar sus opciones profesionales.

5. Repasar y debatir las actividades profesionales: Anime a los participantes a 
compartir su proceso de reflexión y su lista de actividades.

• Establezca comparaciones entre las opiniones de los participantes. 
6. Conclusión: Resuma los puntos clave, haciendo hincapié en la importancia de 

tomar decisiones informadas sobre la carrera profesional y la continuidad en 
el desarrollo de competencias transferibles. Agradezca a los participantes su 
participación activa y su contribución.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Bolígrafo o lápiz

• Papel o cuaderno

• Pizarra y rotuladores

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Tras la finalización, es valioso considerar acciones de evaluación y seguimiento para 
comprender el progreso de los participantes. Por ejemplo:

• Elabore una encuesta o un formulario de comentarios para recabar la opinión de 
los participantes sobre la eficacia de la sesión.

• Comparta recursos complementarios como artículos, vídeos o cursos en línea 
que los participantes puedan explorar.

• Ofrezca la oportunidad de mantener una sesión individual de seguimiento si tienen 
más preguntas sobre la autoimagen.
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Puntos fuertes: Mantener 
la confianza y la resistencia 
frente a los obstáculos
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Mantener la confianza y la resistencia al crear una nueva empresa

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Puntos fuertes: Mantener la confianza y la resistencia frente a los obstáculos

Objetivo de 
la sesión:

Esta sesión pretende ayudar a los jóvenes estudiantes a abrazar su fuerza interior, 
cambiando de perspectiva: los retos como oportunidades, cultivando el bienestar 
emocional y construyendo una red de apoyo.

Resultados del 
aprendizaje:

• Ser capaz de aprovechar al máximo las oportunidades y los retos.

• Estar dispuesto a impulsar o participar en el cambio. 

• Ser capaz de hacer planes de contingencia para mi carrera y de ir más allá de mi 
plan actual. 

• Ser capaz de expresar mis sentimientos y pedir ayuda y apoyo.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Empiece introduciendo el tema de la importancia de mantener la 
confianza en situaciones difíciles reconociendo los puntos fuertes de cada uno, 
viendo los retos como oportunidades y cultivando un fuerte bienestar emocional 
mientras se está rodeado de una red de apoyo. Explique a los alumnos cuáles son 
las competencias pertinentes y por qué son importantes.
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Descripción de 
las actividades:

2. Trabajo en grupo y lluvia de ideas: Forme grupos de 3-4 personas y pídales que 
hagan una lluvia de ideas sobre una empresa emergente y una idea aproximada 
de lo que va a hacer la empresa.

• A partir de la idea surgida durante la lluvia de ideas, elabore las 4 funciones 
pertinentes para poner en marcha la nueva empresa.

• Una vez que el equipo haya propuesto los puestos, pídales que elaboren un breve 
cuestionario para averiguar qué miembro del equipo sería adecuado para cada 
puesto. Algunos ejemplos:

• ¿Qué rasgos personales considera sus puntos fuertes y sus puntos débiles?

• ¿Cómo afronta el estrés?

• ¿Es usted una persona extrovertida a la que le gusta comunicarse con sus 
compañeros y clientes o prefiere trabajar sin llamar la atención? etc.

• Una vez que el grupo haya elaborado los cuestionarios, divídalo en parejas y que 
cada pareja entreviste a la otra persona con las preguntas y viceversa. 

• Después de que cada persona haya hecho las preguntas y las haya respondido 
al menos una vez, reúna de nuevo al grupo de cuatro y deje que discutan quién 
es el más adecuado para los 4 papeles que se decidieron antes. 

• Fomente la comunicación abierta durante toda la actividad y diga a los 
participantes que escuchen y mantengan la mente abierta a las sugerencias de 
los demás miembros del equipo, pero que también expresen sus propias opiniones 
y pensamientos de forma eficaz.

3. Presentación y debate en grupo: Que cada grupo elija a una persona para que 
presente su idea de empresa y los puestos de trabajo elegidos y quiénes eran las 
personas más adecuadas para esos puestos y por qué.

4. Reflexión en grupo: Pida reflexiones a los participantes de todos los grupos 
para ver cómo se sentían con respecto a los trabajos que se les asignaron y si 
lo cuestionaron y, en caso contrario, por qué o si lo hicieron, si su opinión fue 
escuchada por los demás, etc.

5. Resumen y conclusión: Resuma los puntos clave de la actividad y recuerde a los 
alumnos la importancia de conocer sus puntos fuertes personales, expresar sus 
preferencias, ver los retos como oportunidades y aprovecharlas, ver el valor del 
trabajo en grupo y tener en cuenta las opiniones de los demás.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca o rotafolio

• Rotuladores

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Después de la actividad, es importante evaluar si los alumnos han alcanzado los 
resultados de aprendizaje previstos. Para ello:

• Guíe a los participantes en la creación de planes de acción para garantizar que se 
han fijado objetivos claros y han identificado pasos prácticos para el desarrollo 
personal y profesional.

• Realice un seguimiento con comentarios individuales o debates para abordar 
cualquier pregunta o reto que los alumnos puedan haber encontrado.

• Ofrezca recursos adicionales, orientación o apoyo para ayudar a los participantes 
en su viaje continuo de consolidación de puntos fuertes y logros.
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

¿Cómo generar confianza?

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Puntos fuertes: Mantener la confianza y la resistencia frente a los obstáculos

Objetivo de 
la sesión:

Esta sesión pretende ayudar a los jóvenes estudiantes a tener un nivel saludable 
de confianza en sí mismos que les ayude a tener más éxito en su vida personal y 
profesional. 

Resultados del 
aprendizaje:

Los participantes aprenderán formas de:
• Tener más confianza en uno mismo.

• Adaptarse a los cambios. 

• Aprovechar al máximo las oportunidades y los retos.

• Hacer planes de contingencia para mi carrera y avanzar más allá de mi plan actual. 

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Dé la bienvenida a los participantes e introduzca el tema del 
mantenimiento de la confianza y la resiliencia frente a los obstáculos.

• Explique la importancia de conocer tus puntos fuertes y de ser amable contigo 
mismo ante los obstáculos.

• Relaje a los participantes con una actividad para romper el hielo, que puede 
consistir en que cada uno mencione una ocasión en la que se enfrentó a un reto 
y cómo lo afrontó.

2. Análisis individual de casos prácticos: Proporcione a los participantes los dos 
estudios de casos y 

• Pídales que analicen cada uno de ellos y anoten las estrategias para afrontar el 
cambio de ambos casos prácticos. 

• Pida a los participantes que piensen en posibles mejoras para las acciones de las 
personas del estudio de caso.

3. Trabajo en grupo: Una vez transcurridos los 10 minutos, divida a los participantes 
en dos grupos y 

• Entregue a cada grupo uno de los casos prácticos.

• Que cada grupo escriba las reacciones positivas de su caso y las acciones 
negativas y 

• Propongan mejoras sobre cómo la persona del estudio de caso podría haber 
mejorado su situación reaccionando de otra manera
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Descripción de 
las actividades:

4. Presentación y debate en grupo: Deje que una persona de cada grupo presente 
el resultado del debate en grupo. 

• Anime a la persona a explicar por qué las estrategias utilizadas por la persona del 
caso práctico tuvieron un efecto negativo o positivo en la situación y qué efecto 
tendrían las mejoras sugeridas.

5. Autorreflexión: Reparta las hojas con información sobre cómo tener más 
confianza en uno mismo y pida a los participantes que reflexionen sobre su 
propia experiencia y consideren la información de la hoja y cómo podría mejorar 
sus reacciones para gestionar el cambio en situaciones futuras.

6. Conclusión:  Resuma los puntos clave de la actividad y recuerde a los alumnos la 
importancia de conocer sus puntos fuertes personales, asumir la responsabilidad 
de sus actos y mantenerse positivos consigo mismos en este mundo en constante 
cambio.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca o rotafolio

• Rotuladores 

• Hojas con preguntas para la reflexión

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Después de la actividad, es importante evaluar si los alumnos han alcanzado los 
resultados de aprendizaje previstos. Para ello:

• Guíe a los participantes en la creación de planes de acción para garantizar que se 
han fijado objetivos claros y han identificado pasos prácticos para el desarrollo 
personal y profesional.

• Realice un seguimiento con comentarios individuales o debates para abordar 
cualquier pregunta o reto que los alumnos puedan haber encontrado.

• Ofrezca recursos adicionales, orientación o apoyo para ayudar a los participantes 
en su viaje continuo de consolidación de puntos fuertes y logros.
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Folleto:
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Folleto:
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Folleto:
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Puntos fuertes: aprovechar los 
puntos fuertes y los logros
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Aprovechar los puntos fuertes y los logros

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Puntos fuertes: aprovechar los puntos fuertes y los logros

Objetivo de 
la sesión:

Esta sesión pretende ayudar a los jóvenes estudiantes a reconocer y articular sus 
experiencias y logros, priorizar su aprendizaje y sus actividades, y evaluar los entornos 
de aprendizaje adecuados para su crecimiento personal y profesional.

Resultados del 
aprendizaje:

• Reconocer y articular sus experiencias y logros.
• Priorizar su aprendizaje y sus actividades en función de sus objetivos y 

aspiraciones.
• Evaluar y determinar entornos de aprendizaje adecuados que se ajusten a sus 

propios puntos fuertes y preferencias.
• Desarrollar un plan de acción para el desarrollo personal y profesional.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Dé la bienvenida a los participantes e introduzca el tema del 
aprovechamiento de los puntos fuertes y los logros.

