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Titulo de la

Derechos personales en el trabajo

leccion

Los objetivos de la Leccion 1 son

. Reconocer los derechos personales como seres humanos.

. Comprender la importancia de los limites personales para unas relaciones
sanas.

. Reconocer los derechos personales en el trabajo.

. Reconocer los derechos personales en el trabajo mediante la RV.

. Desafia los mitos relacionados con la expresion de necesidades y el

establecimiento de limites.

Semana 2

1,5 horas

Derechos personales
Derechos del empresario

Limites personales

Al finalizar la Leccion 1 los participantes seran capaces de:

v' Identificar y evaluar en qué medida ejercen sus derechos como seres

humanos.

v" Reconocer la importancia de los limites personales en las relaciones

personales y en el lugar de trabajo.
v' Identificar sus derechos personales en el trabajo a través de la RV.

v Reflexiona sobre los obstaculos para expresar sus necesidades y establecer

limites.
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Debate
Presentacion
Trabajo individual
Escenarios

Actividad de RV

Evaluacion continua del rendimiento

McKay, M., Wood, ].C. y Brantley, ]. (2007). El Cuaderno de Trabajo de Habilidades
de la Terapia Dialéctica Conductual. Ejercicios Practicos de DBT para Aprender
Mindfulness, Eficacia Interpersonal, Regulaciéon de las Emociones y Tolerancia al

Malestar. Oakland, CA: New Harbinger Publications, Inc.
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividades y

materiales

El animador presentara al grupo a los nuevos miembros y

dejara un tiempo para que los participantes se adapten.

MODULO 6. Leccién 1:

El facilitador explorara y revisara el contexto de la leccion
anterior. En caso de que los participantes se hayan
familiarizado con ellos, se les anima a que compartan sus
ideas con el grupo. Posibles preguntas/promptas para iniciar

la sesion/debate:
e Reflexion sobre la sesién anterior.

e ,Te has enfrentado a alguna dificultad o reto que te

gustaria comentar?

MODULO 6. Leccion 1:

Propésito:
Comprender el concepto de derechos personales, limites y
responsabilidades en el contexto de los derechos.

Procedimiento:

El animador iniciara el debate sobre la adaptacién del lugar

de trabajo sefialando que:

"Adaptarse en un nuevo lugar de trabajo es un reto,
especialmente cuando las personas carecen de habilidades
interpersonales que les ayuden a establecer relaciones

interpersonales sanas.
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

Equilibrar las necesidades propias y las de los demas es
importante, y requiere ser consciente de los propios

derechos.

Esto es dificil cuando alguien ha sido invalidado por
personas significativas en su vida, lo que hace que
posiblemente se cuestione su valor e importancia como ser

humano."
Asi pues, el facilitador empezara con la pregunta:

(CUALES CREES QUE SON TUS DERECHOS LEGITIMOS
COMO PERSONA?

Los participantes responderan a la pregunta y las respuestas

se escribiran en una pizarra/flipchart.

Tras debatir las respuestas, se compararan con los derechos
enumerados en un folleto (adaptado de McKay et al., 1983
apud McKay, 2007).

MANUAL DE DERECHOS HUMANOS 1 (Apéndice 1).

Estos derechos se aplican a todos los seres humanos y son la

base para establecer limites sanos entre nosotros.

Discute con los participantes si ejercen estos derechos en su

vida o cémo lo hacen.

Nota para el facilitador: Cuando hables de estos derechos
con los participantes, haz hincapié en que todas las
personas tienen estos derechos, por lo que tenemos que
tener cuidado de no tener derecho (sobrederecho) al

ejercer nuestros derechos. Repasa cada derecho y obtén
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

ejemplos de casos en los que podrian haber pisoteado los

derechos de otras personas al ejercer los suyos.

Punto de debate: ;Se te ocurre alguna situacién en la que
otras personas hayan pisoteado tus derechos al ejercer los
suyos? ;Como fue para ti? ;Cuales crees que son tus
responsabilidades cuando se trata de respetar los derechos
de los demas? ;Como crees que repercutio en la otra

persona?

Nota para el facilitador: Si a los participantes no se les
ocurre ningun ejemplo, el facilitador puede repasar los
derechos de la hoja de trabajo y discutirlos, guidndose por

las siguientes preguntas.

