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ANEXO I
Dinámicas para romper                    
el hielo

PRESENTACIONES 

El grupo se distribuye por parejas. Cada 

participante menciona dos aspectos con 

los que se identifica (estilos de música, 

lectura, deporte, etc.). e intenta recordar 

la presentación de su pareja. Una vez 

finalizado, cada persona presentará ante 

el grupo a la pareja con quien ha estado 

hablando previamente. 

ISLA DESIERTA

Imaginad que os quedáis atrapados/

as en una isla desierta.. ¿Con qué tres 

objetos te hubiera gustado quedarte? 

¿Por qué?

ÁRBOL DE LAS EXPECTATIVAS

La finalidad es entender qué expectativas 

tiene el grupo respecto a la formación. 

Para ello, se pide a cada participante ir 

anotando  palabras o frases sobre lo que 

esperan de la formación, según el tema 

concreto a abordar.  Por ejemplo, si se 

discute sobre la búsqueda de vivienda, se 

pueden anotar expectativas como: leer 

facturas, buscar viviendas por internet, 

hacer visitas, etc. Los/las formadores/

as apuntan todas las sugerencias en la 

pizarra, agrupadas por temas cuando 

sea posible, y esto dará pistas sobre 

como abordar dichos contenidos y qué 

elementos priorizar. 

  

GRAN VICTORIA EN LA LOTERÍA

En pequeños grupos de 3 o 4 personas, 

los y las participantes se imaginan que 

acaban de ganar la lotería. Tendrán 

5 minutos para enumerar todas las 

cosas que harían con el dinero. No hay 

ningún límite de cosas a elegir, siempre 

y cuando las escriban en 5 minutos. 

Exponer en público.



ANEXO II 
Cuestionario de satisfacción 

1. ¿Sientes que has podido participar activamente en el taller?

2. ¿Te ha costado participar en las actividades?   

3. ¿Te has sentido cómoda hablando, participando y compartiendo ideas 
durante el taller (la sala era cómoda, las formadoras eran amables, las 
participantes respetaban al grupo, etc...)?

    Mucho                         Poco                          No lo sé

    Mucho                         Poco                          No lo sé

    Mucho                         Poco                          No lo sé
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4. ¿Te ha resultado fácil  entender el taller y los temas presentados?

5. ¿Crees que has aprendido algo nuevo y útil?

6.  Cualquier otro comentario que quieras compartir: cosas que te han 
gustado, cosas que cambiarías del taller, consejos que darías a las 
formadoras o a futuras participantes, etc.

sí no
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Antes de mudarte:
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MÓDULO 1. ANEXO 1.1  
Guía rápida para promover la seguridad                      
en el hogar 

√ Explora el vecindario y consulta el 
índice de criminalidad local  

√ Comprueba el alumbrado

√ Comprueba las entradas del edificio 
y el apartamento en cuanto a medidas 
de seguridad como cerraduras, 
mirillas, cámaras, timbre, etc.

√ Comprueba las ventanas, 
especialmente las de los pisos 
de la planta baja

√ Localiza las salidas de emergencia
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Después de mudarte:

√ Mantén las puertas y 
ventanas cerradas con llave.

√ Asegura las puertas

√ Nunca pongas el número de tu 
apartamento en las llaves o en 
el llavero.

√ Cierra las persianas

√ Conoce a tus vecinas y 
vecinos

√ No dejes entrar a nadie que no 
conozcas o que no estés esperando

√ ¿Sales de noche? Simula que hay 
alguien en casa dejando alguna luz 
encendida
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Antes de mudarte a un piso en 
alquiler, recuerda hacer una visita y 
comprobar que todo se encuentra en 
buen estado. Para poder registrar toda 
la información, asegúrate de llevar tu 

teléfono y algo para escribir. Las notas 
y fotografías pueden ser muy útiles 
para reportar un problema. Algunos 
elementos que puedes inspeccionar 
antes de mudarte son: 

MÓDULO 1. ANEXO 1.2
Módulo 1: Lista de revisión de la vivienda 

COCINA

CUARTO DE BAÑO

√ Comprueba el horno. ¿Están limpios los quemadores y el interior? ¿Se 
encienden?

√ Abre el frigorífico y el congelador. Asegúrate de que ambos estén 
fríos. El congelador no debería tener escarcha. En caso que lo tuvieran 
apagado, anota que deberás comprobarlo antes de mudarte y que les 
informaras si identificas algún problema. 

√ Echa un vistazo al lavavajillas. ¿El interior está limpio? ¿Funciona?

√ Si hay conducto de la basura, pruébalo para asegurarte que funciona. 
¿El agua del fregadero de la cocina corre bien?

√ Abre la ducha. ¿El agua sale con suficiente presión?

√ Comprueba el lavabo; ¿el agua corre bien?
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SEGURIDAD

TODO EL PISO

√ Comprueba las cerraduras. ¿Funcionan todas?

√ Si hay detectores de humo y monóxido de carbono, 
asegúrate que estén encendidos.

√ Si hay sistema de seguridad, asegúrate de que funciona.

√ Comprueba los enchufes y asegurarte de que todos funcionan (intenta cargar 
el teléfono, por ejemplo. Esto te ayudará a comprobarlo rápidamente).

√ Abre y cierra las puertas para asegurarte de que funcionan sin problemas.

√ Haz lo mismo con las ventanas. ¿Se abren y se cierran, y las protecciones y 
los cristales están en buen estado?

√ Comprueba la alfombra en busca de posibles manchas.

√ Observa la pintura y anota cualquier decoloración o marca en las paredes.

Después de tu visita en el piso

Asegúrate de discutir todos los 
asuntos con la propiedad o inmobiliaria. 
A continuación, recopila tus notas 
sobre los problemas observados y 
envíaselas al propietario por email junto 
con las fotografías que tomaste. Ésta 

es una buena forma de documentar los 
aspectos discutidos. Asegúrate de que 
hacen un seguimiento y te explican, por 
escrito, cómo se solventaran dichos 
problemas, y guarda todas tus notas y 
registros; pueden ser útiles el día que 
te vayas.

√ ¿Funcionan las luces?

√ Tira de la cadena - ¡más vale prevenir que curar!

√ ¿Hay azulejos rotos?
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MÓDULO 2. ANEXO 2.1
Principales preocupaciones relacionadas                                        
con la gestión del hogar

Hoy en día existen muchos proveedores 
de servicios de TV, Móvil e Internet que 
afirman tener la “mejor oferta para ti”. 
Pero, ¿qué es lo que la gente necesita 
realmente y qué es lo que pueden llegar 

a pagar? Hay ocasiones en que las 
ofertas de estas compañías incluyen el 
regalo de un smart tv o un smartphone 
con datos ilimitados por un precio que, a 
primera vista, puede parecer una ganga, 

OBLIGACIONES Y DEBERES DE LA PARTE       
ARRENDATARIA Y ARRENDADORA

Es importante diferenciar los gastos 
o tasas que debe abonar la parte 
arrendada/inquilina y cuáles la parte 
arrendadora o propiedad. Conocer sus 
derechos y obligaciones o las normas 

generales del alquiler puede prevenir 
malentendidos y evitar conflictos o 
disputas. 

CONTRATOS DE TV, INTERNET Y 
OTRAS INFRAESTRUCTURAS

SEGURO DEL HOGAR 

Disponer de un seguro del hogar es algo 
altamente recomendable para proteger 
el contenido de la vivienda frente al robo 
u otros daños que se puedan generar 
debido a incendios, inundaciones, 
tormentas, hundimientos, rotura de 

tuberías y escapes de agua. Puede que 
no sea obligatorio en la mayoría de los 
países, pero si ocurre algún incidente en 
el piso, este puede acabar generando 
grandes deudas con la propiedad. 

Esta lista recoge algunos de los aspectos relacionados con la gestión del hogar que, 
en numerosas ocasiones, generan confusiones para los y las participantes. Es por 
eso que animamos a los y las profesionales a trabajar estos aspectos, de la forma 
que consideren más pertinente. 
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pero que, a la larga, puede suponer un 
coste muy elevado, si además existe 
una cláusula de permanencia que 
dificulta rescindir el contrato, cuando 
se detecta que éste no ofrece el servicio 
que realmente se necesita.

Promover que los y las participantes 

conozcan las ofertas más ventajosas 
del mercado y ayudarles a entender las 
cláusulas que dichos servicios incluyen 
(como el límite de datos, la subida 
progresiva del precio, la permanencia, 
etc.) puede contribuir a la toma de 
decisiones informadas.

En muchas ocasiones, las personas 
que atendemos pueden tener derecho 
a solicitar una vivienda social y una 
ayuda para pagar el alquiler, conforme 
al sistema nacional aplicable. Es posible 

que las supervivientes necesiten 
asesoramiento para completar el 
trámite y hacer un buen seguimiento de 
su solicitud.