• Explique que la sesión se centrará en reconocer y articular experiencias, priorizar 
el aprendizaje y las actividades, evaluar los entornos de aprendizaje y elaborar un 
plan de desarrollo personal y profesional.

• Destaque la importancia de la autorreflexión y el crecimiento continuo para 
construir una base sólida para el éxito.

2. Reflexionar sobre los logros: Pida a los participantes que se tomen un momento 
para reflexionar sobre sus logros pasados, tanto grandes como pequeños.

• Anímeles a pensar en logros académicos, hitos personales o retos que hayan 
superado.

• Proporcione un tiempo de reflexión individual y pida a los participantes que anoten 
sus logros en un papel.

3. Compartir y debatir los logros: Divida a los participantes en pequeños grupos 
(3-4 miembros) y pídales que, por turnos, compartan sus logros con los miembros 
de su grupo.

• Fomente la escucha activa y cree un entorno propicio para compartir y celebrar.

• Después de que cada miembro comparta su experiencia, deje tiempo para que 
el grupo discuta y haga comentarios para reconocer los puntos fuertes y las 
cualidades positivas demostradas en sus logros.
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Descripción de 
las actividades:

4. Priorizar el aprendizaje y las actividades: Guíe a los participantes en la 
consideración de sus objetivos y aspiraciones.

• Pídales que identifiquen las habilidades o conocimientos específicos que quieren 
seguir desarrollando y las áreas que coinciden con sus pasiones e intereses.

• Hable de la importancia de priorizar actividades que aprovechen sus puntos 
fuertes y se ajusten a sus objetivos a largo plazo.

• Anime a los participantes a anotar sus prioridades y objetivos en sus documentos 
de reflexión.

5. Evaluar los entornos de aprendizaje: Explique la importancia de encontrar el 
entorno de aprendizaje adecuado que apoye los puntos fuertes y las preferencias 
individuales.

• Discuta los diferentes tipos de entornos de aprendizaje, como las aulas formales, 
los cursos en línea o las experiencias prácticas.

• Pida a los alumnos que reflexionen sobre su estilo y entorno de aprendizaje 
preferidos, considerando lo que mejor favorece su crecimiento y desarrollo.

6. Planificación de la acción: Pida a los participantes que revisen sus documentos de 
reflexión y consideren sus logros, prioridades y entorno de aprendizaje preferido.

• Pídales que elaboren un plan de acción para su desarrollo personal y profesional, 
que incluya los pasos concretos que van a dar para aprovechar sus puntos fuertes 
y sus logros.

• Anímeles a fijarse objetivos SMART (específicos, medibles, alcanzables, relevantes 
y sujetos a plazos).

7. Puesta en común y recapitulación: Invite a los participantes a compartir sus 
planes de acción con todo el grupo.

• Facilite un debate sobre la importancia de la autorreflexión y el crecimiento 
continuos para aprovechar los puntos fuertes y los logros.

• Resuma los puntos clave y destaque el papel de la comunicación eficaz, la 
colaboración y la autoconciencia en el desarrollo profesional.

8. Conclusión: Agradezca a los participantes su participación activa y su 
compromiso.

• Recuérdeles que vuelvan a consultar sus planes de acción y continúen su viaje 
de desarrollo personal y profesional.

• Proporcione recursos u orientaciones adicionales para una mayor exploración, 
si están disponibles.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca o rotafolio
• Rotuladores
• Hojas con preguntas para la reflexión

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Después de la actividad, es importante evaluar si los alumnos han alcanzado los 
resultados de aprendizaje previstos. Para ello:

• Revise los planes de acción de los participantes para asegurarse de que se han 
fijado objetivos claros y han identificado pasos prácticos para su desarrollo 
personal y profesional.

• Realice un seguimiento con comentarios o debates individuales para abordar 
cualquier pregunta o reto que los alumnos puedan haber encontrado.

• Ofrezca recursos adicionales, orientación o apoyo para ayudar a los participantes 
en su proceso continuo de consolidación de puntos fuertes y logros.
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Reconocer y comunicar los logros para el crecimiento personal

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Puntos fuertes: aprovechar los puntos fuertes y los logros

Objetivo de 
la sesión:

Los participantes comprenderán la importancia de reconocer y comunicar eficazmente 
sus experiencias y logros. Explorarán sus logros pasados, identificarán sus puntos 
fuertes y priorizarán las áreas de crecimiento personal. Los participantes también 
reflexionarán sobre el entorno de aprendizaje que mejor se adapta a sus preferencias 
y estilos de aprendizaje particulares.

Resultados del 
aprendizaje:

• Saber utilizar e incrementar mis puntos fuertes y mis logros. 
• Ser capaz de reconocer y articular mis experiencias y logros. 
• Ser capaz de establecer prioridades y tomar decisiones sobre dónde centrar mi 

aprendizaje, mis actividades y mi desarrollo personal. 
• Ser capaz de considerar si un entorno de aprendizaje es adecuado para mí.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Dé la bienvenida a los participantes y explique el objetivo de la 
sesión.

• Destaque la importancia de reconocer y comunicar los logros para el crecimiento 
y el éxito personales.

• Comente brevemente los puntos clave mencionados en la introducción.
2. Reflexión sobre los logros: Pida a los participantes que se tomen un momento 

para reflexionar individualmente sobre sus logros pasados, tanto grandes como 
pequeños.

• Anímeles a considerar los logros académicos, los hitos personales y los retos 
que han superado.

• En parejas o en pequeños grupos, pida a los participantes que compartan y 
comenten uno de sus logros del que se sientan orgullosos.

• Facilite un breve debate en grupo invitando a algunos participantes a compartir 
sus experiencias y lo que aprendieron de ellas.

3. Articulación de experiencias: Explique la importancia de articular los logros 
para ganar autoconciencia y confianza.

• Distribuya el folleto con las preguntas de autorreflexión y pida a los participantes 
que dediquen unos minutos a responderlas individualmente.

• Anime a los participantes a ser específicos y detallados en sus respuestas, 
destacando las habilidades, los puntos fuertes y el crecimiento personal asociados 
a sus logros.
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Descripción de 
las actividades:

4. Identificación de áreas de interés: Guíe a los participantes para que profundicen 
en sus aspiraciones y objetivos más íntimos.

• Pídales que reflexionen sobre las competencias o los conocimientos que desean 
seguir desarrollando y las áreas que se ajustan a sus pasiones e intereses.

• En parejas o en pequeños grupos, anime a los participantes a compartir sus áreas 
de interés y a debatir los motivos de su elección.

• Facilite un debate en grupo para que los participantes compartan sus ideas y 
aprendan de las perspectivas de los demás.

5. Evaluación de los entornos de aprendizaje: Explique la importancia de encontrar 
un entorno de aprendizaje que apoye las preferencias y estilos de aprendizaje 
individuales.

• Discuta los distintos tipos de entornos de aprendizaje, como las aulas tradicionales, 
los cursos en línea y las experiencias prácticas.

• Anime a los participantes a que reflexionen sobre su estilo y entorno de aprendizaje 
preferidos, y a que piensen en lo que fomenta sus puntos fuertes y optimiza su 
potencial.

• Invite a los participantes a compartir sus ideas y preferencias con el grupo.
6. Recapitulación y conclusión: Resuma los puntos clave debatidos a lo largo de 

la sesión.
• Haga hincapié en que el desarrollo personal es un viaje continuo y requiere 

aprovechar los puntos fuertes, articular las experiencias, priorizar el aprendizaje 
y encontrar los entornos de aprendizaje ideales.

• Anime a los participantes a seguir explorando sus logros, centrándose en sus 
puntos fuertes y buscando entornos de aprendizaje que fomenten el crecimiento 
y el desarrollo.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca o rotafolio
• Rotuladores

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Los participantes podrían crear un plan de acción de desarrollo personal basado en 
sus reflexiones y percepciones de la actividad. Este plan les servirá de hoja de ruta 
para seguir creciendo y desarrollándose.
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Horizontes: Investigar y 
evaluar las oportunidades 
de desarrollo profesional
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Crear mi propia trayectoria profesional

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Horizontes: Investigar y evaluar las oportunidades de desarrollo profesional

Objetivo de 
la sesión:

Esta sesión tiene como objetivo proporcionar al alumno información relevante sobre 
cómo investigar y evaluar las oportunidades existentes para el desarrollo profesional.

Resultados del 
aprendizaje:

• Comprender que mi trayectoria profesional refleja una serie de elecciones.
• Ser capaz de considerar y cuestionar mis aspiraciones/metas. 
• Ser capaz de recurrir a una serie de modelos y relacionarme con ellos. 
• Ser capaz de utilizar la tecnología como apoyo a la exploración profesional. 
• Ser capaz de explorar alternativas en situaciones de toma de decisiones. 
• Ser capaz de desarrollar una serie de escenarios creativos para mi futuro preferido. 
• Demostrar las aptitudes, los conocimientos y las actitudes necesarios para evaluar 

las oportunidades de trabajo y aprendizaje.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Comience introduciendo el tema de la importancia de saber 
investigar y evaluar la propia trayectoria profesional y cómo realizar los cambios 
pertinentes en el futuro para lograr un equilibrio positivo entre la vida y el trabajo 
y el bienestar.