Lista de derechos y puntos de debate:

1. Tienes derecho a necesitar cosas de los demas.

P: ;Qué necesitamos de los demas?

R: Respeto, seguridad, amor, disponibilidad, proteccidn.

P: ;Es posible que los demas satisfagan siempre nuestras

necesidades?
R: No.
P: ;Por qué?

R: Puede que ellos mismos tengan algiin problema, o estén
enfermos, o cansados, o ocupados con algo muy importante.

2. A veces tienes derecho a ponerte a ti primero.

P: ;Por qué es importante anteponernos a nosotros

mismos?

Erasmus+ | Numero de proyecto: 2022-1-CY01-KA220-ADU-000088959 6|Pagina



Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividades y

materiales

R: Para protegernos: nuestra salud, bienestar, seguridad.

P: Entonces, si la otra persona tiene problemas, o esta en
peligro, ;podemos poner a la otra persona en primer lugar

en vez de a nosotros mismos?

R: Si, pero asegurate de que no te meteras en problemas por

ayudar a la otra persona.

3. Tienes derecho a sentir y expresar tus emociones o tu

dolor.
P: ;Cuando puede ser problematico este derecho?

R: Cuando la ejercemos de forma inadecuada, por ejemplo,
agresivamente, y eso lleva a herir a la otra persona.
4. Tienes derecho a ser el juez final de tus creencias y a

aceptarlas como legitimas.
P: ;Cuando es problematico este derecho?

R: Cuando sdlo tienes en cuenta tus propias creencias, en
lugar de las de los demas.

5. Tienes derecho a tener tu opinion y tus creencias.
P: ;Cuando es problematico este derecho?
R: Cuando impones tus derechos a los demas.

Los demas tienen derecho a tener su propia opiniéon y
creencias.

6. Tienes derecho a tu experiencia, aunque sea diferente de

la de otras personas.

P: ;Cuando es problematico este derecho?
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividades y

materiales

R: Cuando tu experiencia ponga en peligro a otros.
7. Tienes derecho a protestar contra cualquier trato que no

respete tus valores y limites.
P: ;Cuando es problematico este derecho?

R: Cuando lo haces de forma que pones en peligro o haces
dafio a otras personas.

8. Tienes derecho a negociar un cambio.

9. Tienes derecho a pedir ayuda, apoyo emocional o
cualquier otra cosa que necesites (aunque no siempre lo

consigas).
P: ;Por qué es importante?

R: Porque a veces recibir apoyo te salva la vida, o mejora tu
vida, lo que conduce a una mejor adaptacion en tu entorno

(trabajo, familia, relaciones, comunidad, etc.).

10. Tienes derecho a decir que no; decir que no no te hace

malo ni egoista.

P: ;Cuando es problematico este derecho?

R: A veces, lo que se te pide que hagas puede formar parte

de tus responsabilidades o tareas previstas.

11. Tienes derecho a elegir no responder a una situacion.
P: ;Cuando es importante?

R: Cuando al responder puedes meterte en problemas.
Resumen:

La actividad facilita a los participantes la comprensiéon del

concepto de  derechos  personales, limites vy
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

responsabilidades asociadas. Mediante debates y ejercicios,
los participantes adquieren conocimientos sobre Ila
importancia de reconocer y respetar los limites personales,
al tiempo que comprenden sus responsabilidades en el

mantenimiento de estos derechos.

MODULO 6. Leccién 1:

Propéosito: Facilitar un debate entre los participantes sobre
el tema de los derechos y responsabilidades de los

trabajadores.

Procedimiento: Partiendo de esta tarea de "derechos
generales”, el facilitador pasard a los derechos del
trabajador, adaptados de la Carta de Derechos
Fundamentales de la UE de 2007. En pequefios grupos de 3-
4 participantes, debatiran el tema de los derechos y
responsabilidades de los trabajadores y se remitiran al
FOLLETO 2 DERECHOS EN EL TRABAJO para utilizarlo en la

conversacion.
¢;Cudles crees que son tus derechos como trabajador?

Nota para el facilitador: Las obligaciones también deben

explorarse en este debate, antes de repartir el folleto.

Punto de debate: ;Cuales crees que son tus derechos como

empleado? ;Tienes alguna responsabilidad?