Las normas y legislación sobre el 
reciclaje y la eliminación de residuos 
difieren de un lugar a otro, ¡incluso de 
una calle a otra! De hecho, la recogida de 
residuos la gestiona cada ayuntamiento. 
Es importante entender cómo se recoge 

la basura y dónde debe depositarse 
para evitar posibles multas, problemas 
de salud pública y plagas. La mayoría de 
las ciudades disponen de calendarios 
anuales con los días de recogida de 
cada tipo de residuo. 

Los escapes de agua, problemas 
con la caldera, desagües obstruidos, 
humedades y, en general, la falta de 
mantenimiento son los principales 
problemas que pueden dar lugar a 
reparaciones muy costosas. Hay que 
informar a los y las participantes sobre 

las necesidades de mantenimiento, así 
como del uso adecuado de los distintos 
electrodomésticos y maquinarias para 
evitar gastos excesivos de reparación 
o de servicios de mantenimiento 
innecesarios.

SOLICITAR UNA VIVIENDA SOCIAL Y          
UNA AYUDA PARA EL ALQUILER

GESTIÓN Y RECOGIDA 
DE RESIDUOS

PRINCIPALES PROBLEMAS QUE PUEDEN 
SURGIR EN UN ALQUILER Y REPARACIONES 
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Las plagas son comunes y pueden 
darse en cualquier hogar. Aunque la 
mayoría de plagas simplemente generan 
molestias, algunas pueden llegar a 
causar problemas más graves de salud 
(mordeduras, picaduras, trasmisión de 
enfermedades, etc.). De hecho, algunas 
plagas pueden llegar a generar daños 
estructurales en la vivienda, que pueden 

influir sobre el valor de la misma y su 
habitabilidad. Ciertos tipos de plagas 
son difíciles de eliminar y se reproducen 
muy rápidamente, por lo que cuanto 
antes se actúe, más daños podrán 
evitarse. Se aconseja informar al grupo 
sobre las plagas más comunes y dar 
herramientas para detectarlas y actuar 
precozmente.

En una mudanza, son muchos los 
aspectos que se deben recordar, desde 
el traslado de los objetos personales 
hasta la necesidad de poner al día toda 
la documentación. Es fundamental que 
dichos trámites se realicen lo antes 
posible para asegurar una transición sin 
problemas. Cada participante deberá 
comprobar o pactar con la propiedad, 
quien realizará el cambio de nombre 
de los contratos de suministro (en 
caso de mantener los mismos) y, será 

responsabilidad de los y las participantes, 
de notificar al ayuntamiento su nueva 
residencia. De hecho, en la mayoría 
de países las personas tienen que 
notificar su nuevo domicilio mediante el 
padrón y actualizar sus documentos de 
identidad, así como otros documentos 
personales.	

Para evitar que se olviden gestiones 
clave durante la mudanza, podéis 
trabajar con el grupo el Anexo 2.7. 

PROBLEMAS COMUNES DE PLAGAS 
Y FORMAS DE CONTROLARLAS 

MUDANZA
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Cuando alquilas un apartamento, a veces es difícil saber qué gastos cubrirás y 
cuáles la parte arrendadora o propiedad de la vivienda. Aquí te ofrecemos algunas 
aclaraciones: 

MÓDULO 2. ANEXO 2.2
Derechos y obligaciones de las partes                                        
arrendataria y arrendadora

PARTE ARRENDADORA (PROPIEDAD): 

PARTE ARRENDATARIA                     
(INQUILINO/A):

•	 grandes reparaciones que impedirían 
la habitabilidad de la vivienda

•	 reparaciones y obras de renovación 
derivadas de la antigüedad o del 
estado del apartamento.

•	 limpieza y mantenimiento diario

•	 pequeñas reparaciones derivadas del 
uso cotidiano (cambio de bombillas, 
desatasco de fregadero, limpieza del 
balcón o del jardín, etc.)

•	 mantenimiento de la caldera, 
chimenea u otros similares. 

Asegúrate que la caldera se someta 
a una revisión periódica, al menos 
anual, por parte de una empresa 
reconocida. Si no revisas la caldera, 
el seguro de tu hogar no cubrirá 
cualquier desperfecto o reparación.

•	 los posibles daños que se puedan 
generar del uso de la vivienda.
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•	 si detectas daños en la vivienda, 
informa inmediatamente al/la 
propietaria. También puedes enviarle 
un correo certificado para tener 
una prueba de que has informado 
inmediatamente del problema

•	 no hagas ningún cambio o reforma 
sin consultarlo previamente con la 
propiedad o inmobiliaria 

•	 En muchos países el seguro de 
hogar es obligatorio. En España, 
se recomienda tener un seguro 
del contenido de la vivienda, que 
protegerá tus posesiones frente 
al robo y los daños derivados de 
incendios, inundaciones, tormentas, 

hundimientos, rotura de tuberías y 
escapes de agua. La propiedad no 
puede obligarte a firmar un seguro 
particular. Eres libre de escoger aquel 
que mejor encaje con tus necesidades 
y presupuesto. 

•	 Respeta la tranquilidad y descanso de 
tus vecinos. Cuando estés con otras 
personas, tu familia o amistades, 
recuerda que debes evitar hacer 
ruidos fuertes, especialmente entre 
las 22:00 de la noche y las 6:00 de la 
mañana y los domingos. Evita hacer 
grandes fiestas en casa y cuando 
escuches música, asegúrate de no 
ponerla muy alta.

OTROS ASPECTOS A CONSIDERAR:
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MÓDULO 2. ANEXO 1.3
Lectura de contadores

ELECTRICIDAD

Una vez al año, aunque depende del lugar, debes leer el contador y comunicar sus 
valores a la compañía que te suministra la electricidad y el gas. Esto te permitirá 
tener más claro tu consumo real. En algunas compañías han habilitado la lectura 
mediante apps del móvil. Consulta con la tuya, para verificar esta opción, si te 
interesa. 

meterstand

meternumber

Número de 
referencia del 

contador
Número de 

referencia del 
contador 

Consumo
diurno

Consumo
nocturno

Posición del 
contador

Posición del 
contador

El número de referencia del                  
contador suele estar precedido            

por las letras NR

GAS



15

TARJETA INTELIGENTE PREPAGO 
PARA CONTADOR DE ELECTRICIDAD

En algunas ocasiones, puede que tengas un contador de electricidad basado en 
una tarjeta inteligente prepago. Este contador te permite controlar tu consumo de 
energía (electricidad o gas) mediante un sistema de prepago. El sistema funciona 
con tarjetas recargables que pueden recargarse en la oficina de la empresa de 
suministro o en un punto de carga. Cuando introduces tu tarjeta en un contador de 
tarjetas inteligentes puedes utilizar la cantidad de electricidad o gas que te queda 
en la tarjeta.

Introduce tu 
tarjeta aquí

Consumo/crédito 
restante en tu tarjeta
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MÓDULO 2. ANEXO 2.4
Gestión de residuos y reciclaje  

BIO

PAPEL

SI

SI

NO

NO

Esta basura va al con-

tenedor………..….(color) 

y tienes que sacarla 

los ……….........…… (día 

de la semana)

Esta basura va al con-

tenedor………..….(color) 

y tienes que sacarla 

los ……….........…… (día 

de la semana)



17

PLÁSTICO

CRISTAL

NO

NO

Esta basura va al con-

tenedor………..….(color) 

y tienes que sacarla 

los ……….........…… (día 

de la semana)

Esta basura va al con-

tenedor………..….(color) 

y tienes que sacarla 

los ……….........…… (día 

de la semana)

SI

SI
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METAL

RESIDUOS                  
ELECTRÓNICOS

NO

NO

Esta basura va al con-

tenedor………..….(color) 

y tienes que sacarla 

los ……….........…… (día 

de la semana)

Esta basura va al con-

tenedor………..….(color) 

y tienes que sacarla 

los ……….........…… (día 

de la semana)

SI

SI
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MÓDULO 2. ANEXO 2.5
Principales problemas en un alquiler y                               
posibles soluciones

DESAGÜES OBSTRUIDOS

CORTE DE SUMINISTRO ELÉCTRICO

Los escapes de agua, problemas con la caldera, desagües obstruidos, humedades y, en 

general, la falta de mantenimiento son los principales problemas que pueden generar 

reparaciones muy costosas. A continuación, recogemos algunos consejos que pueden 

serte de utilidad para prevenir dichos problemas y evitar reparaciones costosas y gastos 

de mantenimiento innecesarios.

√  Asegúrate de mantener limpios los desagües del lavabo, la ducha y la bañera. Utiliza 

un protector o una rejilla para cubrir la abertura del desagüe y minimizar los problemas 

relacionados con el cabello y el jabón.
√  No deben tirarse por el desagüe objetos como aceite de fritura, productos químicos, 

tampones, toallitas ni posos de café. Esto podría obstruir el lavabo, la ducha, la bañera o 

el inodoro.

√ Si no hay electricidad comprueba el cuadro eléctrico para asegurarte de que todos los 

fusibles están en su lugar. 