• Explique a los alumnos cuáles son las competencias pertinentes y por qué son 
importantes. 

• Si el grupo está formado por personas que no están familiarizadas entre sí, puede 
llevar a cabo un ejercicio para romper el hielo y pedir a cada participante que se 
presente y nombre una trayectoria profesional que le interese seguir y explique 
el motivo. 



Career Compass  |  65

Descripción de 
las actividades:

2. Análisis individual: Proporcione a cada alumno el enlace o el código QR: 
https://www.indeed.com/career-advice/finding-a-job/how-to-research-career 
 
 

a un artículo que explica cómo investigar para una carrera.
• Pida a cada uno que elabore un plan de acción para su propia carrera, utilizando 

la información del artículo como guía. 

• Si algunos de los participantes no están seguros de qué camino les gustaría seguir, 
invíteles a elegir cualquier posible puesto de trabajo que les interese. 

• Haga que los participantes incluyan tantos puntos del artículo como sea posible, 
por ejemplo, la sección para visitar un lugar de trabajo, incluso si no pueden visitar 
un lugar de trabajo real, haga que elijan una empresa real y a quién contactarían 
para planificar la visita, etc.

• Incluya tantos detalles como sea posible en cada sección. 
3. Trabajo en grupo: Una vez que todos hayan terminado con sus planes de acción, 

divida a todos los participantes en parejas y pídales que presenten sus planes de 
acción profesional unos a otros.

• Guíeles para que presenten primero su plan de acción y, a continuación, procedan 
a intercambiar sugerencias sobre cada aspecto del plan de acción y presenten 
una sugerencia de trayectoria profesional alternativa para el otro participante. 

• Si algunas parejas tardan menos en realizar esta actividad, pueden formar nuevas 
parejas y, de este modo, los participantes obtendrán más información de los demás 
sobre cómo mejorar su plan de acción y diversificar su trayectoria profesional. 

4. Reflexión en grupo: Haga que el grupo reflexione sobre los resultados del trabajo 
en grupo y hable sobre las diferentes vías que se descubrieron y si los participantes 
obtuvieron alguna nueva perspectiva sobre la carrera que habían elegido. 

5. Conclusión: Resuma los puntos clave de la actividad y recuerde a los alumnos la 
importancia de investigar y evaluar continuamente la trayectoria profesional de 
cada uno y cómo hacer los cambios pertinentes para lograr un equilibrio positivo 
entre la vida y el trabajo y el bienestar

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Papel y bolígrafo
• Dispositivo con internet

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Invite a los alumnos a aplicar los conocimientos y habilidades adquiridos durante la 
lección para investigar y evaluar aún más su trayectoria profesional o examinar otras 
habilidades e intereses que puedan tener y, posiblemente, crear un nuevo plan de 
acción en esas áreas. Asegure a los alumnos que busquen más orientación entre los 
educadores, en línea o en instituciones pertinentes como las de orientación profesional, 
etc.  

https://www.indeed.com/career-advice/finding-a-job/how-to-research-career
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Estudio de caso sobre cómo combatir la fatiga profesional

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Horizontes: Investigar y evaluar las oportunidades de desarrollo profesional

Objetivo de 
la sesión:

Esta sesión tiene como objetivo proporcionar al alumno información relevante sobre cómo 
investigar y evaluar las oportunidades existentes para el desarrollo profesional.

Resultados del 
aprendizaje:

• Comprender que todas las trayectorias profesionales reflejan una serie de elecciones.
• Ser capaz de considerar y cuestionar las aspiraciones/metas profesionales. 
• Ser capaz de utilizar la tecnología como apoyo a la exploración profesional. 
• Ser capaz de explorar alternativas en situaciones de toma de decisiones. 
• Ser capaz de desarrollar una serie de escenarios creativos para mi futuro preferido. 
• Demostrar las aptitudes, los conocimientos y las actitudes necesarios para evaluar las 

oportunidades de trabajo y aprendizaje.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Empiece introduciendo el tema de la investigación y evaluación de la 
trayectoria profesional de cada uno y cómo realizar los cambios pertinentes para progresar 
continuamente en el plano profesional y personal y, por tanto, lograr un éxito y una 
realización constantes en la vida. 

• Explique a los alumnos cuáles son las competencias pertinentes y por qué son importantes. 

• Si el grupo está formado por personas que no se conocen entre sí, puede romper el hielo 
y pedir a cada participante que se presente y nombre un puesto de trabajo al azar y, a 
continuación, un puesto de trabajo alternativo que podría desempeñarse con el mismo 
conjunto de competencias. 

2. Trabajo en grupo: Divida a todos los participantes en 4 grupos y proporcione a cada grupo 
una pizarra o rotafolio y rotuladores. 

• Proporcione a 2 equipos el estudio de caso de Frankies y a 2 equipos el estudio de caso 
de Paul y pídales que realicen una lluvia de ideas sobre un plan de acción para el futuro 
desarrollo profesional de su caso.

• Guíe a los grupos para que incluyan los siguientes aspectos en sus planes de acción:
• ¿Qué quiere/necesita la persona?

• ¿Cuáles son sus aptitudes y capacidades?

• ¿Cuáles son las otras trayectorias profesionales potenciales y los requisitos para 
las mismas?

• ¿Hay otros aspectos a tener en cuenta?

3. Presentación del trabajo en grupo: El grupo elige a una persona para que presente su plan 
de acción y explique el significado y la importancia de cada aspecto que se le haya ocurrido. 

4. Reflexión y conclusión: Reflexione en grupo sobre las similitudes y diferencias que se han 
puesto de manifiesto en los planes de acción de cada uno y subraye que hay diferentes 
opciones incluso para el mismo trabajo. También puede llamar la atención sobre el hecho 
de que todos podemos conseguir más si tenemos una mentalidad abierta en la mayoría 
de los aspectos de nuestras vidas, incluido el desarrollo profesional. 
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Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca o rotafolio
• Rotuladores 
• Folleto con el caso práctico

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Invite a los participantes a evaluar continuamente su situación en su trayectoria 
profesional para sacar el máximo partido de su situación y orientarles hacia una vida 
personal y profesional satisfactoria.

Folleto:
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Horizontes: Fijación de 
objetivos y toma de decisiones 
en la planificación de la 
carrera profesional
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Alinear las aspiraciones profesionales con los valores personales y laborales

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Horizontes: Fijación de objetivos y toma de decisiones en la planificación de la carrera 
profesional

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta sesión es promover la autorreflexión y animar a los alumnos a tomar 
decisiones intencionadas en sus trayectorias profesionales basadas en sus valores 
fundamentales.

Resultados del 
aprendizaje:

• Desarrollar una comprensión más profunda de sus valores personales y laborales.
• Alinear sus valores personales y laborales con sus aspiraciones profesionales 

actuales.
• Adquirir la capacidad de tomar decisiones profesionales más informadas al 

considerar la conexión entre sus valores y aspiraciones.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción y calentamiento: Dé la bienvenida a los participantes y recuerde la 
importancia de alinear las aspiraciones profesionales con los valores personales 
y laborales para lograr una carrera satisfactoria.

• Realice una breve actividad de calentamiento para implicar a los participantes y 
animarles a pensar en sus propias aspiraciones profesionales. 

2. Exploración de valores: Pida a los participantes que reflexionen individualmente y 
escriban sus tres principales valores personales (por ejemplo, honestidad, familia, 
crecimiento personal).

• Entregue un folleto con una lista de valores comunes para ayudar a los 
participantes a identificar sus valores. A continuación, pida a los participantes 
que reflexionen y escriban sus tres principales valores relacionados con el trabajo 
(por ejemplo, colaboración, innovación, conciliación de la vida laboral y familiar). 
Haga hincapié en cómo estos valores se relacionan específicamente con su vida 
profesional.

• Los participantes se dividirán en pequeños grupos y compartirán sus valores 
personales y laborales y debatirán los puntos en común o las diferencias. 

3. Alineación de valores y aspiraciones profesionales: Los participantes reflexionan 
individualmente sobre cómo se alinean sus valores personales y laborales con sus 
aspiraciones profesionales actuales y anotan los posibles conflictos.

• A continuación, los participantes elaboran un gráfico de valores y aspiraciones 
profesionales: crean un gráfico o diagrama con un rotafolio, ilustrando la alineación 
entre sus valores y sus aspiraciones profesionales. 
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Descripción de 
las actividades:

4. Puesta en común y reflexión: Si los participantes se sienten cómodos, pueden 
compartir sus gráficos o diagramas con el grupo y debatir sus percepciones y 
realizaciones.

• Concluya brevemente sobre cómo alinear los valores con las aspiraciones 
profesionales puede contribuir a una vida profesional más satisfactoria y orientada 
a un propósito.

5. Preguntas y respuestas y clausura: Aborde cualquier pregunta o preocupación 
restante de los participantes.

• Exprese su agradecimiento por su participación activa y su compromiso con el 
desarrollo de su carrera.