En el FOLLETO 2 SOBRE LOS DERECHOS EN EL TRABAJO
(Apéndice 2) los participantes tendran una lista de estos

derechos y se debatira sobre ellos.
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

Nota para el facilitador: El facilitador debe tener cuidado
de no hacer hincapié en los derechos en detrimento de las
obligaciones. A continuacién se hara un debriefing en el

gran grupo.
Resumen:

Se ha presentado a los participantes sus derechos como
individuos, reconociendo al mismo tiempo los derechos de

los demas y los limites entre ambos.

MODULO 6. Lecciéon 1

Propésito:

Identificar los derechos que tienen como trabajadores,

derechos que se han tratado en el apartado anterior.
Procedimiento:

Hay 2 actividades/juegos de RV.

1. EL HEXAGONO DE LOS DERECHOS

En un tablero/flipchart se presentan varias piezas (10
tridngulos) de un hexagono en las que hay escritas
afirmaciones que representan los derechos de los
trabajadores o afirmaciones no relacionadas con los
derechos. El participante debe elegir las piezas correctas en

orden para completar el HEXAGONO DE DERECHOS
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

Declaraciones de derechos:
1. Tengo derecho a tener un salario justo
2. Tengo derecho a vacaciones anuales retribuidas

3. Tengo derecho a un trato justo en el trabajo, tolerancia

cero a la discriminacion
4. Tengo derecho a la seguridad en mi lugar de trabajo

5. Tengo derecho a la igualdad de oportunidades laborales,

de acuerdo con mi educaciéon/formacion
Declaraciones no relacionadas con los derechos:
1. Puedo faltar al trabajo sin previo aviso

2. No es injusto que te juzguen en el trabajo

3. No pasa nada si mi lugar de trabajo no es seguro
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

4. Que me ofrezcan un trabajo mal pagado debido a mis

antecedentes penales es normal

5. No pasa nada si mi empleado no me tiene en cuenta para

la formacidén profesional debido a mis antecedentes penales

2. ;SON ESTOS MIS DERECHOS?

Los participantes tendran que lanzar una pelota para abrir
un escenario relativo a los derechos personales en el
trabajo. Para cada escenario tienen que decidir si esta de
acuerdo con los derechos del trabajador (DE ACUERDO o
NO DE ACUERDO). Si lo evaldan correctamente, tendran

otra oportunidad de lanzar la pelota.
Supuesto 1

Mi jefe viene a verme y me anuncia que estoy despedido sin
previo aviso y sin ningin motivo claro (tal vez algunas
acusaciones falsas hechas por otros compafieros de

trabajo). ;Es esto conforme a tus derechos como empleado?

s

SI
NO
Supuesto 2

Mis compafieros de trabajo me acosan debido a mi
grabacion delictiva: hacen bromas sobre mi, me insultan,
hablan a mis espaldas, etc. ;Es esto conforme a tus derechos

como empleado?

z

SI
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

NO
Escenario 3

Mi empresario me rechaza cuando solicito una formacién
especifica que mejoraria mis capacidades en el trabajo
(formacidn profesional de acuerdo con la especifica de la
empresa). ;Es esto conforme a tus derechos como

trabajador?

s

SI
NO
Hipotesis 4

Si se me ocurre una buena idea para mejorar mi trabajo, mi
empleado suele invalidar mis ideas (burlarse de ellas). ;Es

esto conforme a tus derechos como empleado?

z

SI
NO
Supuesto 5

El empresario te anuncia que tienes que trabajar un dia
libre (fiesta nacional), si no, te despedira. ;Es esto conforme

a tus derechos como trabajador?

st
NO

Resumen:

Los participantes tendran la oportunidad de reflexionar
sobre varios escenarios relacionados con el trabajo en la RV.

Si el tiempo lo permite, discute con los participantes si les ha
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

ocurrido alguno de estos escenarios y como reaccionaron

ante ellos.

MODULO 6. Leccién 1

Propdsito:

Reconocer formas saludables de considerar sus derechos en
el lugar de trabajo y formas de comunicacion sobre estos

ambitos.
Procedimiento:

El otro grupo de participantes que no participe en la
actividad de RV tendra que dividirse en grupos de 2-3 y
completar las siguientes situaciones hipotéticas relativas a

los derechos en el trabajo.