√ Si el corte de electricidad continúa, vacía el congelador. Si sacas la comida del conge-

lador no podrás volver a congelarla. Tendrás que comerla, cocinarla o tirarla.
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OLOR Y ESCAPES DE GAS

√ Si la cocina huele a gas, cierra inmediatamente la llave de paso de la cocina y ponte en 

contacto con el equipo técnico. Si el olor a gas viene de otro lugar, cierra la llave de paso 

general. Suele encontrarse cerca del contador de gas en el pasillo del apartamento o en 

el sótano.

√ En caso de escape de gas, cierra la llave de paso general y ponte en contacto con los 

servicios de emergencia, mediante el 112. ¡Date prisa, un escape de gas puede ser muy 

peligroso!

PÉRDIDA DE LLAVES

HUMEDAD Y MOHO

√ Si no puedes entrar en tu casa porque la puerta está cerrada y has olvidado o perdido 

la llave, en primer lugar, ponte en contacto con la propiedad para ver si tiene una copia.

√ Si no puede ayudarte, llama a un servicio de cerrajería. Ten en cuenta que dichos servi-

cios pueden costar mucho dinero. 

√ Nunca intentes forzar la puerta y, en caso que sea posible, intenta dar una copia de la 

llave a una persona de tu extrema confianza.

√ Cuando hay mucha humedad en el interior de una vivienda, durante un tiempo muy 

prolongado, es fácil que se forme moho. Para evitarlo, abre las ventanas con frecuencia 

para aumentar la ventilación de la casa.

√ Abre las ventanas de la cocina después de cocinar o del baño después de ducharte.

√ Si encuentras moho en tu apartamento, ponte en contacto con la propiedad/inmobi-

liaria. Puedes enviarle un correo certificado para tener una prueba de que le has informa-

do del problema.
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ESCAPES DE AGUA

MONÓXIDO DE CARBONO

√ En caso de escape de agua cierra la llave de paso general, lo antes posible.. Ponte en 

contacto con la propiedad para más instrucciones.

√  El monóxido de carbono (CO) es un gas tóxico, invisible e inoloro. Este gas puede 

venir de la estufa, la chimenea, la caldera u otros aparatos domésticos. Si no funcionan 

correctamente o las habitaciones no están lo suficientemente ventiladas, los niveles de 

CO pueden aumentar rápidamente. Para evitar cualquier peligro, mantén tus aparatos en 

un buen estado. Haz revisiones periódicas de tu caldera con una empresa profesional. 

√  Puedes notar el CO porque provoca dolor de cabeza, náuseas y mareos. Abre las ven-

tanas y puertas inmediatamente, apaga el calentador, sal de casa y llama al número de 

emergencias 112.
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MÓDULO 2. ANEXO 2.6
Problemas comunes de plagas y   
formas de controlarlas

Las plagas son comunes y pueden darse en cualquier hogar. Aunque la mayoría de pla-

gas simplemente generan molestias, algunas pueden llegar a causar problemas más 

graves de salud (mordeduras, picaduras, trasmisión de enfermedades, etc.). De hecho, 

algunas plagas pueden llegar a generar daños estructurales en la vivienda, que pueden 

influir sobre el valor de la misma y su habitabilidad. Ciertos tipos de plagas son difíciles 

de eliminar y se reproducen muy rápidamente, por lo que cuanto antes actúes, más 

daños evitarás.

TIPO

Cucarachas 

Ratas y         
ratones

Pulgas

Chinches

•	 gérmenes,
•	 enferme-

dades y 
•	 infestación

•	 gérmenes, 
•	 enferme-

dades y 
•	 daños en la 

vivienda

•	 gérmenes y 
•	 picores en la 

piel

•	 picaduras, 
•	 erupción 

cutánea y 
•	 gérmenes

•	 suciedad, 
•	 calor, 
•	 humedad

•	 suciedad, 
•	 comida, 
•	 residuos, 
•	 desechos 

•	 mascotas, 
•	 polvo

•	 viajes, 
productos 
de segunda 
mano, 

•	 visitas 

•	 buena y 
frecuente 
limpieza 

•	 veneno, 
•	 trampas para 

ratones, 
•	 mantener 

cerrada la 
basura

•	 champú 
anti pulgas, 
desinfección

•	 desinfección 
profesional 

APARIENCIA DAÑOS CAUSAS SOLUCIONES
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Cuando te mudas, hay una serie de aspectos que deberás hacer para evitar futuros 

problemas.

EN EL ANTIGUO DOMICILIO:

EN EL NUEVO DOMICILIO:

√ Cancela o transfiere tus contratos de electricidad, agua y gas. El día que abandones el 

domicilio, anota el número del contador y envíaselo al proveedor en un plazo de 7 días.

√ Cancela o transfiere tus contratos de móvil, televisión o internet al nuevo domicilio.

√ Deja el apartamento limpio y en las mismas condiciones en que lo encontraste. 

√ Firma los nuevos contratos de electricidad, gas, agua, internet, teléfono y TV.

√ Limpia el apartamento a fondo antes de mudarte.

√ Transfiere el seguro del hogar, del viejo domicilio al nuevo, si tenías uno.

√ Elabora un inventario del nuevo domicilio o revisa el que te hayan facilitado la 

propiedad o inmobiliaria. 

MÓDULO 2. ANEXO 2.7
Aspectos a considerar en una                
mudanza



24

CON TU PROPIETARIO/A:

A QUIÉN HAY QUE INFORMAR:

√ Rescinde el contrato de alquiler: debes informar a la propiedad de que te vas 

cumpliendo con el preaviso pertinente. Comprueba tu contrato para ver con cuánto 

tiempo de antelación deberás notificar dicha salida y envía una comunicación oficial por 

correo certificado para mantener registro.

√ Entrega las llaves el día que te mudes.

√ Tal vez quieras compartir y/o revisar el contrato con tu educadora/trabajadora social 

de referencia antes de firmarlo.

√ Comunica tu nueva dirección al ayuntamiento.

√ Informar al Centro de Atención Primaria, tu banco o seguro, y los organismos que te 

puedan estar prestando ayudas públicas, entre otros.

√ Amistades y familiares, si lo deseas.



Módulo 4. ANEXO 4.1

Ajustar las compras 
a un presupuesto
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01. SABER DÓNDE                 
COMPRAR

√ ¿Qué supermercados conoces?

√¿Dónde sueles comprar con mayor frecuencia?

√¿Qué supermercado está cerca de tu casa?

√¿Sueles ir a la frutería/panadería/tienda de 
comestibles local?

√¿Sueles comprar en tiendas nocturnas/gasolineras?
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02. RANGO DE PRECIOS

€

Copia y pega distintos logotipos de supermercados con precios asequibles en 
este diapositiva, por ejemplo:
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02. RANGO DE PRECIOS

€ €

Copia y pega logotipos de supermercados de precio medio aquí, por ejemplo:
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02. RANGO DE PRECIOS

€ € €

Copia y pega logotipos de supermercados de precio alto aquí, por ejemplo: 
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02. RANGO DE PRECIOS

Mercadillos locales al aire 
libre Tiendas nocturnas

Gasolineras

Tienda de comestibles 
local

Tiendas de segunda 
mano (de ropa, muebles, 
electrodomésticos, …)

€ € € €
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03. MARCAS FAMOSAS O BLANCAS

MARCAS FAMOSAS, en general suelen ser más caras que las
menos conocidas MARCAS BLANCAS

•	 (publicidad en TV, paradas de autobús, …)
•	 La calidad puede ser similar

2,99€ (75ml)                             0,95€ (100ml)                         0,59€ (125ml)
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04. COMPARA TAMAÑOS Y PRECIOS

PREGUNTA

¿Cuál crees que es más 
barato?
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04. COMPARAR TAMAÑO Y PRECIO

¡A veces una oferta sale más cara que comprar el mismo producto en cantidades 
distintas!

A menudo, cuanto más grande es el producto, más barato sale

¡¡Compara el precio por kilo o por litro para averiguarlo!! 
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04. COMPARAR TAMAÑO Y PRECIO

PRECIO POR LITRO / POR KILO
Algunos supermercados muestran el precio por litro/
kilo

Si no es así: coge la calculadora de tu smartphone

1.	 Escribe el precio del producto
2.	 Divídelo entre la cantidad en gramos o mililitros 

(g. o ml.)
3.	 Ahora multiplícalo por 1000
4.	 Voilà, ya sabes el precio por kilo/litro
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04. COMPARAR TAMAÑO Y PRECIO

PRECIO POR LITRO / POR KILO
Ejercicio: calcula el precio por litro de una coca cola

330ML (33CL) = 1€ 1,5L (1500ml) = 3€
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04. COMPARAR TAMAÑO Y PRECIO

PRECIO POR LITRO / POR KILO 
RESPUESTA:

330ML (33CL) = 3,03€ el litro 1,5L (1500ml) = 2€ el litro
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04. COMPARA TAMAÑOS Y PRECIOS

PRECIO POR LITRO / POR KILO

                 39,87 €                                       9,5 €                                           4,72 €
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05. PREPÁRATE

1.	Haz una lista de la compra

2.	Evita comprar cuando tienes hambre o sin tener una previsión de las 
comidas que realizaras  
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06. CONCLUSIÓN Y CONSEJOS

1.	 Cada tienda tiene precios distintos

2.	 Las ofertas no siempre son más baratas

3.	 Si es posible, compara el precio por kilo o 
por litro

4.	 Dependiendo de la zona, la carne/pan/
verduras/fruta pueden ser más baratas en 
una tienda local que en grandes superficies

5.	 Las tiendas nocturnas/estaciones 
de gasolina son más caras que los 
supermercados

6.	Haz una lista / prevé lo que necesitas

7.	Intenta comer antes de ir a comprar comida
39



¿PREGUNTAS?