• Anime a los participantes a revisar periódicamente sus valores y aspiraciones 
profesionales, especialmente cuando se planteen cambios de trabajo o ascensos 
profesionales.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Rotafolio o pizarra blanca
• Rotuladores
• Hoja con una lista de valores comunes 
• Notas adhesivas o fichas

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Pida a los participantes que identifiquen a profesionales de los sectores que deseen 
y que coincidan con sus valores. Pueden ponerse en contacto con estas personas 
para entrevistas informativas u oportunidades de establecer contactos, con el objetivo 
de obtener información sobre cómo los profesionales de su sector incorporan sus 
valores a su trabajo.
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Folleto:



Career Compass  |  71

Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Exploración de carreras profesionales con LinkedIn

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Horizontes: Fijación de objetivos y toma de decisiones en la planificación de la carrera profesional

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta sesión es capacitar a los participantes para que aprovechen la tecnología 
para una exploración profesional eficaz, utilizando herramientas y plataformas en línea.

Resultados del 
aprendizaje:

• Demostrar competencia en el uso de plataformas de redes profesionales, especialmente 
LinkedIn.

• Desarrollar habilidades de comunicación eficaces para la creación de redes virtuales.

• Aplicar técnicas estratégicas de entrevistas informativas identificando y poniéndose en 
contacto con profesionales para entrevistas informativas virtuales.

• Identificar estrategias para la exploración continua de la carrera utilizando la tecnología.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción y lluvia de ideas: Dé la bienvenida a los participantes e introduzca el tema 
del uso de la tecnología como apoyo a la exploración profesional.

• Explique la importancia de las redes de contactos y las entrevistas informativas en la 
exploración de carreras profesionales.

• Haga hincapié en cómo la tecnología puede facilitar la creación de redes virtuales y poner 
en contacto a los participantes con profesionales del sector que deseen.

• Haga una breve sesión de lluvia de ideas sobre plataformas populares de redes 
profesionales: compruebe si los participantes tienen alguna experiencia previa.  

2. Creación/revisión del perfil de LinkedIn: Presente plataformas de redes populares como 
LinkedIn y comparta consejos para crear un perfil profesional y atractivo en LinkedIn.

• Guíe a los participantes en la creación o actualización de sus perfiles de LinkedIn. 
Demuéstreles cómo buscar profesionales del sector que deseen y cómo conectar con 
ellos. Anime a los participantes a seguir a empresas, unirse a grupos relevantes y participar 
en debates.

• Anime a los participantes a que se envíen solicitudes de conexión unos a otros, fomentando 
una mini sesión de networking online.

3. Solicitud de entrevistas informativas: Discuta la estructura de una solicitud de entrevista 
informativa bien elaborada. Proporcione una plantilla y guíe a los participantes para que 
la personalicen en función de sus objetivos. Destaque la importancia de la claridad y la 
profesionalidad en la comunicación.

• Hable de la etiqueta para ponerse en contacto con profesionales y solicitar entrevistas 
informativas.

4. Puesta en común y recapitulación: Pida a los participantes que dediquen unos minutos 
a la reflexión individual.

• Resuma las principales conclusiones del taller.

• Anime a los participantes a que sigan perfeccionando sus perfiles, se pongan en contacto 
con profesionales e inicien entrevistas informativas.
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Recursos o 
materiales 
necesarios:

• • Ordenadores o tabletas para los participantes

• • Proyector y pantalla

• • Bolígrafo o lápices

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Tras completar esta sesión, los participantes pueden formar parejas y practicar el 
envío mutuo de solicitudes de entrevistas informativas simuladas. 
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Horizontes: Interacción 
entre la vida, el trabajo, la 
comunidad y la sociedad
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Interacción social

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Horizontes: Interacción entre la vida, el trabajo, la comunidad y la sociedad

Objetivo de 
la sesión:

Esta sesión pretende ayudar a los alumnos a comprender el concepto de interacción 
social.

Resultados del 
aprendizaje:

• Aprender sobre la interacción social y las formas en que afecta a la vida de cada 
uno, incluida su carrera profesional.

• Ser consciente de los aspectos positivos y negativos de las distintas trayectorias 
profesionales para la vida personal y para la comunidad y la sociedad en general.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Empiece introduciendo el tema de la interacción social y por qué 
es necesaria. Explique a los alumnos cuáles son las habilidades pertinentes 
y por qué son importantes. Para romper el hielo, pida a cada participante que 
traiga un ejemplo de su vida cotidiana en el que haya utilizado alguna habilidad 
de interacción social. 

2. Análisis individual: Entregue a cada alumno la hoja con información sobre la 
interacción social y pídales que reflexionen sobre las interacciones sociales a las 
que podría estar sometida la carrera que han elegido en la hoja del mapa mental. 

3. Trabajo en grupo: Una vez que todos hayan terminado con sus mapas mentales 
individuales, divida a todos los participantes en 3 grupos y proporcione a cada 
grupo una pizarra o rotafolio y rotuladores. 

• Proporcione a cada grupo un título de trabajo diferente, por ejemplo:
a. Profesor

b. Dependiente

c. Conductor de camión

4. Pida a los participantes de cada grupo que utilicen los encabezamientos de la 
hoja del mapa mental, rellenen la información pertinente y dibujen un nuevo mapa 
mental en relación con el cargo de su grupo en la pizarra. 

5. Cada grupo elige a una persona para que presente el mapa mental sobre su 
puesto de trabajo y explique el significado de cada uno de los elementos escritos. 
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Descripción de 
las actividades:

4. Reflexión en grupo: Reflexione sobre la información presentada por los distintos 
grupos y cómo los distintos papeles afectan a la comunidad en general y se ven 
afectados por ella, etc. 

5. Conclusión: Resuma los puntos clave de la actividad y recuerde a los alumnos 
la importancia de las interacciones sociales con nuestros amigos y familiares, 
así como con otras personas de nuestra comunidad y de la sociedad en general.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca o rotafolio
• Rotuladores 
• Hojas con preguntas para la reflexión

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Después de la actividad, es importante evaluar si los alumnos han alcanzado los 
resultados de aprendizaje previstos. Esto puede hacerse:

• Guiando a los participantes para que reflexionen sobre el tema e identifiquen 
medidas prácticas para su desarrollo personal y profesional.

• Realizando un seguimiento con comentarios o debates individuales para abordar 
cualquier pregunta o reto que los alumnos puedan haber encontrado.

• Ofreciendo recursos adicionales, orientación o apoyo para ayudar a los 
participantes en su viaje continuo para aprovechar los puntos fuertes y los logros.

Folleto:
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Folleto:
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Diseñar un lugar de trabajo perfecto

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Horizontes: Interacción entre la vida, el trabajo, la comunidad y la sociedad

Objetivo de 
la sesión:

Esta sesión pretende ayudar a los alumnos a comprender los retos a los que nos 
enfrentamos en nuestras vidas relacionados con el trabajo.

Resultados del 
aprendizaje:

• Comprender los retos habituales a los que nos enfrentamos en el entorno laboral.

• Ser capaz de desarrollar una serie de escenarios creativos para mi futuro preferido. 

• Comprender la evolución de los papeles que desempeñan las personas en la vida 
laboral y familiar.

• Comprender la importancia de las contribuciones, tanto dentro como fuera del 
hogar, para la familia y la sociedad en general. 

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Empiece introduciendo el tema de los retos a los que todos 
podemos enfrentarnos al interactuar en el trabajo, en casa, con otras personas 
de nuestra comunidad y en la sociedad en general. Explique a los alumnos cuáles 
son las competencias pertinentes y por qué son importantes. 

2. Análisis individual: Entregue a cada alumno una hoja con información sobre los 
retos habituales en el trabajo (en el enlace siguiente) y pídales que reflexionen 
sobre la carrera que han elegido (o una carrera que estén siguiendo) y sobre los 
retos a los que podría estar sometido el trabajo. 

3. Trabajo en grupo: Una vez que todos hayan terminado su análisis individual, divida 
a todos los participantes en 3 o 4 grupos y proporcione a cada grupo una pizarra 
o rotafolio y rotuladores. 

• Pida a cada equipo que diseñe un lugar de trabajo perfecto desde el punto de 
vista de la interacción social.

• El mapa mental de la lección introductoria puede ayudar al equipo a considerar 
los distintos aspectos de la interacción social.

• La lista de retos comunes también será útil en el proceso de diseño. 

• Guíe a los grupos para que propongan ideas sobre la información relevante y 
dibujen en la pizarra un mapa mental en relación con su idea de un lugar de 
trabajo perfecto. 

• Cada grupo debe elegir a una persona para que presente sus ideas y explique el 
significado y la importancia de cada aspecto que se les haya ocurrido. 

4. Reflexión: Haga que todos reflexionen sobre la información presentada por los 
distintos grupos y debatan si ya existe algún lugar de trabajo de este tipo en su 
barrio y qué tendrían que hacer para poder trabajar en un lugar así. 

5. Conclusión: Resuma los puntos clave de la actividad y recuerde a los alumnos 
la importancia de la comunicación abierta cuando nos enfrentamos a retos en 
nuestras vidas, ya sea con amigos, compañeros o con la comunidad en general.
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Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca o rotafolio

• Rotuladores 

• Folleto con información sobre los retos laborales más comunes

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Después de la actividad, es importante evaluar si los alumnos han alcanzado los 
resultados de aprendizaje previstos. Para ello:

• Guíe a los participantes para que reflexionen sobre los temas e identifiquen 
medidas prácticas para su desarrollo personal y profesional.

• Realice un seguimiento con comentarios individuales o debates para abordar 
cualquier pregunta o reto que los alumnos hayan podido encontrar.