Cada grupo tendra que leer cada escenario y completar las
partes que faltan. Cuando las hayan terminado todas, cada
grupo designara a una persona para que presente su

trabajo al resto del grupo.
Supuesto 1

Es viernes ala 1 de la tarde (nuestro horario de trabajo es
hasta las 2 de la tarde) y viene nuestro supervisor y nos
dice que debido a que tenemos un retraso en la entrega de
los materiales a uno de nuestros clientes tenemos que
trabajar horas extras, pero no esta seguro de que nos vayan
a pagar un extra. Al oir esto pensé .... Y senti... quise ... pero

en vez de eso ... Porque ...

Supuesto 2
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

Hubo algunos casos en los que of por casualidad a mis
compafieros hablar a mis espaldas de mis antecedentes
penales y, en algunos casos, no me incluyeron en las
actividades de grupo (actividades que planificaban fuera del
trabajo o durante los descansos: ir a fumar o a tomar un
café). Mi pensamiento sobre esto es .... y esto me hace

sentir... Queria .... pero en vez de eso ... porque ...

Cuando terminen todos, cada grupo designara a una

persona para que presente su trabajo al resto del grupo.

Punto de debate: Discute con los participantes como
decidieron completar los supuestos. Utiliza estas preguntas

como guia:

» (Estos supuestos son conformes a tus derechos como
trabajador?

;Qué te pareci6 la situacion?

;Como te has sentido?

¢;Cual fue tu primera reaccién al respecto?

;Qué te detuvo?

(Existe otra perspectiva al respecto?

YV V V VYV VYV V

;Podrias pensar en otra forma de reaccionar?

Nota para el facilitador: Con estos escenarios estamos
introduciendo la idea de los limites. En estos escenarios se

rompieron/rompieron limites/derechos.

El facilitador explicara la idea de limite partiendo del

concepto de derechos.

"Un limite en las relaciones es un limite interpersonal que

esta influido por la cultura, la personalidad o el contexto
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividades y

materiales

social. Al establecer limites, limites sanos, estamos haciendo
saber a los demas qué tipo de comportamientos son

apropiados/

aceptado por nosotros, lo que nos hace sentir seguros y que

conduce a relaciones sanas.

Ejemplos de limites sanos en las relaciones: decir no a algo
que no quieres hacer; expresar los sentimientos de forma
responsable; dejar claras tus expectativas; abordar los

problemas directamente, etc.".

Nota para el facilitador: El facilitador debe hablar de las

posibles diferencias culturales, si existen.
Resumen:

En esta seccion, los participantes comprenderan ejemplos de
aplicacion de sus derechos en forma de limites saludables a
través de la comunicacion. También se discuten las areas en

las que es posible flexibilizar las barreras personales.

MODULO 6. Leccién 1:

Propésito:

Reflexionar sobre los cuatro mitos que impiden a las
personas expresar sus necesidades y establecer limites en
sus relaciones personales o laborales. Sera una tarea en

pequefios grupos.
Procedimiento:

Cada pequefio grupo tendra una lista de estos mitos en el

folleto.
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

MITOS RELACIONADOS CON LOS DERECHOS FICHA 3
(Apéndice 3).

Algunos de los participantes leerdn uno de los mitos y luego
se agruparan. Se les pedira que discutan si estan de acuerdo
o no con ellos, y que justifiquen sus respuestas, para después

presentar sus conclusiones al grupo.

Punto de debate: ;Cual es tu opiniéon sobre estas

afirmaciones?

¢Alguna de ellas esta relacionada con tu comportamiento en

las relaciones interpersonales?

En un debate en gran grupo, se escribiran las conclusiones
en la pizarra/flipchart. Los participantes también
dispondran de un folleto con las alternativas a estos mitos
(McKay, 2007) que deberan completar en grupos (marcar la

alternativa que prefieran).

ALTERNATIVAS A LOS MITOS HANDOUT 4 (Apéndice 4).
Nota para el animador. Al debatir estos mitos:

1. Somos seres sociales.

Por tanto, es natural necesitar cosas de otros seres humanos,
ya sea atencién, apoyo, amor, ayuda o simplemente
amabilidad. No estamos completos por nosotros mismos, y
nos pasamos la vida negociando con los demas todo lo que
necesitamos para sobrevivir, fisica y emocionalmente. Por
tanto, necesitar cosas no puede ser vergonzoso ni incorrecto;

es una necesidad humana basica.