40
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MÓDULO 4. ANEXO 4.2
¡Comer sano entra en el presupuesto!

Planifica las comidas y haz una lista para 
comprar únicamente lo que estés seguro/a 
de que vas a usar

Cocina en casa en lugar de salir a comer 
fuera

Compra frutas y verduras congela-
das

Usa el congelador para congelar los pro-
ductos y los restos de comida

Compra frutas y verduras locales y de tem-
porada, ya que suelen ser más baratas 

Céntrate en las Frutas y Verduras Baratas
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ALIMENTOS BARATOS Y RICOS                                             
EN NUTRIENTES

Considera adquirir marcas blancas, que 

suelen ser más baratas

Come menos carne y prueba otras op-

ciones de proteínas, como frijoles, lente-

jas, huevos, garbanzos, guisantes verdes, 

quinoa, tempeh o nueces.

Huevos Arroz 
integral

Col Semillas 
de girasol

Cebollas

Semillas y                 
frutos secos              
(almendras)

Lentejas Zanahorias Cacahuetes Ajo 

Quinoa Patatas Remolachas Aceite de 
oliva

Especias 

PROTEÍNAS HIDRATOS DE 
CARBONO

VERDURAS  GRASAS  SABORIZANTES
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Módulo 4. ANEXO 4.3
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144
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

15

16

15

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Módulo 4. ANEXO 4.4 
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MÓDULO 5. ANEXO 5.1
HÁBITOS SALUDABLES

Completa esta tarjeta con tu información personal sobre los hábitos del sueño, la                   
actividad física y la alimentación. 
NOTA PARA LOS/LAS FORMADORES/AS: en caso de participantes con un nivel bajo 
de lectoescritura, no olvidéis adaptar la actividad, utilizando materiales impresos o                       
motivando la comunicación oral. 

1. Piensa en los alimentos que sueles comer durante la semana y clasifícalos según la 
frecuencia con la que los consumes, utilizando esta pirámide de alimentos:   

Esporádicamente

Moderadamente

A diario                                  
(2-3 porciones)

A diario                             
(2-4 porciones)

A diario                            
(3-5 porciones)

A diario                             
(6-10 porciones)
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MI LISTA: 

HORAS TOTALES DE SUEÑO:
........... h

ME VOY A LA CAMA A LAS: 
........... h

¿Me levanto con 
frecuencia?

¿Me despierta el 
ruido o la luz?

¿Tengo muchos 
sueños/

pesadillas?

¿Uso algún 
tipo de ayuda 
para dormir 

(medicamentos, 
infusiones, 
técnicas de 
relajación)

ME LEVANTO A 
LAS: ........... h

2. Completa estas casillas respondiendo a las siguientes preguntas: 
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LUNEDÌ
MARTESLUNES

LUN
EDÌ

M
IÉRCO

LES
LUNEDÌ

JUEVES

LUNEDÌ VIERNES

LU
NE

DÌ

SÁBADO
LU

N
ED

Ì
DO

M
IN

GO
3. Marca qué actividad física practicas durante la semana, el lugar y la duración         
aproximada:    

           
 

   

¿Qué tipo de actividad 
física practicas?

¿Lugar? Horas:

A

A B C

B

C
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Materiales impresos para compartir con los/las participantes después de la actividad:  

•	 Pirámide alimentaria vegetariana

4. Pirámide alimentaria  

La pirámide alimentaria europea no siempre incluye alimentos de otros países o conti-
nentes. Adapta la misma y ten en cuenta los posibles modelos alimenticios  del grupo.    
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•	 Pirámide alimentaria africana  
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•	 Vivir Mejor para Dormir Mejor

https://www.countingsheep.net/better-sleep/
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MÓDULO 5. ANEXO 5.2
Lidiar con las emociones: “Tarjetas 
de situación y de emoción”

A. Tarjetas de “Situación”:   

a) Tu jefe/a te ha dicho que a partir de ahora tendrás que trabajar más horas por el 
mismo salario. Sabes que a pesar que esto contribuirá a sus ganancias, tu salario 
seguirá siendo el mismo.  

b) Tu profesor/a te ha regañado en la escuela por algo que no has hecho correcta-
mente.

c) Tu amigo/a te ha invitado a su casa y te ha pedido que te quedes a cenar, pero 
tienes planes y no quieres quedarte hasta tarde.  

d) Ves a tu pareja hablando con alguien. Se están riendo y parece que se están divir-
tiendo mucho. Empiezas a pensar que le puede gustar más esa persona que tú. 

B. Tarjetas de “Emoción”
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INSEGURIDAD

TRISTEZA

FRUSTRACIÓN

SATISFACCIÓN

FELICIDAD

MIEDO
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VERGÜENZA
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MÓDULO 5. ANEXO 5.3
Sexualidad y relaciones afectivas

A. A continuación, se facilitan algunos mitos y realidades para 
estimular el debate:

Si tu pareja te prohíbe salir con tus amistades, es porque te quiere mucho.

El amor verdadero dura para siempre

Hay una persona destinada para nosotrxs: es nuestra media naranja.

Los hombres son agresivos POR NATURALEZA.

Cuando una mujer no tiene pareja, se siente sola. 

En Europa no existe el machismo

El amor lo puede todo 

Quien bien te quiere te hará llorar

Para mantener una buena higiene íntima, tenemos que lavarnos frecuentemente 
con jabón. El olor de los genitales siempre es un signo de suciedad.

La sexualidad y el sexo son lo mismo

La sexualidad es instintiva 

Los hombres deben tener el protagonismo en la cama y son ellos quien deben 
saber cómo actuar. 

El sexo finaliza con el orgasmo.

Únicamente las parejas homosexuales practican sexo anal

El único riesgo de embarazo se da cuando existe eyaculación 

El sexo sin condón es mejor porque ofrece más placer 

Cuando hablamos de relaciones sexuales, decir “no” a veces significa “sí”.

MITOS: 

•
•
•
•
•
•
•
•
•

•
•
•

•
•
•
•
•
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REALIDADES:

Si alguien me quiere, me cuidará y me respetará.

Cuando se tienen relaciones sexuales o afectivas, es importante comunicar las 
cosas que nos gustan y también las que nos hacen sentir incomodidad

Hablar de la menstruación es importante ya que nos ayuda a entender mejor nues-
tros cuerpos

La copa menstrual es una herramienta limpia, duradera y económica

La penetración no siempre es necesaria para mantener relaciones sexuales

Cuidarnos también implica dejar de exigirnos ser lo que las demás personas quie-
ren que seamos

Explorar nuestro cuerpo, individualmente o en pareja, podría ayudarnos a disfrutar 
más del sexo

La masturbación es una práctica saludable si la practicamos libremente y con 
cuidado 

Los hombres no siempre necesitan una erección completa para disfrutar del sexo

La masturbación del clítoris podría ser una práctica agradable para las mujeres, 
tanto si se realiza penetración como si no. 

•
•

•

•
•
•

•

•

•
•
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MÓDULO 5. ANEXO 5.4
Diagrama menstrual
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MÓDULO 6. ANEXO 6.1 

MERCADO                                      
LABORAL
¿Qué entendemos por trabajo? 



62

¿QUÉ ENTENDEMOS POR TRABAJO?

Tradicionalmente, se relaciona el 
concepto de “trabajo” con las actividades 
remuneradas del mercado laboral. 
Esta concepción, que sería propia de 
“empleo”, contribuye a invisibilizar el 
trabajo reproductivo. 
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TRABAJO PRODUCTIVO Y REPRODUCTIVO

Productivo 

Trabajo remunerado 

                                                               

Reproductivo

Todas las tareas o actividades reproductivas 
asociadas con el cuidado, claves para sostener 
la fuerza de trabajo actual y futura y el desarrollo 
integral de las personas. Incluye la maternidad y la 
crianza de hijxs, pero no se limita a estas tareas.**

•	 Tradicionalmente atribuido a las mujeres.