• Ofrezca recursos adicionales, orientación o apoyo para ayudar a los participantes 
en su viaje continuo de consolidación de puntos fuertes y logros.
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Folleto:
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Horizontes: Responder al cambio 
y gestionarlo eficazmente
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Cambio de carrera y riesgos Estudio de caso y juego de rol

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Horizontes: Responder al cambio y gestionarlo eficazmente

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta sesión es ayudar a los jóvenes adultos a desarrollar sus capacidades 
para responder y gestionar eficazmente el cambio mediante el análisis de estudios 
de casos reales y la participación en juegos de rol.

Resultados del 
aprendizaje:

• Identificar los principales retos e incertidumbres a los que pueden enfrentarse 
los jóvenes a la hora de gestionar sus carreras profesionales en un panorama 
laboral en rápida evolución.

• Analizar estudios de casos para comprender las estrategias empleadas por las 
personas en la gestión de las transiciones profesionales y en la construcción, 
respuesta y gestión eficaz del cambio.

• Aplicar habilidades de pensamiento crítico para evaluar y discutir la relevancia de 
las estrategias de respuesta y gestión eficaz del cambio en diferentes contextos.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción y calentamiento: Dé la bienvenida a los participantes y recapitule 
la importancia de responder y gestionar eficazmente el cambio en el cambiante 
panorama laboral actual.

• Realice una breve actividad de calentamiento para implicar a los participantes y 
animarles a pensar en sus propias experiencias y retos profesionales.

2. Análisis de casos prácticos: Distribuya a cada participante el estudio de caso 
“Responder al cambio y gestionarlo eficazmente”.

• Pida a los participantes que lean y analicen individualmente el estudio de caso, 
prestando atención a los retos a los que se enfrentaron las personas y a las 
estrategias que utilizaron para superarlos.

• Proporcione notas adhesivas para que los participantes apunten los puntos clave, 
las ideas y las preguntas relacionadas con el estudio de caso.

3. Debate y reflexión en grupo: Divida a los participantes en pequeños grupos y 
anímelos a compartir entre ellos sus estudios de casos, percepciones y reflexiones.

• Facilite un debate en grupo formulando preguntas orientativas como las siguientes:
• ¿Cuáles fueron los principales retos a los que se enfrentó la persona del 

estudio de caso?

• ¿Qué habilidades o estrategias empleó para superar esos retos?

• ¿Cómo pueden aplicarse estas estrategias en tu propio contexto profesional?
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Descripción de 
las actividades:

4. Escenarios de juego de rol: Presente escenarios de juegos de rol que reflejen 
retos o cambios profesionales comunes.

• Divida a los participantes en parejas o grupos pequeños y asigne a cada grupo 
un escenario para representar.

• Pida a los participantes que representen las situaciones, aplicando las estrategias 
de respuesta y gestión eficaz del cambio que han discutido en la actividad anterior.

• Anime a los participantes a explorar diferentes perspectivas y resultados en sus 
representaciones.

5. Informe y aplicación: Reúna de nuevo a todo el grupo y facilite una sesión 
informativa.

• Pida a los participantes que compartan sus experiencias en los juegos de rol, los 
conocimientos adquiridos y las lecciones aprendidas al aplicar las estrategias de 
respuesta y gestión eficaz del cambio.

• Discuta cómo pueden aplicarse las estrategias a situaciones de la vida real y a 
retos profesionales.

6. Preguntas y respuestas y clausura: Resuma los conceptos clave y las 
competencias tratadas en la actividad. Responda a las preguntas o dudas que 
puedan tener los participantes.

• Exprese su agradecimiento por su participación activa y su compromiso con el 
desarrollo de su carrera profesional.

• Anime a los participantes a seguir explorando y practicando estrategias eficaces 
de respuesta y gestión del cambio en su trayectoria profesional

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Folletos con el estudio del caso 
• Rotafolio o pizarra blanca
• Rotuladores
• Notas adhesivas

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Se puede pedir a los participantes que elaboren planes de acción individuales, en los 
que identifiquen los pasos concretos que van a dar para mejorar su respuesta al cambio 
y gestionarlo eficazmente, basándose en las conclusiones extraídas del estudio de 
caso y el juego de roles.
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Folleto:
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Responder y gestionar eficazmente el cambio

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Horizontes: Responder al cambio y gestionarlo eficazmente

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta sesión es desarrollar habilidades y estrategias para responder y gestionar 
eficazmente el cambio en diversos contextos de la vida, incluidos los entornos laboral y familiar, 
a través de una lluvia de ideas.

Resultados del 
aprendizaje:

• Demostrar que comprenden los cambios en los roles vitales de las personas en los entornos 
laboral y familiar.

• Desarrollar las habilidades necesarias para efectuar e impulsar cambios en diversos 
contextos vitales.

• Aplicar el pensamiento creativo e innovador para explorar y resolver problemas en distintas 
situaciones.

• Identificar estrategias para equilibrar eficazmente la asunción y la gestión de riesgos.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Dé la bienvenida a los participantes e introduzca el tema de la respuesta al 
cambio y su gestión eficaz.

• Explique a los participantes que van a participar en una actividad de lluvia de ideas durante 
la cual aprenderán a responder al cambio y a gestionarlo eficazmente.

• Destaque la importancia de ser adaptable, innovador y proactivo en el mundo actual, en 
rápida evolución.

2. Lluvia de ideas sobre escenarios de cambio: Divida a los participantes en pequeños 
grupos de 3-4 personas.

• Distribuya papel o fichas y utensilios de escritura a cada grupo.

• Ponga un cronómetro durante 5 minutos.

• Pida a cada grupo que haga una lluvia de ideas sobre todas las situaciones de cambio 
que se les ocurran relacionadas con el trabajo, la vida personal o la sociedad en general.

• Anime a los participantes a pensar de forma creativa y a plantearse situaciones de cambio 
tanto positivas como problemáticas.

• Recuérdeles que no hay respuestas correctas o incorrectas y que todas las ideas son 
bienvenidas.

• Anime a los participantes a escribir un escenario de cambio por tarjeta u hoja de papel.

• Cuando suene el cronómetro, pida a cada grupo que comparta con el resto los escenarios 
de cambio más interesantes o que más les hagan reflexionar.

3. Debate en grupo: Facilite un breve debate después de la presentación de cada grupo.
• Pida a los participantes que reflexionen sobre los posibles impactos y retos de los 

escenarios de cambio compartidos.

• Anímeles a considerar cómo podrían responder y adaptarse a cada escenario personal 
o profesionalmente.
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Descripción de 
las actividades:

4. Reflexión individual: Pida a los participantes que dediquen unos minutos a la 
reflexión individual.

• Pídales que elijan el escenario de cambio que más les haya llamado la atención.

• Pídales que piensen en estrategias o medidas que pueden adoptar para responder 
eficazmente a ese escenario de cambio concreto.

• Anime a los participantes a que escriban sus pensamientos e ideas sobre cómo 
pueden afrontar y gestionar el cambio.

5. Puesta en común y recapitulación: Pida a los participantes que dediquen unos 
minutos a la reflexión individual.

• Pídales que elijan el escenario de cambio que más les haya llamado la atención.

• Pídales que piensen en estrategias o acciones que puedan utilizar para responder 
eficazmente a ese escenario de cambio concreto.

• Anime a los participantes a que escriban sus pensamientos e ideas sobre cómo 
pueden afrontar y gestionar el cambio.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Papel o fichas
• Bolígrafo o lápices
• Temporizador o reloj

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Una vez concluida esta sesión, organice un debate en grupo en el que los participantes 
puedan compartir sus experiencias y las ideas que han sacado de la actividad. Anímeles 
a debatir los retos a los que se enfrentaron al aplicar las estrategias y cómo los superaron. 
Facilite una reflexión sobre la utilidad y eficacia de los conceptos tratados.
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Redes: Mantener las 
redes profesionales
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Redes rápidas

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Redes: Mantener las redes profesionales

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta actividad es fomentar la creación de redes entre los participantes 
y, al mismo tiempo, enseñarles cómo y cuándo ponerse en contacto con personas 
que pueden ayudarles a obtener información valiosa sobre oportunidades de 
trabajo y aprendizaje. El propósito de la actividad es proporcionar a los jóvenes una 
plataforma dinámica e interactiva para desarrollar habilidades en la creación de redes, 
la colaboración y la construcción de redes de apoyo entre iguales.

Resultados del 
aprendizaje:

• Saber cómo y cuándo ponerse en contacto con personas que pueden facilitar 
información sobre oportunidades de trabajo y aprendizaje. 

• Ser capaz de trabajar con otras personas en distintas funciones. 
• Crear y utilizar redes de apoyo entre iguales.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: El animador organiza la sala colocando las sillas de dos en dos, 
una frente a la otra, para crear varias estaciones de trabajo en red, y coloca 
una categoría de preguntas en cada estación. Los participantes utilizarán estas 
preguntas mientras se desplazan por las distintas estaciones.

• El animador da la bienvenida a los participantes y pide a cada uno que escriba su 
nombre en una etiqueta.

2. Trabajo en grupo: El animador divide a los participantes en parejas y pide a cada 
una de ellas que ocupe un puesto antes de poner cinco minutos en el reloj. 

• Los participantes deben responder a las preguntas de la hoja de papel para saber 
más unos de otros antes de que acabe el cronómetro. 

• Una vez transcurrido el tiempo, el animador pide a las parejas que se separen y 
se trasladen a otra estación, asegurándose de que cada participante esté con un 
compañero distinto al anterior y en una estación diferente. 