2. Ofr una negativa airada duele.
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

A veces, oir una negativa airada puede herirnos
emocionalmente. Pero, ;puedes realmente no soportarlo?
Piensa en los rechazos a los que te has enfrentado en tu vida:
fueron dificiles, pero sobreviviste a ellos. Los rechazos
duelen, no cabe duda, pero el arrepentimiento puede ser mas

fuerte.
3. Puede que te parezca egoista pedir cosas.

Puede que sientas que es egoista pedir cosas debido a los
mensajes de tu infancia que decian que tus necesidades no
contaban o que eran menos importantes que las de los

demas.

Cuando compruebas esto, ;es realmente cierto? ;Hay algo
defectuoso o equivocado en ti que hace que tus necesidades
sean relativamente poco importantes? La verdad es que las
necesidades de todos son validas e igualmente importantes.
No es egoista pedir cosas o poner limites. Es normal. Es sano
y necesario. Nuestra supervivencia como individuos
depende de que sepamos y expresemos lo que queremos.

Porque si no lo hacemos, la gente no nos presta atencion.
4. El control es relativo.

No puedes controlar el comportamiento de los demas. Lo que
se puede controlar es tu comportamiento. Los estilos pasivos
o0 agresivos suelen tener resultados no deseados. La gente
ignora tus necesidades o se enfada y se resiste a ti. Por eso te
sientes impotente: las estrategias que utilizas no son

eficaces. El comportamiento asertivo obtiene mejores
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

resultados. La gente -la mayoria de las veces- escucha y

responde positivamente.
Resumen:

En esta tarea, los participantes reflexionan sobre los mitos
que crean barreras autoinfligidas al hacer peticiones sobre
derechos personales. Esta actividad sirve de preparacién

para la siguiente leccion: Comunicar los limites personales.

MODULO 6. Leccion 1:

Proposito: Reforzar los conceptos clave tratados en la
leccion, incluidos los derechos, las obligaciones, la
consideraciéon de los demads al ejercer los derechos y las
diferencias culturales. Ademas, el facilitador pretende crear
un didlogo abierto animando a los participantes a hacer

preguntas.
Procedimiento:

El animador hace hincapié en los puntos clave de la leccién,
tratando temas como los derechos, las obligaciones, la

consideracién hacia los demas y las diferencias culturales.

Se anima a los participantes a que participen en debates y
formulen preguntas, fomentando un entorno de aprendizaje

interactivo y abordando cualquier incertidumbre.

Por ultimo, el facilitador presenta el siguiente modulo, el
establecimiento de limites, proporcionando una breve vision

general de lo que se va a tratar.
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividades y

materiales

Resumen: Esta actividad refuerza eficazmente la
comprension de los conceptos clave por parte de los

participantes.

Titulo de la

Comunicar los limites

leccion

Los objetivos de la Leccion 2 son

e Comprender por qué mantener el respeto por uno mismo es eficaz en las
relaciones interpersonales.

e Explora los pasos para establecer limites manteniendo el respeto por uno
mismo.

e Explora los pasos para establecer limites.

e Explora el establecimiento de limites en RV.

Semana 2

1,5 horas
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Limites

Autoestima

Establecer limites

Al finalizar la Leccion 2, los participantes seran capaces de:

v' Explica la importancia de mantener el respeto por uno mismo en las

relaciones interpersonales.
v" Identifica los pasos para mantener el respeto por ti mismo.
v' Identifica los pasos para establecer limites en el lugar de trabajo.

v' Utiliza el juego de rol para practicar los pasos para establecer limites en el

lugar de trabajo.

Juego de rol
Debate
Presentaciones
Ensayo rapido

Escenarios

Evaluacion continua del rendimiento

McKay, M., Wood, ].C. y Brantley, ]. (2007). El Cuaderno de Trabajo de
Habilidades de la Terapia Dialéctica Conductual. Ejercicios Practicos de DBT para
Aprender Mindfulness, Eficacia Interpersonal, Regulacion de las Emociones y

Tolerancia al Malestar. Oakland, CA: New Harbinger Publications, Inc.