•	 infravalorado, no remunerado e invisible

*Eurostat Quality of life indicators - productive or main activity, 2019
** EIGE, glossary, www.eige.eu

Esta distinción es clave 
para comprender las 
desigualdades de género 
del mercado laboral
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DESIGUALDADES DE GÉNERO 
EN EL MERCADO LABORAL

*European Commission, Women’s situation in the labour market, https://ec.europa.eu/info/policies/justice-and-fundamental-rights/gender-equality/women-labour-
market-work-life-balance/womens-situation-labour-market_en
For more information, please see European Commission, 2019 Report on equality between women and men in the workplace, https://ec.europa.eu/info/sites/info/
files/aid_development_cooperation_fundamental_rights/annual_report_ge_2019_en.pdf

Feminización de la pobreza y la precariedad

•	 Participación en el mercado laboral –en Europa 
el índice de empleo es del 67% entre las mujeres, 
y del 79% entre los hombres

•	 Brecha Salarial de Género- en Europa las 
mujeres ganan un 16% menos que los hombres

•	 Conciliación laboral y familiar –sobre 
las mujeres recaen las principales 
responsabilidades de cuidado

•	 Segregación horizontal-las mujeres tienden 
a concentrarse en sectores feminizados 
relacionados con las tareas reproductivas, como 
son la educación, la salud y el trabajo social, 
mayormente precarizados y  mal pagados. 
Los hombres suelen ocupar sectores como 

la ciencia, la tecnología, la ingeniería y las 
matemáticas; sectores mejor remunerados, más 
protegidos y valorados

•	 Segregación vertical o “techo de cristal” –las 
mujeres siguen estando infrarrepresentadas en 
los puestos de poder o de toma de decisiones 

•	 Estereotipos –los estereotipos de género, 
presentes en todas las esferas de la vida 
cuotidiana, también afectan al mercado laboral. 
Las mujeres siguen estando estereotipadas 
y representadas como cuidadoras, y siguen 
dándose situaciones de discriminación, abuso y 
violencia machista en el ámbito laboral. 
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MERCADO INFORMAL

•	 Las personas trabajan sin un contrato legal (no se da el alta a la seguridad social).

•	 Suelen promoverse a través de contactos informales y se basan en acuerdos verbales.

•	 Pros y contras: acceso rápido/ riesgo de abusos 
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EJEMPLO DE TRABAJO INFORMAL:

Una amistad te comenta que conoce 
a alguien que necesita ayuda en el 
cuidado de su hijo/a, así que te propone 
trabajar dos horas por la tarde.

Estamos en la sala de espera de un 
hospital y la persona que está sentada 
a nuestro lado empieza a hablarnos. 
Parece educada y preocupada por 
nuestra situación y quiere ofrecernos 
un trabajo.
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TRABAJO FORMAL

•	 ¿Qué documentos necesitamos para conseguir un trabajo formal?

•	 ¿Cuántas horas puedo trabajar?

•	 ¿Se debe firmar siempre un contrato?

•	 ¿Tengo derecho a vacaciones?

•	 ¿Cuánto me pueden pagar?
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•	 Documentación necesaria: seguridad social, 
documento de identidad, etc…

•	 Esta documentación te permite firmar un 
contrato de trabajo formal.

•	 El contrato establece las condiciones 
laborales

•	 Condiciones laborales: duración del contrato, 
tipo de jornada y horario, funciones y salario.

TRABAJO FORMAL
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¿DÓNDE PODRÍAMOS ENCONTRAR OFERTAS 
DE EMPLEO FORMALES?

LLUVIA DE IDEAS

¿Qué características nos hacen 
pensar que esta oferta es propia del 
mercado laboral formal?

Presta atención al horario de 
trabajo, cuánto y cómo se paga, 
quién es el empleador/a y si hay que 
firmar algún contrato.
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CONCEPTOS BÁSICOS

Nómina, contrato, 
estatuto, convenio...

Tipo de contrato: 
temporal, por obra y 
servicio, indefinido, 
otros. Período de 
prueba.

Tipo de jornada: 
completa, parcial. 
Horario: rotativo, 
jornada intensiva, 
jornada partida, 
otros.
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DERECHOS LABORALES BÁSICOS

¿Cuántas horas 
debo trabajar?

¿Dónde puedo 
acudir si se vulneran 
mis derechos?

¿Tengo días 
libres? ¿Tengo 
vacaciones?

¿En qué momento 
cobraré? ¿Cuál es 
el salario mínimo 
interprofesional? 

¿Qué ocurre si 
enfermo?
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1. Auxiliar de Limpieza y servicio de comedor escolar 
Descripción

Buscamos auxiliar de limpieza para trabajar en turnos rotativos y dar soporte al comedor 

escolar. Horario flexible mañana/tarde dependiendo del día. Principales obligaciones:

•	 Ayuda en las tareas de cocina y servicio de comidas,

•	 Tareas de limpieza.

Tipo de industria de la oferta: catering y restauración 

Personal a cargo: 0

Número de vacantes: 1

Horario: Flexible, turnos de mañana/tarde 

Requisitos imprescindibles: 

•	 Estudios y experiencia previa: experiencia de al                                                                               

menos un año en puestos similares

•	 Es imprescindible estar inscrito como                                                                                                                   

“Demandante de empleo en el SOC/SEPE” 

•	 Requisitos mínimos: 

•	 Disponibilidad inmediata. Disponibilidad para trabajar en turnos rotativos de mañana/

tarde.

MÓDULO 6. ANEXO 6.2  
Ofertas de trabajo formal e                
informal

FORMAL
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2. Limpieza de habitaciones de hotel.

Descripción:

Importante empresa de servicios de limpieza requiere personal de limpieza de habitaciones 

para un hotel de 4 estrellas. 

Contrato de 30h/ semanales, mañanas de lunes a domingo, con dos días libres rotativos.

Número de vacantes: 3

Salario según convenio.

Requisitos 

Experiencia mínima: al menos un año en                                                                                                      

limpieza de hoteles, residencias u otros trabajos 

de limpieza similares

Incorporación inmediata

Competencias: 

•	 Trabajo en equipo

•	 Flexibilidad 

INFORMAL

1. ¿Estás buscando trabajo? Tengo algo que puede                     
interesarte.  
Buscamos chicas de mente abierta que quieran ganar un dinero extra fácil y rápi-

do. De cualquier edad (mayores de 18 años) o nacionalidad. Si estás interesada, 

envíanos una foto indicando tu edad y tu dirección de correo electrónico. Nos 

pondremos en contacto contigo con más información.
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2. Se necesita hombre para trabajar un día a la semana   
Buscamos a un hombre interesado en ganar un dinero extra en un negocio serio y bien 

remunerado. Comienzo inmediato. Responderemos a todos los correos electrónicos. 

4. Oferta de trabajo. Buscamos mujeres para limpieza y 
masajes en casa privada
Mujeres para trabajar como limpiadoras y ayudantes de masajista en casa 

privada. No se requiere experiencia previa en masajes. Si estás interesada envía 

tu currículum a limpiezas@xxxxx.com

3. Se necesita personal   
Vamos a abrir una nueva sucursal de nuestra empresa en tres grandes ciudades de 

todo el país, y estamos buscando personal para completar varios puestos vacantes.

Ofrecemos un contrato de trabajo a tiempo completo más comisiones, pago 

quincenal, formación gratuita y un muy buen ambiente de trabajo.

Contacto: Adrián 690031XXX

5. NUEVAS OFERTAS DE EMPLEO A TIEMPO COMPLETO
VACANTES DISPONIBLES PARA TRABAJAR EN DIFERENTES ZONAS DE LA CIUDAD A 

TIEMPO COMPLETO DE LUNES A VIERNES

COMISIONES + SALARIOS FIJOS

FORMACIÓN DIARIA A NUESTRO CARGO

MATERIALES Y DIETAS
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MÓDULO 6. ANEXO 6.3               
Canales de búsqueda de empleo

Prensa	 •	 Barata 
•	 Fácil de encontrar 

en periódicos, 
revistas 
municipales, etc.

•	 Mucha 
competencia

•	 Número limitado de 
ofertas

•	 Se publican 
semanalmente o 
quincenalmente

•	 Suelen utilizarse 
para anunciar 
puestos de trabajo 
difíciles de cubrir

•	 Utilizada por 
estafadores

Organismos 
públicos de empleo
	

                                                         
•	 Fácilmente 

accesible y gratuito
•	 Posibilidad de recibir 

llamadas para 
distintos programas 
de inserción y 
formación

•	 Menor competencia, 
la mayoría de 
la gente utiliza 
herramientas de 
búsqueda online                           

•	 Número limitado de 
ofertas

•	 Tienes que visitar la 
oficina en persona y 
de forma periódica 
para buscar más 
ofertas

•	 El éxito puede variar 
en función de las 
ofertas de empleo 
disponibles 

Empresas de trabajo 
temporal 
 

•	 Es fácil encontrar 
trabajo temporal 
en una situación de 
emergencia

•	 Múltiples ofertas en 
diferentes sectores 

•	  in diversi settori 

•	 Se requiere gran 
disponibilidad

•	 Trabajos temporales 
y a tiempo parcial

•	 Disponible tanto en 
internet como en 
oficinas

PLATAFORMA VENTAJAS INCONVENIENTES OBSERVACIONES

Contactos 
informales/ boca a 
boca

•	 Te permite ir 
conociendo 
nuevas personas y 
establecer nuevos 
contactos o 
relaciones 

•	 Requiere 
competencias 
sociales

•	 No sé requiere un 
momento concreto 
en que contactar
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Concursos públicos   •	 Ofertas más
 estables y a largo
 plazo

Salones y ferias  
  	

•	 Acceso a las 
empresas más 
innovadoras del 
mercado

•	 Disponer de listas 
de empresas con 
sus  direcciones 
actualizadas

•	 A veces, requiere 
especialización en el 
sector 

Enviar CV en 
momentos en que la 
empresa no solicita 
personal

•	 Menos competencia
•	 Puedes escoger la 

empresa que más te 
interesa contactar

•	 Requiere de 
preparación y 
práctica

•	 Puede ser un 
proceso largo 
(meses o un año) 
con un resultado 
incierto

•	 Evita enviar 
currículos durante 
las vacaciones, 
períodos de máxima 
carga de trabajo, etc.