• Una vez que cada pareja se ha acomodado, el animador vuelve a poner el 
cronómetro en cinco minutos y repite la actividad. 

3. Reflexión: Después de cinco rondas, el animador reúne de nuevo al grupo y pide 
a cada participante que haga una reflexión sobre su experiencia. 

4. Conclusión: Para concluir la actividad, el animador dirige al grupo en un debate 
sobre la importancia de las redes de apoyo entre iguales y anima a los participantes 
a identificar intereses y objetivos comunes dentro del grupo.
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Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Rotuladores, bolígrafos de colores
• Notas adhesivas
• Rotafolio o pizarra blanca
• Dispositivo con acceso a Internet

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Esta actividad puede completarse con las siguientes preguntas de autorreflexión:
• ¿De qué manera la actividad de speed-networking mejoró tu comprensión de cómo 

y cuándo contactar con personas para oportunidades de trabajo y aprendizaje?
• ¿De qué manera demostraste tu capacidad para trabajar con otras personas en 

diferentes funciones durante las rondas de speed-networking?
• ¿Cómo puedes aprovechar las conexiones establecidas durante la actividad de 

speed-networking para crear y mantener redes de compañeros que te apoyen?

Folleto:
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Navegar por el espacio de trabajo digital

Duración estimada 
(minutos):

75-90 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Redes: Mantener las redes profesionales

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta actividad es mejorar la comprensión de los participantes sobre 
el uso de la tecnología para el desarrollo de redes sociales, ampliar más allá de los 
círculos inmediatos para la construcción de la carrera, y animar a los participantes a 
establecer relaciones con posibles empleadores y proveedores de aprendizaje.

Resultados del 
aprendizaje:

• Saber utilizar la tecnología para apoyar el desarrollo y el mantenimiento de las 
redes sociales.

• Saber cuándo y cómo mirar más allá de mis redes sociales inmediatas y utilizarlas 
para desarrollar mi carrera profesional.

• Ser capaz de establecer relaciones con posibles empleadores y oportunidades 
de aprendizaje.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: El animador comienza explicando la importancia de la tecnología 
en el panorama social y profesional actual y dirige al grupo en una breve actividad 
para romper el hielo utilizando las siguientes preguntas:

• ¿Cómo ha influido positivamente la tecnología en su vida social? 

• En el ámbito profesional, ¿utiliza alguna aplicación o plataforma específica 
para mantenerse al día de las tendencias del sector o para conectar con 
profesionales de su campo? 

• ¿Ha encontrado alguna vez una oportunidad de trabajo o se ha enterado de 
una trayectoria profesional a través de las redes sociales o de una plataforma 
en línea?
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Descripción de 
las actividades:

2. Trabajo en grupo: El animador divide a los participantes en grupos más pequeños 
de 3-4 personas y pide a cada grupo que saque su smartphone. Asigna a cada 
grupo una plataforma de redes sociales diferente: LinkedIn, Facebook, Instagram, 
TikTok o X/Twitter.

• Ponga un cronómetro en marcha durante 20 minutos y pida a los grupos que 
dediquen esos minutos a explorar las distintas formas en que su plataforma de 
redes sociales puede utilizarse en un entorno profesional y las maneras en que una 
cuenta de redes sociales en esas plataformas puede tener un aspecto profesional. 

• Una vez transcurrido el tiempo, el animador pide a una persona de cada grupo 
que exponga sus conclusiones. Después de que cada grupo haya hecho su 
presentación, el animador vuelve a poner en marcha el cronómetro y pide a cada 
grupo que identifique y siga a tres profesionales o compañeros que no pertenezcan 
a su círculo social o de conocimiento inmediato en una de las siguientes categorías 
asignadas al azar:

• Hostelería y turismo

• Fabricación

• Marketing

• Medios de comunicación y entretenimiento

• Energía

• Sanidad

• Finanzas

• Educación

• Anime a los participantes a encontrar personas que puedan ofrecerles nuevas 
perspectivas o puntos de vista relacionados con la categoría que se les ha 
asignado. Los participantes deben documentar sus nuevas conexiones y resumir 
brevemente lo que han aprendido y les ha parecido interesante de estas personas. 

• Una vez transcurrido el tiempo, el animador debe animar a todos los participantes a 
establecer contactos, como los descubiertos en las redes sociales, en los campos 
que hayan elegido.

• El animador vuelve a poner en marcha el cronómetro por última vez e invita a cada 
grupo a encontrar un posible empleador o proveedor de formación en cada una 
de sus trayectorias profesionales elegidas/deseadas. Anime a los participantes 
a seguir a la organización en las redes sociales, a participar en su contenido y a 
enviar una solicitud de conexión o un mensaje expresando su interés.

3. Debate y conclusión: Una vez transcurrido el tiempo, el animador invita a cada 
grupo a poner en común lo que han descubierto y a compartir sus experiencias 
con los demás grupos, destacando las estrategias que han utilizado para identificar 
a posibles empleadores.
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Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Dispositivo con acceso a Internet

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Esta actividad puede completarse con las siguientes preguntas de autorreflexión:
• Durante la exploración en pequeños grupos de las plataformas de las redes 

sociales, ¿qué conocimientos has adquirido sobre el uso profesional de la 
plataforma asignada?

• A la hora de identificar posibles empleadores en la carrera profesional que deseas, 
¿cuál ha sido tu experiencia al relacionarte con estas organizaciones a través de 
las redes sociales? 

• ¿Cómo crees que este compromiso contribuirá a tu futuro desarrollo profesional?
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Redes: Crear redes 
profesionales
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Desafío del trabajo en equipo - Desarrollar habilidades de comunicación eficaces

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Redes: Crear redes profesionales

Objetivo de 
la sesión:

Esta sesión pretende que los participantes comprendan y demuestren habilidades de 
comunicación interpersonal y de grupo que les permitan ayudar/trabajar con los demás.

Resultados del 
aprendizaje:

• Desarrollar y demostrar habilidades eficaces de comunicación interpersonal y 
de grupo.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Dé la bienvenida a los participantes y presente el tema de la 
creación de redes profesionales.

• Explique la importancia de las redes profesionales y el papel de las habilidades 
interpersonales en la creación y el mantenimiento de estas redes.

• Relaje a los participantes con una actividad para romper el hielo.
2. Introducción a las habilidades de comunicación interpersonal y de grupo: 

Haga una breve presentación sobre habilidades interpersonales (escucha 
activa, comunicación no verbal, asertividad, resolución de conflictos, etc.) y de 
comunicación en grupo (colaboración, participación activa, articulación clara de 
ideas, gestión de conflictos, etc.).

• Presente la importancia de una comunicación eficaz en el trabajo en equipo y 
la colaboración. Pida al grupo que haga una lluvia de ideas sobre los retos que 
pueden encontrar o han encontrado en la comunicación en un equipo (un plazo de 
entrega de un proyecto, ideas contradictorias dentro de un equipo, malentendidos, 
evitación de conflictos, microgestión, etc.).
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Descripción de 
las actividades:

3. Retos de la comunicación en el lugar de trabajo - Estudios de casos: Los 
participantes se dividen en grupos y a cada grupo se le plantea un reto de 
comunicación específico relacionado con el lugar de trabajo. 

• Lo leen y lo analizan según las preguntas de debate proporcionadas.
• Indique a cada grupo que afronte el reto del estudio de caso desarrollando una 

estrategia, asignando papeles y creando un plan de acción. Haga hincapié en la 
importancia de una comunicación eficaz durante el reto. Deje tiempo para que 
los grupos trabajen en sus soluciones. 

• Transcurridos 20 minutos, cada grupo presenta sus conclusiones. Pida a cada 
grupo que comparta sus estrategias, discuta los retos a los que se han enfrentado 
y destaque los casos de comunicación eficaz dentro de sus equipos. Facilite 
un debate sobre qué habilidades de comunicación fueron más cruciales para 
resolver el reto.

4. Puesta en común y recapitulación: Pida a los participantes que dediquen 
unos minutos a reflexionar individualmente sobre cómo pueden aplicarse las 
capacidades de comunicación demostradas tanto en el ámbito personal como 
en el profesional.

• Resuma las principales conclusiones del taller.

Recursos o materiales 
necesarios:

• Proyector y pantalla
• Bolígrafo o lápices
• Hojas para distribuir - Escenarios de desafíos en el lugar de trabajo

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Después de esta sesión, los participantes pueden pensar en una o dos habilidades 
de comunicación clave en las que creen que destacan, una o dos habilidades de 
comunicación que les gustaría mejorar y un reto relacionado con el lugar de trabajo 
en el que una comunicación eficaz podría marcar la diferencia.

Folleto:
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Expresión de sentimientos y resolución de problemas interpersonales

Duración estimada 
(minutos):

90 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Redes: Crear redes profesionales

Objetivo de 
la sesión:

Esta sesión pretende capacitar a los participantes para expresar adecuadamente sus 
sentimientos, reacciones e ideas personales.

Resultados del 
aprendizaje:

• Expresar adecuadamente los sentimientos personales.

• Saber resolver problemas interpersonales.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Dé la bienvenida a los participantes e introduzca el tema 
de la expresión de sentimientos personales y la resolución de problemas 
interpersonales.

• Explique la importancia de saber expresar adecuadamente los sentimientos, 
reacciones e ideas personales en la vida personal y profesional.