Linehan, M.M. (2015). Manual de entrenamiento en habilidades DBT. Segunda

edicion. Nueva York: The Guilford Press
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

El animador presentara al grupo a los nuevos miembros y

dejara un tiempo para que los participantes se adapten.

MODULO 6. Leccién 2:

Proposito:

Revisar la leccion anterior sobre Los mitos que se
interponen en la expresion de las necesidades y el

establecimiento de limites.
Procedimiento:

Tanto el animador como los participantes repasaran los
mitos tratados en la lecciéon anterior guiados por las

siguientes preguntas:

» ;Cudles son los mitos que interfieren en la expresion
de las necesidades y el establecimiento de limites?

» ;Como bloquean los mitos nuestra expresion de
necesidades y el establecimiento de limites?

» ;Puedes ver alguno de los mitos relacionados con tu
experiencia?

» Desde la dltima sesidén, ;has notado que alguno de
los mitos interfiere a la hora de expresar tu

necesidad y/o establecer limites?
Resumen:

Recordar a los participantes el flujo de las lecciones.
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Pasos Duracion

Descripcion

Recursos,
actividades y

materiales

MODULO 6. Leccion 2:

Consulta la actividad de RV y Derechos en el Trabajo de la
leccion anterior. Los participantes cambiaran; los que
hicieron la RV haran ahora la actividad de grupo y

viceversa.

MODULO 6. Leccién 2:

Proposito:

Reconocer la importancia de mantener el respeto por uno
mismo a la vez que se establecen limites en las relaciones

profesionales.
Procedimiento:

El facilitador empezara aclarando que al establecer limites
(defender tus derechos de forma que se tomen en serio;
pedir alos demas que hagan algo de forma que hagan lo que
les pides; rechazar una peticion no deseada o poco
razonable; conseguir que se tome en serio tu opinion o
punto de vista) es importante mantener el respeto por uno

mismo.

Explica que la autoestima se refiere a la postura que
adoptamos hacia nosotros mismos y hacia los demas

cuando establecemos limites.
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

Punto de debate: Pide a los participantes que reflexionen
sobre las ocasiones en las que no adoptaron una postura de

respeto hacia si mismos.

1. ;Qué ocurre cuando te pones extremadamente
emocional durante una interaccion interpersonal? ;Cémo
te ves a ti mismo? ;Como te ven los demas? ;Coémo

reaccionan?

2. ;Qué ocurre cuando te rindes y actias pasivamente en
lugar de defenderte? ;Como te ves a ti mismo? ;Cémo te

ven los demds? ;Como reaccionan?

3. ;(Hay momentos en los que te enfadas mucho, eres
mezquino o amenazador? ;Cémo te ven los demas? ;Cémo

reaccionan?

El respeto a uno mismo (comportarse con honor y

dignidad) es importante en cualquier interaccidn.

;Como hacerlo? (Habilidad RAPIDA - adaptada de Linehan,
2015)

1. Sé justo contigo mismo y con la otra persona cuando
intentes conseguir lo que quieres. Ten en cuenta tus
propios sentimientos y deseos, asi como los de la otra

persona.

;(Qué impacto tiene en el respeto a uno mismo dar
prioridad so6lo a las necesidades propias o a las de los

demas?

2. Disculpas apropiadas: disculparse en exceso dafa las
relaciones. Cuando son necesarias, las disculpas son

apropiadas, pero no disculparse por estar vivo, por hacer
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

una peticién
por tener una opiniéon o por estar en desacuerdo. Las
disculpas implican que estas equivocado, que cometes un

error.

3. Apégate a los valores: significa que debes mantenerte
firme en tus valores a pesar de que no consigas lo que

quieres o de que puedas no gustar a alguien.

Punto de debate: Guia a los participantes para que revisen
sus propios valores, tal y como se han tratado en las
lecciones anteriores. ;Tienen dificultades para defenderse
cuando alguien quiere que hagan o digan algo que entra en

conflicto con sus propios valores?

4. Sé sincero, no mientas, no te hagas el desvalido cuando

no lo eres, no exageres ni inventes excusas.

Punto de debate: El facilitador debe ser consciente de que,
a veces, la sinceridad puede reducir la eficacia de la

relacion. Discute este punto con los participantes.
Resumen:

Mediante esta actividad, los participantes consideran la
importancia del respeto a uno mismo (comportarse con

honor y dignidad).