Repartos de CV en 
persona

•	 Puedes hacerlo 
en el momento 
que te resulte más 
adecuado

•	 Puede ser frustrante 
y desmotivador

•	 Las direcciones se 
pueden encontrar en 
internet  

•	 Requiere un 
seguimiento 
continuo 

•	 Suele requerir 
formación específica

•	 El proceso de 
solicitud y selección 
puede ser largo y 
tedioso
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MÓDULO 6. ANEXO 6.4
Consejos para ir a una entrevista             
de trabajo

Informate sobre la empresa, el sector 

y la oferta vacante. Probablemente 

encontrarás información en internet. 

Revisa tu currículum y prepárate para 

explicar tu experiencia, motivación y 

competencias

Comprueba el día, la hora y el lugar de 

la entrevista, busca la forma de llegar y 

organiza tu agenda para evitar retrasos.

Prepara algunas preguntas para formular 

al entrevistador/a. Por ejemplo: ¿Cuáles 

son los siguientes pasos en el proceso de 

selección? ¿Cuándo se cierra el proceso?

ANTES DE LA ENTREVISTA:
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Ten la documentación necesaria 

preparada para formalizar el contrato, en 

caso de que te seleccionen: DNI, cuenta 

bancaria y número de la seguridad social.  

Ten en cuenta el tipo de trabajo a la hora 

de escoger tu vestimenta, dentro de lo 

posible. Por ejemplo, si estás buscando 

trabajo en cocina o servicios de limpieza 

o cuidados, procura llevar las manos y las 

uñas limpias y cuidadas.

Lleva contigo el nombre y el número de 

teléfono de la empresa, por si tienes que 

informar de algún retraso o contratiempo. 
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MÓDULO 7. ANEXO 7.1
Cuestionario sobre competencias              
sociales y comunicativas 

Sí                  No lo sé                   No Sí                  No lo sé                   No

Sí                  No lo sé                   No

Sí                  No lo sé                   No

Sí                  No lo sé                   No

Sí                  No lo sé                   No

1. ¿Me cuesta mantener el contacto 

visual cuando hablo con otras 

personas?

5. ¿Hablo demasiado rápido cuando 

estoy nervioso/a? 

2. ¿Mantengo la cabeza agachada? 6. ¿Me cuesta comenzar una 

conversación?  

3. ¿Hablo en voz baja?  
7. ¿Me quedo rápidamente sin saber qué 

decir?   

4. ¿Discuto, me opongo o lucho  

fácilmente contra las peticiones del resto? 8. ¿Cruzo los brazos y las piernas               

cuando hablo? 
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9. ¿Normalmente no suelo entender lo              

que la gente quiere decirme? 

14. ¿Me cuesta expresar mi opinión?  

15. ¿Me cuesta decir que “no”? 

16. ¿Suelo hablar con un tono de voz               

muy cortante, como si estuviera 

enfadado/a?  

10. ¿Normalmente no me importa lo que 

digan los y las demás?  

11. ¿Noto que la gente intenta alejarse                

de mí?  

12. ¿Tengo dificultades para mantenerme 

cerca cuando hablo con la gente? 

13. ¿Me cuesta pedir lo que quiero? 
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MÓDULO 7. ANEXO 7.2 

Comunicación verbal y no 
verbal 
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Módulo 7. ANEXO 7.3

COMUNICACIÓN ASERTIVA
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EJEMPLO

       PASIVA                                                    AGRESIVA                                            ASERTIVA

Necesito la bicicleta, pero 
veré si conozco a alguien 
que pueda prestarte una.

Umm, vale, supongo que te 
la puedo dejar.
¿Necesitas que te la lleve a 
casa?

¡Ni hablar! ¿Por qué tendría 
que prestarte mi bicicleta? 
Ni siquiera sé por qué me la 
has pedido
preguntas.

SITUACIÓN: 
Alguien a quien conoces quiere que le prestes tu 
bicicleta. Esto te generará un gran inconveniente 
porque la sueles usar diariamente
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CONECTA LAS RESPUESTAS CON 
LOS TIPOS DE COMUNICACIÓN

Me encantaría quedarme 
para ayudar, pero esta noche 
no puedo.

¿Qué? No voy a quedarme 
mientras todos el resto se 
va, ¡no soy estúpido/a!

Eeem…vale, Lo haré.

SITUACIÓN: 
Tu jefe te pide que te quedes hasta tarde mientras todos los demás se van. Siempre 
eres quien se queda hasta tarde, y esta noche tenías planes.

       PASIVA                                                    AGRESIVA                                            ASERTIVA
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SITUACIÓN: 
Un amigo se ha presentado en tu casa sin ser invitado. Normalmente te alegrarías de 
verle, pero esta vez estás ocupado.

Hola, estaba trabajando y 
estoy muy ocupado pero, ya 
que estás aquí, entra.

¿En qué estás pensando 
para venir a mi casa sin 
llamar primero? Estoy muy 
ocupado/a, ya hablaremos 
mañana.

Me encantaría pasar tiempo 
contigo, pero esta noche 
estoy muy ocupado/a, 
tengo trabajo que hacer. 
Por favor, la próxima vez 
que vengas llámame, ¡nos 
vemos mañana!domani!

       PASIVA                                                    AGRESIVA                                            ASERTIVA

CONECTA LAS RESPUESTAS CON 
LOS TIPOS DE COMUNICACIÓN
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SITUACIÓN: 
Estás en un restaurante y te traen el plato equivocado.

No hay problema, lo probaré Habrá sido un malentendido,
esto no es lo que he pedido. 
Por desgracia no me gusta 
nada este plato. ¿Sería 
tan amable de traerme mi 
pedido?

Esto no es lo que he pedido. 
¡Tráeme lo que he pedido o 
no volveré a poner un pie en 
este restaurante!

       PASIVA                                                    AGRESIVA                                            ASERTIVA

CONECTA LAS RESPUESTAS CON 
LOS TIPOS DE COMUNICACIÓN
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Situación: 
Has quedado con una amiga, que siempre llega tarde. Normalmente no te molesta, pero 
hoy era importante que llegara a tiempo

Me siento frustrado/a 
porque te explique lo 
importante que era que 
llegaras a tiempo.

¡No tiene sentido quedar 
contigo! 

Da igual. ¡A veces pasa!

       PASIVA                                                    AGRESIVA                                            ASERTIVA

CONECTA LAS RESPUESTAS CON 
LOS TIPOS DE COMUNICACIÓN
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Situación: 
Un compañero del curso te pide copiar el ejercicio y a ti esto te incomoda. 

¿No puedes hacer nada por 
ti mismo/a?

No me siento cómodo/a 
con esta situación. Se 
supone que tenemos que 
hacer nuestro trabajo 
individualmente.

Si tengo que hacerlo…pero 
solo por esta vez.

       PASIVA                                                    AGRESIVA                                            ASERTIVA

CONECTA LAS RESPUESTAS CON 
LOS TIPOS DE COMUNICACIÓN
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Situación: 
Tu compañero/a de piso ha dejado un gran desorden en la cocina. Según el horario 
pactado, hoy no te toca limpiar a ti. 

¡Oh noo! La limpiaré yo, pero
espero que la próxima vez 
tenga más cuidado...

Has dejado un gran desorden 
y vas a limpiarlo, no tengo 
tiempo para esto.

Realmente tengo mucho
trabajo. Si termino pronto, 
intento ayudarte.

       PASIVA                                                    AGRESIVA                                            ASERTIVA

CONECTA LAS RESPUESTAS CON 
LOS TIPOS DE COMUNICACIÓN
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MÓDULO 7. ANEXO 7.4

Tarjetas Postales 
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Feliz



99

Enfermero/a



100

Vendedor/a 
ambulante



101

Enfadado/a



102

Granjero/a



103

Fotógrafo/a



104

Triste



105

Oficinista



106

Aterrorizado/a



107

Pintor/a



108

Profesor/a 



109

Trabajador/a 
del hogar



110

Camarero/a



111

Futbolista
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MÓDULO 7. ANEXO 7.5 
Competencias comunicativas  

CONSEJOS PARA UNA              
COMUNICACIÓN EFICAZ

•	 Escucha atentamente a tu pareja/

amistad/familiar. En ese momento, 

intenta dejar de lado tus propios 

pensamientos y procura comprender 

sus intenciones, sentimientos, ne-

cesidades y deseos.