• Relaje a los participantes con una actividad para romper el hielo.
2. Comprender las emociones: Presente una lista de emociones comunes y pida a 

los participantes que identifiquen y comenten experiencias personales asociadas 
a estas emociones.

• Facilite un debate en grupo sobre la importancia de expresar las emociones y 
cómo afectan al bienestar personal y a las relaciones.

3. Resolución de problemas interpersonales: Divida a los participantes 
en pequeños grupos para que escriban algunos ejemplos reales de mala 
comunicación en el trabajo. Guíe a los grupos para que analicen y debatan posibles 
soluciones.

4. Técnicas de resolución de conflictos: Introduzca diversas técnicas de resolución 
de conflictos, como el compromiso, la escucha activa y la búsqueda de puntos 
en común.

• Deje que los participantes formen los mismos grupos y apliquen técnicas de 
resolución de conflictos para sus retos.

5. Teatro de improvisación: Pida a cada grupo que cree una breve escena de 
teatro de improvisación basada en el escenario dado. Haga hincapié en que la 
escena debe explorar la expresión de sentimientos e incluir intentos de resolver 
el problema interpersonal.

• Fomente la creatividad y la espontaneidad en sus actuaciones.
6. Recapitulación: Pida a los participantes que dediquen unos minutos a reflexionar 

individualmente sobre los conceptos clave relacionados con la expresión de 
sentimientos y la resolución de problemas interpersonales.

• Resuma las principales conclusiones del taller.

• Destaque la importancia de la práctica y la reflexión continuas para desarrollar 
habilidades eficaces de comunicación y resolución de problemas.
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Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Proyector y pantalla
• Bolígrafo o lápices

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Al finalizar esta sesión, los participantes podrán elaborar planes de acción individuales 
para hacer frente a problemas de comunicación similares en el futuro, con medidas 
y estrategias específicas que pondrán en práctica para mejorar sus habilidades de 
comunicación profesional.
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Redes: Crear mi propia 
red profesional
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Crear su propia red profesional.

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Redes: Crear mi propia red profesional

Objetivo de 
la sesión:

Esta sesión pretende ayudar a los jóvenes estudiantes a crear su propia red profesional.

Resultados del 
aprendizaje:

• Comprender la importancia de las relaciones positivas en mi vida personal y 
profesional.

• Comprender la importancia de la capacidad de comunicar mis aptitudes a los 
demás.

• Comprender que las aptitudes y experiencias son transferibles a diversos entornos 
laborales.

• Saber cómo y cuándo ponerme en contacto con personas que pueden facilitarme 
información sobre oportunidades de trabajo y aprendizaje.

• Crear y utilizar redes de apoyo entre iguales.

• Reconocer cuándo y cómo mirar más allá de mis redes sociales inmediatas y 
utilizarlas para desarrollar mi carrera profesional.  

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: El animador puede hacer una pequeña recapitulación de la 
información incluida en el videoclip, resaltar los resultados clave del aprendizaje 
de la sesión y describir brevemente la tarea incluida en el trabajo individual y en 
grupo que figura a continuación.

2. Reflexión individual: Guíe a los participantes para que piensen en su red 
profesional y personal actual.

• Una vez que hayan tenido tiempo suficiente para reflexionar sobre la red existente, 
pídales que apunten posibles formas de mejorarla, ya sea en el ámbito personal, 
profesional o en ambos. 
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Descripción de 
las actividades:

3. Trabajo en grupo: Una vez que los participantes hayan terminado su reflexión 
individual, divídalos en 3 grupos. Si las personas del grupo no se conocen entre 
sí, realice un ejercicio para romper el hielo, por ejemplo, puede hacer que se 
presenten y mantener un breve debate sobre lo que escribieron en su sección de 
reflexión individual y compartir sus ideas para mejorar sus redes. 

• Dé a cada equipo un título de trabajo, intente utilizar títulos bastante diferentes, 
para que cada grupo tenga la oportunidad de aportar ideas distintas, por ejemplo:

• estudiante de arte

• aprendiz de electricista

• propietario de una gran panadería

• Guíe a cada grupo para que haga una lluvia de ideas sobre cómo a) ampliar su 
red actual y b) impresionar a posibles nuevos contactos y anótelas en la pizarra 
o en el rotafolio. 

• Una vez que el grupo haya ideado formas de ampliar el alcance del tema en la 
comunidad, pídales que escriban las habilidades necesarias para crear esta red.

• Una vez que cada grupo haya terminado con la tarea anterior, pídales que designen 
a una persona para que presente las ideas del grupo.

• Al final de cada presentación, guíe a los miembros de otros equipos para que 
añadan sus ideas y sugerencias.

• Una vez que todos los equipos hayan presentado sus ideas, mantenga un breve 
debate sobre las diferencias en cada caso y téngalo en cuenta cuando los 
participantes amplíen sus propias redes en la vida. 

4. Reflexión: Guíe a los participantes para que repasen sus reflexiones individuales 
anteriores y vean si tienen más ideas sobre cómo ampliar sus propias redes y 
algunas habilidades que puedan necesitar adquirir o desarrollar más para lograrlo. 

5. Conclusión: Para concluir la actividad, el animador dirige al grupo en un debate 
sobre la importancia de las redes de apoyo entre iguales y anima a los participantes 
a ser proactivos para alcanzar sus objetivos personales y profesionales. 

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca o rotafolio
• Rotuladores 
• Bolígrafo y papel

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Después de la actividad, es importante evaluar si los alumnos han alcanzado los 
resultados de aprendizaje previstos. Para ello:

• Guíe a los participantes en la creación de planes de acción para garantizar que se 
han fijado objetivos claros y han identificado pasos prácticos para el desarrollo 
personal y profesional.

• Realice un seguimiento con comentarios individuales o debates para abordar 
cualquier pregunta o reto que los alumnos puedan haber encontrado.

• Ofrezca recursos adicionales, orientación o apoyo para ayudar a los participantes 
en su viaje continuo de consolidación de puntos fuertes y logros.
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Cómo utilizar la red de contactos para ampliar las oportunidades profesionales

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Redes: Crear mi propia red profesional

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta sesión es presentar las distintas formas en que la creación de redes 
puede ayudar a alcanzar los objetivos profesionales.

Resultados del 
aprendizaje:

• Saber utilizar la tecnología para apoyar el desarrollo y el mantenimiento de las 
redes sociales. 

• Reconocer cuándo y cómo mirar más allá de mis redes sociales inmediatas y 
utilizarlas para desarrollar mi carrera profesional.  

• Ser capaz de entablar relaciones con posibles empleadores y aprender.

• Comunicar mis habilidades a los demás.

• Comprender la importancia de las cualidades personales a la hora de conseguir, 
crear y mantener un empleo. 

• Comprender que las competencias y experiencias son transferibles a distintos 
entornos laborales. 

• Saber localizar, interpretar y utilizar la información sobre el mercado laboral. 

• Desarrollar relaciones y redes de apoyo para conseguir trabajo y desarrollar mi 
carrera profesional.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: El animador puede hacer una pequeña recapitulación de la 
información incluida en el videoclip, resaltar los resultados clave del aprendizaje 
de la sesión y describir brevemente la tarea incluida en el trabajo individual y en 
grupo que figura a continuación.

2. Reflexión individual: Guíe a los participantes para que piensen en su red 
profesional y personal actual.

• Una vez que hayan tenido tiempo suficiente para ordenar sus ideas en torno a la 
red existente, pídales que piensen en aplicaciones existentes que serían útiles 
para la creación de redes profesionales. 

• Hay un gran enlace y un código QR con 6 sugerencias: https://www.contactsplus.
com/blog/best-networking-apps-2023/ 

   

https://www.contactsplus.com/blog/best-networking-apps-2023/
https://www.contactsplus.com/blog/best-networking-apps-2023/
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Descripción de 
las actividades:

3. Trabajo en grupo: Una vez que los participantes hayan terminado su reflexión 
individual, divídalos en 3 grupos. Si las personas del grupo no se conocen entre 
sí, realice un ejercicio para romper el hielo, por ejemplo, puede hacer que se 
presenten y mantener un breve debate sobre su experiencia previa en el uso de 
diferentes aplicaciones de redes. 

• Reparta la hoja con consejos sobre cómo ampliar tus oportunidades profesionales. 

• Entregue a cada equipo una aplicación diferente del enlace anterior y 

• pídales que creen una cuenta para uno de los miembros del equipo, utilizando 
la información sobre sus puntos fuertes, formación y ambiciones profesionales. 

• A continuación, puede guiar a los participantes para que busquen en la aplicación 
diferentes maneras de utilizarla para establecer contactos, 

• como encontrar oportunidades locales de voluntariado, 

• encontrar artículos relevantes a través de la aplicación, 

• construir la red siguiendo a personas relevantes, etc.

• Si dispone de tiempo suficiente, guíeles para que encuentren los pros y los contras 
de utilizar las diferentes aplicaciones disponibles para la creación de redes.

• Una vez que todos los equipos hayan terminado de crear la cuenta y de descubrir 
las distintas formas de utilizarla para establecer contactos, organice un breve 
debate en grupo sobre las diferencias de cada una de las aplicaciones y sobre 
la importancia de tenerlas en cuenta cuando los participantes amplíen sus 
propias redes en la vida, asegurándose de que están conectando con personas 
y empresas auténticas y permaneciendo atentos a la hora de concertar reuniones 
con desconocidos.  