MODULO 6. Leccion 2:

Propdsito:

Practicar el establecimiento de limites en sus relaciones

profesionales. El facilitador presentara los pasos para
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

establecer limites interpersonales eficaces (adaptado de

DBT skills - DEAR MAN, Linehan, 2015).
1. Describe la situacion:

> (A quéreaccionas?
> (Qué limite se ha roto?

» (Qué pides?

Es importante hacer una descripcién clara y objetiva de la
situacion para que ambas partes estén de acuerdo. Para
ayudar a los participantes a hacerse a la idea de describir
hechos observables, podemos hacer que consideren lo que

podria presentarse como prueba ante un tribunal.

Ejemplo: "Llevo 2 afios trabajando aqui y no me han
subido el sueldo a pesar de que mis evaluaciones de
rendimiento han sido muy positivas".

(Ensayo rapido)

Pide a los participantes que describan una situacion
problematica en la que quieran pedir algo. Escribe las

situaciones descritas.

2. Exprésate con claridad: Como te sientes o lo que crees

sobre la situacion.

Esto ayuda a la otra persona a comprender lo que quieres
de la interaccion, asi como lo que hace que esta situacion

sea importante para ti.

Aborda la cuestiéon de sentirse vulnerable durante la

expresion de las necesidades.
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

Ejemplo: "Creo que merezco un aumento de sueldo".

(Ensayo rapido)

Pide a los participantes que piensen en formas de expresar
la situacion descrita. Escribe las expresiones para cada

situacion.

Nota para el facilitador: La descripcién o la expresion no
siempre son necesarias. Al decir no a una peticidn, la
persona puede limitarse a decir: "No, no puedo hacerlo".

Aun asi, es importante ensayar todos los pasos.
3. Afirma tus deseos: Pide lo que quieres.

Sé claro, conciso y asertivo. Comprende la diferencia entre
pedir y exigir: asertivo frente a agresivo. El facilitador y los
participantes pueden repasar ahora las habilidades de

escucha.
Ejemplo: "Me gustaria un aumento. ;Puedes darmelo?"
(Juego de rol)

Representa con los participantes las estrategias de "exigir"

frente a las de "pedir”".
5. Refuerza a la otra persona.

Identifica algo positivo o gratificante que la otra persona
obtendria si satisficiera tu necesidad. Esto requiere
tomarse tiempo para considerar la perspectiva de la otra
persona

y la motivacidn, y establecer conexiones entre lo que pides

y como se beneficiaria la otra persona. Alternativamente,
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

podrias ofrecerte a hacer algo por la otra persona, si

satisface tu peticion/necesidad.

Ejemplo: "Seré mucho mas feliz y probablemente mas
productivo si recibo un salario que refleje mi valor para la
empresa’.

(Ensayo rapido)

Pide a los participantes que identifiquen algo positivo o
gratificante para la otra persona o la situacion, en caso de
que decida aceptar tu peticion. Escribe ejemplos de esos
mensajes positivos (reforzadores) para cada situacién (por
ejemplo, mejoraremos nuestra relacién, seré mas

productivo, trabajaremos en equipo).
5. Negocia: Ofrece y pide soluciones alternativas.

El facilitador explica la idea de dar para recibir. A veces hay

que "dar la vuelta a la mesa" a la otra persona.

Ejemplo: ";Cémo podemos resolver este problema? ;Qué

crees que deberiamos hacer?"

Resumen: En esta seccidn se presenta a los participantes y
se practica el método para comunicar sus
peticiones/necesidades en el lugar de trabajo de forma

eficaz.

MODULO 6. Leccion 2:

Finalidad: Practicar los pasos comentados anteriormente

(DEAR MAN).
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Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

Procedimiento: Los participantes se agruparan en diadas

y representaran dos escenarios laborales.
Supuesto 1

Sabes que un compafero esta haciendo comentarios
negativos sobre ti a otros compaifieros. Quieres que esto

termine.
Supuesto 2

Un compafiero siempre te pide que realices tareas por él,

aunque sean responsabilidad suya. Quieres decirle que no.

Resumen: Los participantes tendran la oportunidad de
practicar la habilidad DEAR MAN al hacer peticiones en el

lugar de trabajo.