•	 Evita distracciones mientras con-

versas, como mirar constantemente 

el teléfono. 

•	 Repite  con tus propias palabras lo 

que has escuchado, para asegurarte 

que os estáis entendiendo.

•	 Tómate un momento y presta 

atención a qué dices y a cómo lo 

dices.

•	 Intenta dar mensajes claros, para 

que tu pareja/familiar/amistad lo 

escuche con precisión y entienda lo 

que quieres decir.

•	 Cuando hables sobre tus 

sentimientos, ten en cuenta que 

las emociones que sientes pueden 

interferir en la forma en cómo te 

expresas. Busca maneras de evitar 

que éstas te impidan comunicarte. 

Por ejemplo, si estás molesto/a, 

tómate un tiempo para tranquilizarte 

y ordenar tus pensamientos. 

•	 Intenta expresar aquello que nece-

sitas, quieres y sientes, con un 

“quiero”, “siento” y “necesito”.

•	 Comporte con aquellas personas 

que aprecias aquello que te más 

gusta y admiras de ellos/as, y lo 

importante que son para ti.

•	 Cuida tu tono de voz.
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MÓDULO 8. ANEXO 8.1
Cuestionario sobre cuidado                        
prenatal:

1) ¿Debo pedir visita al médico 
tan pronto como me entero de 
que estoy embarazada?

2) Los controles y exámenes 
regulares durante el embarazo 

indican que el feto no está sano

 

3) Si el/la doctor me hace 
preguntas sobre mi historial 

médico es porque: 

4) El ultrasonido es peligroso para 
mi feto

es un/a 

entrometido/a

intenta evaluar 
cualquier estado de 
salud que pudiera 
afectar a la madre o 
al bebé.

VERDADERO FALSO

VERDADERO FALSO

VERDADERO FALSO
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5) Tengo que someterme 
frecuentemente a pruebas 
y revisiones médicas  

 

6) Puedo fumar, beber 
alcohol o consumir drogas 

durante el embarazo 

7) Puedo comer cualquier 
alimento durante el 
embarazo

8) Tengo que informar a 
mi médico sobre los 

medicamentos que estoy 
tomando

9) El estrés puede afectar 
a mi embarazo 

Porque las anteriores 

no fueron fiables

          
            VERDADERO

FALSO, hay alimentos 
y bebidas que debo 
evitar ya que podrían 
dañar al bebé

VERDADERO, es normal sufrir momentos de estrés 
durante el embarazo, pero si el estrés se vuelve 
constante, puede aumentar las posibilidades de 
parto prematuro (nacimiento antes de las 37 sema-
nas de embarazo) o un bebé de bajo peso al nacer

No, es útil porque así mi bebé se acostumbra a él

FALSO, pueden hacer 

daño a mi bebé

VERDADERO, me 

ayudan a sentirme 

mejor

VERDADERO, algunos me-
dicamentos pueden causar 
defectos de nacimiento, 
abortos, partos prematuros, 
muerte infantil o retraso en 
el desarrollo.

FALSO, todos los             
medicamentos son                 
seguros durante el 
embarazo

Para asegurarse de 
que la madre y el 
bebé siguen sanos 
durante todo el em-
barazo hasta el parto
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MÓDULO 8. ANEXO 8.2

CUIDADO PRENATAL



116

PREVENCIÓN FRENTE A TRATAMIENTO

La prevención ayuda a las personas 
a mantenerse sanas, 

por ejemplo, con revisiones 
médicas  

El tratamiento 

médico consiste en curar una 
enfermedad existente, por ejemplo, 
mediante medicamentos, cirugía, 
terapia física o psicológica 
periódicas, vacunación, etc.
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PRIMEROS SIGNOS DEL EMBARAZO

Dolores de 
cabeza Antojos 

Cambios de 
humor

Pérdida del 
periodo

Fatiga Cambios en los 
pechos

Micción 
frecuente

Estreñimiento 

Ligero 
sangrado

Náuseas o mareos 
matinales
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SÍNTOMAS DEL PRIMER TRIMESTRE

•	 FATIGA
•	 NAUSEAS Y VÓMITOS
•	 AVERSIÓN A LA 

COMIDA Y /O ANTOJOS
•	 ARDORES
•	 CAMBIOS EN LOS 

PECHOS
•	 ESTREÑIMIENTO, 

HINCHAZÓN

•	 MICCIÓN FRECUENTE
•	 SECRECIONES 

VAGINALES
•	 MAREOS
•	 CAMBIOS EN LA PIEL
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SÍNTOMAS DEL SEGUNDO TRIMESTRE

•	 PROBLEMAS DENTALES
•	 AUMENTO DE LA PRESIÓN SANGUÍNEA
•	 DIABETES GESTACIONAL
•	 ANEMIA
•	 MAREOS
•	 DOLOR DE ESPALDA
•	 DIFICULTADES PARA CONCILIAR EL 

SUEÑO 
•	 INFECCIONES DEL TRACTO URINARIO
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SÍNTOMAS DEL TERCER TRIMESTRE

•	 INFLAMACIÓN 
•	 PÉRDIDA DE CONTROL DE LA VEJIGA
•	 ESTRÍAS
•	 CONTRACCIONES DE BRAXTON HICKS
•	 VARICES
•	 PERTURBACIONES DEL SUEÑO
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CONTROLES

•	 ●Análisis de sangre
•	 ●Análisis de orina
•	 ●Presión arterial, peso y ritmo 

cardíaco
•	 ●Información y pruebas sobre el 

historial de la salud familiar y per-
sonal

•	 Exámenes para detectar riesgos de 
defectos congénitos, como el sín-

drome de Down y la espina bífida 
(análisis de sangre o amniocente-
sis)

•	 ●La frecuencia de los controles y 
las pruebas a realizar te las indi-
cará el personal sanitario
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ROL DE LA PAREJA:

•	 Dar soporte y acompañar en las 
visitas médicas

•	 Estar presente en la tomar deci-
siones sobre las pruebas prena-
tales, u otros aspectos del em-
barazo 

•	 Acudir a las clases de preparación 
al parto

•	 Preguntar qué necesita. Mostrar 
afecto y estar involucrado/a

•	 Si se deben cambiar los hábitos al-
imentarios, probablemente resulte 
más fácil si se hace de forma con-
junta

•	 Anímala y facilita que descanse 
frecuentemente. Las hormonas  
durante el embarazo pueden alter-
ar su nivel de energía y aumentar 
la sensación de cansancio o sueño

•	 Responsabilízate de forma más 
activa de la limpieza y la coci-
na (muchas veces las náuseas 
pueden dificultar estas tareas)

•	 Busca espacios para pasear, haced 
ejercicio o dedicar tiempo para 
hablar conjuntamente

•	 Si fumas, no lo hagas cerca. Inten-
ta dejar de fumar o fumar menos
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CLASES DE PREPARACIÓN AL PARTO

•	 Los hospitales y centros para la salud 
sexual y reproductiva suelen ofrecer 
clases de preparación al parto. Algunas 
clases están disponibles online o en 
formato DVD.

•	 Estas clases facilitan prepararse para 
enfrentar los desafíos del preparto y el 
parto

•	 Se suelen organizan en grupo con otras 
mujeres embarazadas
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¿POR QUÉ DEBERÍA IR A LAS CLASES DE                
PREPARACIÓN AL PARTO?

•	 Para aprender sobre el preparto, el parto y el cuidado posparto

•	 Abordar los posibles miedos e inseguridades

•	 Establecer una conexión con tu pareja 

•	 Buscar opciones para lidiar con el dolor

•	 Comprender las distintas opciones de parto medicado y sus posibles 
complicaciones 

•	 Comprobar la sala de partos o preparar el espacio donde se vaya a 
dar a luz, si no es en un centro de salud (siempre con el soporte y 
asesoramiento de personal especializado)

•	 ●	Estar pendiente del cuidado del o la recién nacida 
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¿CÓMO PUEDO ACCEDER A LAS                                            
CLASES DE PREPARACIÓN AL PARTO?

•	 Después del 6° mes de embarazo, aunque recomendamos siempre 
contactar con el centro de salud, para disponer de información 
actualizada

•	 Se suelen organizar en formato de reuniones de grupo, con o sin la 
pareja

•	 Suelen ser gratuitas



Módulo 8. Anexo 8.3
Objetos para el cuidado de bebés y niños/as. 
Comprueba los objetos que son importantes para el cuidado del bebé durante los primeros 6 meses de vida
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Módulo 8. Anexo 8.4

Hitos del desarrollo
infantil
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Anexo 8.4
Hitos lingüísticos: conecta las competencias lingüísticas con la edad 
a las que corresponden. 