4. Reflexión y conclusión: Guíe a los participantes para que evalúen si alguna 
de estas aplicaciones podría ser útil para ampliar su propia red profesional. 
Para concluir la actividad, el animador dirige al grupo en un debate sobre la 
importancia de las redes de apoyo y anima a los participantes a ser proactivos en 
la consecución de sus objetivos personales y profesionales.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca o rotafolio
• Rotuladores 
• Hojas con preguntas para la reflexión

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Después de la actividad, es importante evaluar si los alumnos han alcanzado los 
resultados de aprendizaje previstos. Para ello:

• Guíe a los participantes para que utilicen cualquiera de las aplicaciones 
mencionadas que pueda ser especialmente útil para ampliar su red de contactos 
profesionales o para que busquen más aplicaciones pertinentes. 

• Realice un seguimiento con comentarios individuales o debates para abordar 
cualquier pregunta o problema que los alumnos puedan haber encontrado.

• Ofrezca recursos adicionales, orientación o apoyo para ayudar a los participantes 
en su viaje continuo de consolidación de puntos fuertes y logros.
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Folleto:
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Redes: Aplicación de la 
información para asegurar 
las redes profesionales
Introducción

Nombre de 
la sesión:

Evento de redes rápidas

Duración estimada 
(minutos):

90 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Redes: Aplicación de la información para asegurar las redes profesionales

Objetivo de 
la sesión:

El objetivo de esta sesión es que los participantes pongan en práctica sus habilidades 
para establecer contactos y entablar relaciones con profesionales en poco tiempo.

Resultados del 
aprendizaje:

• Comunicar habilidades a los demás.

• Comprender la importancia de las cualidades personales a la hora de conseguir, 
crear y permanecer en un puesto de trabajo. 

• Comprender que las aptitudes y experiencias son transferibles a diversos entornos 
laborales.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Reúna a los participantes en un espacio cómodo.
• Explique el propósito de la actividad: practicar las habilidades para establecer 

contactos y hacer conexiones significativas en poco tiempo.

• Comente brevemente la importancia de la creación de redes y sus beneficios 
para el desarrollo profesional.

2. Preparación: Pida a los participantes que dediquen unos minutos a reflexionar 
sobre sus capacidades, experiencias y objetivos profesionales.

• Anímeles a preparar una breve introducción en la que destaquen sus principales 
puntos fuertes e intereses.

• Recuerde a los participantes que utilicen su bolígrafo y papel para tomar notas.
3. Rondas de trabajo en red: Divida a los participantes en parejas o pequeños 

grupos.
• Ponga un cronómetro durante 5 minutos para cada ronda de networking.

• Pida a los participantes que se presenten por turnos, compartan sus habilidades y 
experiencias y entablen una conversación sobre sus aspiraciones profesionales.

• Fomente la escucha activa, las preguntas y el intercambio de información de 
contacto.
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Descripción de 
las actividades:

4. Reflexión: Reúna de nuevo a los participantes en grupo.
• Pídales que reflexionen sobre su experiencia de trabajo en red y que compartan 

cualquier idea o conexión clave que hayan hecho.

• Organice un breve debate sobre la importancia de la comunicación eficaz, la 
escucha activa y el establecimiento de relaciones en el mundo profesional.

5. Seguimiento: Destaque la importancia de hacer un seguimiento de las conexiones 
establecidas durante una actividad.

• Proporcione orientación enviando correos electrónicos profesionales de 
seguimiento o invitaciones de LinkedIn para seguir alimentando las relaciones 
recién establecidas.

6. Conclusión: Concluya la actividad agradeciendo a los participantes su compromiso 
y su voluntad de poner en práctica sus habilidades para establecer contactos.

• Anímeles a seguir trabajando en red después de la actividad y a explorar otras 
oportunidades de contactos profesionales.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Bolígrafo y papel
• Etiquetas con nombre (opcional)
• Temporizador o cronómetro

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Autorreflexión: Pida a los participantes que reflexionen individualmente sobre el evento 
de creación de redes y escriban un breve resumen de las conexiones que hicieron, 
los conocimientos adquiridos y las habilidades que aplicaron durante la actividad.

Comentarios y debate: Facilite un debate de grupo en el que los participantes puedan 
compartir sus experiencias, retos y éxitos durante el evento de speed networking. 
Anímeles a dar su opinión a sus compañeros y a ofrecer sugerencias para mejorar 
sus habilidades de creación de redes.
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Avanzado

Nombre de 
la sesión:

Crear redes a través del voluntariado

Duración estimada 
(minutos):

60 minutos

Gestión de la 
carrera profesional 
Tema tratado:

Redes: Aplicación de la información para asegurar las redes profesionales

Objetivo de 
la sesión:

Esta sesión pretende ayudar a los jóvenes adultos a comprender el valor del trabajo 
voluntario en la creación de redes para el trabajo, el aprendizaje y la vida.

Resultados del 
aprendizaje:

• Comprender el valor del trabajo voluntario en la creación de redes para el trabajo, 
el aprendizaje y la vida.

• Identificar los beneficios del trabajo voluntario en la creación de redes, incluyendo 
la ampliación de las conexiones profesionales, la obtención de conocimientos 
de la industria, el desarrollo de habilidades, la construcción de una reputación 
positiva, y la exploración de oportunidades de carrera.

• Analizar y debatir estudios de casos y ejemplos de personas que han creado redes 
con éxito a través del trabajo voluntario.

Descripción de 
las actividades:

1. Introducción: Dé la bienvenida a los participantes y presente el tema de la 
creación de redes a través del trabajo voluntario.

• Explique la importancia de la creación de redes en el desarrollo profesional y 
destaque el enfoque específico del trabajo voluntario en esta sesión.

• Pregunte a los participantes qué entienden por trabajo voluntario y cuáles son 
sus beneficios potenciales.

2. Debate sobre el voluntariado y la creación de redes: Facilite un debate en 
grupo sobre el valor del trabajo voluntario en la creación de redes para el trabajo, 
el aprendizaje y la vida.

• Anime a los participantes a compartir sus experiencias o ideas sobre cómo el 
trabajo voluntario puede contribuir a crear redes de contactos.

• Escriba los puntos e ideas clave en la pizarra para recoger el debate.
3. Beneficios del voluntariado en la creación de redes: Presente una lista de los 

beneficios del trabajo voluntario en red, tales como:
• Ampliar las conexiones y los contactos profesionales

• Obtención de información y conocimientos sobre el sector

• Desarrollar nuevas habilidades y mejorar las existentes

• Construir una reputación positiva y una marca personal

• Explorar diferentes trayectorias y oportunidades profesionales

• Comente detalladamente cada una de las ventajas y proporcione ejemplos para 
ilustrar la importancia del trabajo voluntario en la creación de redes.
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Descripción de 
las actividades:

4. Casos prácticos y ejemplos: Comparta estudios de casos o ejemplos reales de 
personas que han conseguido crear redes a través del voluntariado.

• Discuta cómo sus experiencias de voluntariado les han llevado a oportunidades 
profesionales o al desarrollo personal.

• Anime a los participantes a reflexionar sobre los ejemplos e identificar las lecciones 
clave que pueden aplicar a sus propias situaciones.

5. Puesta en común y reflexión en grupo: Permita que los participantes compartan 
sus ideas y reflexiones sobre el valor del trabajo voluntario en la creación de redes.

• Facilite un debate sobre cómo pueden incorporar activamente el trabajo voluntario 
a sus planes de desarrollo profesional para mejorar sus oportunidades de 
establecer contactos.

• Anime a los participantes a compartir sus experiencias personales o las ideas 
que tengan para aprovechar el trabajo voluntario con fines de creación de redes.

6. Recapitulación y conclusión: Resuma los puntos clave debatidos durante la 
sesión, destacando el valor del trabajo voluntario en la creación de redes y su 
posible repercusión en futuras oportunidades.

• Concluya la sesión animando a los participantes a explorar oportunidades de 
voluntariado que se ajusten a sus intereses y objetivos profesionales.

• Agradezca a los participantes su participación activa y su compromiso con la 
sesión.

Recursos o 
materiales 
necesarios:

• Pizarra blanca
• Rotuladores
• Bolígrafo y papel

Evaluación/ 
seguimiento 
sugeridos:

Diario reflexivo: Encargue a los participantes que lleven un diario de reflexión durante la 
semana o el mes siguientes a la lección. Pídales que escriban sobre sus experiencias y 
observaciones relacionadas con el trabajo voluntario y la creación de redes. Anímeles a 
que reflexionen sobre las nuevas conexiones establecidas, las habilidades desarrolladas 
o los conocimientos adquiridos a través de sus experiencias de voluntariado.

Análisis de casos prácticos: Proporcione a los participantes un estudio de caso o 
un ejemplo real de una persona que haya creado redes con éxito a través del trabajo 
voluntario. Pídales que analicen el estudio de caso y redacten un resumen en el que 
destaquen las principales estrategias y resultados de la creación de redes. Esto puede 
hacerse individualmente o en pequeños grupos, seguido de un debate en grupo para 
compartir ideas.

Debate de seguimiento: Programe una sesión de debate de seguimiento para que los 
participantes compartan sus experiencias y los retos a los que se han enfrentado al 
aplicar los conceptos aprendidos. Anímeles a comentar los éxitos o los nuevos contactos 
conseguidos a través del voluntariado. Facilite un debate sobre cómo piensan seguir 
incorporando el trabajo voluntario a su trabajo en red.
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