MODULO 6. Leccién 2:

Finalidad: Reforzar los puntos clave tratados en la leccion
y fomentar el compromiso de los participantes mediante

preguntas.

Procedimiento: El moderador hace hincapié en los puntos
clave de la leccion, asegurandose de que los participantes

comprenden claramente los conceptos tratados.

Se anima a los participantes a que hagan preguntas,
fomentando un entorno de aprendizaje interactivo, y

abordando cualquier duda o preocupacion.

Por ultimo, el facilitador introduce el tema del siguiente
modulo, proporcionando una breve visién general de lo

que se tratara para sentar las bases de las futuras sesiones.

Erasmus+ | Nimero de proyecto: 2022-1-CY01-KA220-ADU-000088959 29| Pagina



Recursos,

Pasos Duracion Descripcion actividadesy

materiales

Resumen:

En esta sesion, el moderador refuerza la comprension de
los participantes de los puntos clave de la leccién y fomenta

la participacidn activa mediante preguntas.

Apéndice 1
FOLLETO 1: DERECHOS HUMANOS
Derechos Humanos:
1. Tienes derecho a necesitar cosas de los demas.
2. A veces tienes derecho a ponerte a ti primero.
3. Tienes derecho a sentir y expresar tus emociones.
4. Tienes derecho a ser el juez final de tus creencias y a aceptarlas como legitimas.
5. Tienes derecho a tus opiniones y creencias.
6. Tienes derecho a tu experiencia, aunque sea diferente de la de otras personas.
7. Tienes derecho a protestar por cualquier trato o critica que te parezca mal.
8. Tienes derecho a negociar el cambio.
9. Tienes derecho a pedir ayuda, apoyo emocional o cualquier otra cosa que necesites

(aunque no siempre lo consigas).
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10. Tienes derecho a decir no; decir no no te hace malo ni egoista.

11. Tienes derecho a no justificarte ante los demas.

12. Tienes derecho a no responsabilizarte del problema de otra persona.
13. Tienes derecho a elegir no responder a una situacién.

14. Tienes derecho a decepcionar a veces a los demas.

Apéndice 2

FOLLETO 2: DERECHOS EN EL TRABAJO

Derechos en el trabajo:

1. Tengo derecho a tener un salario justo

2. Tengo derecho a vacaciones anuales retribuidas

3. Tengo derecho a un trato justo en el trabajo; tolerancia cero a la discriminacion
4. Tengo derecho a la seguridad en mi lugar de trabajo

5. Tengo derecho a ser informado sobre los cambios en mis condiciones de trabajo

6. Tengo derecho a la igualdad de oportunidades laborales, segun lo esperado en

funcion de mi educacion/formacion

7. Tengo derecho a acceder a la formacion profesional, si esta disponible

;Cudles crees que son algunas de tus responsabilidades en el trabajo?
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Apéndice 3

FOLLETO 3: MITOS RELACIONADOS CON LOS DERECHOS

Mitos relacionados con los derechos:

1. Si necesito algo, significa que hay algo malo o incorrecto en mi.
2. No podré soportar que la otra persona se enfade o diga que no.
3. Es egoista decir que no.

4. No tengo control sobre nada.
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Apéndice 4

FOLLETO 4: ALTERNATIVAS A LOS MITOS

Alternativas a los mitos (Marca lo que prefieras)

1. stUna alternativa mas saludable al mito de 1 es:

a. Porque soy un ser humano y necesito conexién, tengo derecho a querer cosas, a

establecer buenas relaciones.

b. A veces necesitaré cosas de otras personas y otras veces les daré lo que necesitan.
Esto crea igualdad en las relaciones.

2. ndJna alternativa saludable al mito de 2 es:

a. Puedo soportar el hecho de que otras personas tengan sus propias necesidades y

necesiten decirme que no a veces.

b. Puedo tolerar la decepcidon y sé que un "no" no es necesariamente un rechazo
personal.

3.rdUna alternativa util al mito de los 3 es:

a. Es normal y saludable decir "no" a veces si algo no te gusta.

b. Decir que no no significa que no te guste la otra persona.
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4. thUna alternativa util al mito de los 4 es:
a. Puedo controlar coémo hablo y me comporto.

b. Puedo controlar si me quedo o me voy de una situacion.
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