EDAD
2 meses

6 meses

12 meses

18 meses

2 años

3 años

4 años

5 años

LENGUAJE
Conoce los colores y los números

Utiliza frases con tres palabras

Utiliza frases con dos palabras

Está alerta al sonido

Utiliza frases con cinco palabras

Dice sus primeras palabras 

Nombra objetos comunes

Balbucea
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EDAD
2 meses

6 meses

12 meses

18 meses

2 años

3 años

4 años

5 años

Anexo 8.4
Hitos del desarrollo motriz grueso: conecta las habilidades motrices con 
las diferentes edades

HABILIDADES MOTORAS
Sube/baja escaleras con ayuda

Corre; golpea una pelota

Monta en triciclo

Salta a la comba; camina de espaldas largas distancias

Se sienta sin ayuda

Salta

Se pone de pie; Camina solo/a

Levanta la cabeza
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Módulo 8. Anexo 8.5

Principales etapas del 
crecimiento y consejos 
para el desarrollo infantil

130
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1-3 meses: 
• Mantiene la cabeza 
levantada
• Empieza a sonreír y a reír

4-6 meses
• Es capaz de darse la vuelta
• Es capaz de sentarse
• Es capaz de coger objetos

7-9 meses
• Es capaz de empezar a gatear
• Puede ser capaz de ponerse de pie
• Desarrolla las habilidades de las 
manos y los dedos
• Es capaz de balbucear de vez en 
cuando

10-12 meses:
• Es capaz de decir sus primeras 
palabras

13-18 meses:
• Es capaz de dar sus primeros 
pasos
• Puede usar un vaso
• Puede empezar a garabatear



132

7-9 Meses:
• Empieza a gatear
• Se sienta sin apoyo.
• Responde a palabras familiares como su nombre
• Aplaude y juega juegos simples 
• Empieza a probar de ponerse de pie

4-6 Meses: 
•  Se da la vuelta 
•  Balbucea
•  Ríe
•  Alcanza y agarra los objetos 
•  Se sienta con apoyo y tiene un 
gran control de la cabeza.

1-3 Meses: 
• Empieza a sonreír
• Levanta la cabeza y el pecho cuando está boca abajo.
• Sigue los objetos con los ojos
• Abre y cierra las manos y se lleva las manos a la boca
• Agarra objetos con las manos.

10 a 12 Meses:
• Comienza a comer solo/a
• Se pone de pie 
• Dice una o dos palabras 
• Señala los objetos que quiere 
• Comienza "juegos de simulación" copiándote 
• Da sus primeros pasos. 



EDAD

2 meses

6 meses

12 meses

18 meses

2 años

3 años

4 años

5 años

SUGERENCIAS PARA EL 
DESARROLLO DE LA 
MOTRICIDAD GRUESA

Hazle masajes y ejercita 
delicadamente sus piernas para 
aumentar la flexibilidad y la fuerza 

Para que tu bebé levante la cabeza, 
ofrécele juguetes que estén fuera de 
su alcance mientras está acostado/a

Para animarle a dar unos pasos por sí 
solo/a, pídele que se acerque a ti 
mientras avanzas

Ayúdale a flexionar las rodillas, ofrécele 
juguetes para empujar, haz que de una 
patada a una pelota

Para inducir movimientos rítmicos, 
baila con él al son de la música

Favorece la locomoción usando el 
triciclo, el columpio y el tobogán

Fomenta juegos más complejos 
como saltar a la comba o escalar

Anima a tu hijo/a a jugar con patines o 
monopatines

SUGERENCIAS PARA EL 
DESARROLLO DEL 
LENGUAJE

Háblale usando el contacto visual

Usar canciones y rimas

Repite los sonidos que hace tu hijo/a, dile el 
nombre de los objetos que usa

Empieza a contar y a usar números siempre 
que puedas

Repite sus historias favoritas, fomenta que 
interactúe con otras personas de su edad

Léele historias más complejas y utiliza 
nuevas palabras y frases más largas

Léele cuentos que le ayuden a entender la 
concepción de lo real e irreal, del pasado, 
presente y futuro y otros conceptos 
abstractos como el bien y el mal.

Cómo fomentar el desarrollo de tu hijo/a

Ves matizando como sería la pronunciación 
correcta de aquellas palabras que diga 
incorrectamente, sin corregirlas directamente, 
sino que repitiéndolas con la pronunciación 
correcta
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Módulo 8. Anexo 8.6
¿Cuáles son tus responsabilidades como padre/madre?

134

Garantizar un entorno
SEGURO 

Involúcrate en la
EDUCACIÓN de tu

hijo/a.
Desarrolla el
RESPETO 
MUTUO 

CONOCE A TU
HIJO/A

Garantizar que sus
NECESIDADES BÁSICAS

están cubiertas

Enséñale a tu hijo/a 
VALORES y MODELOS de 

comportamiento 
apropiados

Enseña a tu hijo/a qué 
comportamiento es adec-

uado y cuál no lo es-               
DISCIPLINE 

Ayudar a los/as niños/as 
a SENTIRSE BIEN con 
ellos/as mismos/as
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Módulo 8. Anexo 8.7

Escuelas infantiles y sistema 
educativo en el país de acogida
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DIAPOSITIVA 1

Los jardines de infancia o escuelas 
infantiles, se encargan del cuidado 
y supervisión de lactantes y 
menores de 3 años. Suelen ofrecer 
cuidados de medio día o día 
completo que incluyen actividades, 
comidas, siestas y, en ocasiones, 
salidas. Proporcionan programas 
educativos adaptados a la edad y 
necesidades de los/as niños/as y 
oportunidades de socializar.
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DIAPOSITIVA 2 ESCUELAS INFANTILES (0-3 AÑOS)

•	 Más barata
•	 El precio se basa en los ingresos 

familiares
•	 El precio se basa en la asistencia
•	 Puede requerir la certificación de 

las vacunas obligatorias 
•	 Para poder inscribirse, es posible 

que haya que rellenar una 
solicitud con mucha antelación 
y presentar la documentación en 
el ayuntamiento. 

 

•	 Se aplican tasas
•	 Los gastos son fijos
•	 El precio se basa en la asistencia
•	 Puede requerir la certificación de 

las vacunas obligatorias
•	 Puedes registrarte en cualquier 

momento, si hay plazas libres

PÚBLICA  PRIVADA
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DIAPOSITIVA 3 EDUCACIÓN 
PREESCOLAR (3-6 AÑOS)

•	 Duración: 3 años

•	 Gratuito en la escuela pública para 
cualquier residentes en el país

•	 Normalmente no es obligatorio

•	 En algunos países, el último año 
o últimos dos años pueden ser 
obligatorios

•	 Todos los niños/as tienen derecho 
a una plaza
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DIAPOSITIVA 4 ESCUELA PRIMARIA (6-11)

•	 Duración: 6 cursos 

•	 Requiere de inscripción

•	 Educación básica: los niños 
aprenden a leer y escribir y estudian 
una amplia gama de asignaturas, 
como matemáticas, geografía, el 
idioma o idiomas oficiales, inglés 
y ciencias. La religión suele ser 
opcional.  
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DIAPOSITIVA 5 CASALES DE VERANO

•	 Pueden ser públicos o 
privados 

•	 Las tasas dependen de la 
duración y la asistencia

•	 Ofrecen diferentes 
actividades recreativas

•	 Están abiertos en verano, 
aunque los días dependen de 
cada casal y/o campamento
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DIAPOSITIVA 6 ESCUELA SECUNDARIA 

•	 Duración: 4 cursos
•	 Requiere de inscripción y es obligatoria 
•	 Ofrece conocimientos más profundos de una amplia gama de asignaturas, 

como química, biología, ciencias, historia y geografía, lenguas y literatura, 
entre otras. 
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DIAPOSITIVA 7 BACHILLER 

•	 Duración: 2 cursos
•	 Requiere inscripción en una de las 

ramas a escoger entre ciencias, 
humanidades y ciencias  sociales 
y artes. 

•	 La finalidad es preparar al alumnado 
para las pruebas de entrada a 
la universidad. Con el bachiller, 
también podrán acceder a un ciclo 
formativo de grado superior. 

Ciclo formativo de grado medio 
•	 ●	Duración: 2 cursos 
•	 ●	Requieren inscripción 

•	 ●	Ofrecen una variedad muy 
distinta de cursos teórico-
prácticas profesionalizadores, 
que facilitar el acceso al mercado 
laboral

Ciclo formativo de grado superior 
•	 ●	Duración: 2 cursos 
•	 ●	Requieren inscripción 
•	 ●	Ofrecen una variedad muy 

distinta de cursos teórico-
prácticas profesionalizadores, 
que facilitar el acceso al mercado 
laboral
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UNIVERSIDAD 

•	 Duración: 4 años según el 
Plan Bolonia, aunque algunas 
carreras pueden requerir 
una especialización para el 
ejercicio de las mismas (como 
abogacía). 

•	 Al completar bachiller o 
ciclo superior y tras aprobar 
las pruebas de acceso a la 
universidad y obtener la nota 
de corte necesaria (distinta 
según carrera y universidad) 

•	 Existen universidades públicas 
y privadas

•	 Ambas universidades suelen ofrecer 
programas de becas  (ayuda financiera), 
si bien el coste de la universidad pública 
es inferior al de la privada. 
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ninguna responsabilidad por el uso que pueda hacerse de la información que contiene.  

Comentarios: Para cualquier pregunta o comentario relacionado con el manual, incluyendo el 
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