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MODULO 3

ANTES DEL TEST, mddulo 1

Nombre del participante:

Fecha:

Numero de puntos obtenidos

El test de conocimientos del curso para mayores de 50 afios en el area de Competencias
personales, sociales y de aprendizaje (Modulo 1: Comunicacion) consta de 15 preguntas de una
sola opcion correcta. El objetivo del test es evaluar los conocimientos iniciales de los
participantes (antes del curso), por lo que también incluye la respuesta "No sé¢" (No estoy
seguro...).

Los participantes disponen de 25 minutos para completar el test. Este plazo se ampliara en
funcion de si la persona, por razones justificadas, necesita mas tiempo para completarlo.

La respuesta elegida (a, b, c o d) debe rodearse. Si cambia su decision, la respuesta definitiva
debe rodearse y senalar la letra, y la anterior debe tacharse.

1. ;Cual de las siguientes afirmaciones es la definicién de comunicacion no verbal?

a. La comunicacion no verbal se basa en las palabrasp.
La comunicacién no verbal se basa en los gestos
La comunicacion no verbal se basa en prejuicios

c. Nolo sé¢ (No estoy seguro)

N

. ¢Qué no es una barrera de comunicacion?

. Dar 6rdener

. Escuchar al otro

. Interrumpir

.No lo sé (No estoy seguro)

o 0o T o

3. ¢ Qué significa para usted ser asertivo?

Ser real, ser t1 mismo

Dar ordener

Estar de mal humor

No lo sé (No estoy seguro)

oo o
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4. ;Qué es la tolerancia?

Escuchar la musica que te gusta
Cambiar de opinion a menudo
Aceptar y respetar las ideas de otros
No lo sé (No estoy seguro)

o0 oTe

5. ¢ Qué significa ser empatico?

Comprender el sentido de las palabras del otro y ser sensible a sus reacciones.
Comprender el sentido de las palabras del otro y juzgarlo

Comprender el sentido de las palabras del otro y no aceptarlas

No lo sé (No estoy seguro)

oo oe

6. ;Qué es la escucha activa?

Preguntar

Escuchar a otros sin juzgarlos
Una conversacion

No lo sé (No estoy seguro)

oo oe

7. :Qué no es un obstaculo para escuchar?

Llamar cuando alguien le habla
Interrumpir a la persona que habla
No proyectarse

No lo sé (No estoy seguro)

oo o

8. (Cual es el objetivo de la reformulacion?

Asequrarse de entender lo que dice el otro

Asegurarse de que el otro es de nuestra opinion
Asegurarse de que el otro esta de acuerdo con nosotros
No lo sé (No estoy seguro)

oo oe

9. (Qué significa PNL?

Programacion neurolingiiistica
Programa neurologico del lenguaje
Personal

No lo sé¢ (No estoy seguro)

oo o

10. ;Cual de las siguientes afirmaciones es la creencia limitante?

a. Voy aconseguirlo
b. Puedo hacerlo
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c. Soy inutil
d. No lo sé (No estoy seguro)

11. Los estados del ego son:

Buen estado, mal estado
Padre, hijo, adulto
Abuelos, hijos, adultos

No lo sé (No estoy seguro)

o0 o

12. ;Qué palabras diria un padre normativo?

a. Un nino quiere cruzar la calle y viene un coche, un transeunte Se apresura a decirle:
"Espérame”

b. Unnifio quiere cruzar la calle y viene un coche, un transetnte se apresura a decirle: "Corre
mas rapido”

¢. Un nifio quiere cruzar la calle y viene un coche, un transetnte se apresura a decirle:
"iRetirate!", posiblemente acompafiando ¢l gesto con la palabra

d. No lo sé (No estoy seguro)

13. Qué estado del ego diria esta frase: ";Oh, es super bonito! ;Yo también quiero!" con
voz alegre y entusiasta, con una sonrisa en la cara.

a. Un nifio de buen humor

b. Un nifo libre
c. Un adulto feliz
d. No lo sé¢ (No estoy seguro)

14. Segun el analisis transaccional, en una relacién, ;quién suele dar 6rdenes?

Un militar

Un padre normativo

Un padre de acogida

No lo sé (No estoy seguro)

oo o

15. Una transaccion cruzada suele dar lugar a:

Una carcajada

Un malentendido

Una fiesta en casa

No lo sé (No estoy seguro)

o0 o w

Erasmus+, Proyecto: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Competencias clave para personas mayores de 50 afios
(KK50+)



* X
*
* *
*

* %
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. Cofinanciado por
2 la Unién Europea

Opinion del instructor sobre la adquisicion de competencias de los
participantes

Curso: Competencias personales, sociales y de aprendizaje

A continuacion, encontrara una lista de competencias que el participante, segin lo
previsto, debe adquirir durante el curso, divididas en conocimientos, habilidades y actitudes.
Indique el nivel de adquisicion de competencias del participante marcando con una "X" la casilla

Modulo 1: "Comunicacion"

correspondiente a cada competencia: ninguna competencia, nivel medio, nivel alto.

COMPETENCIAS:

NOMBRE COMPLETO DEL PARTICIPANTE:

CONOCIMIENTO

No adquirido

Adquirido a nivel
medio

Adquirido a nivel
alto

Comprender la importancia
de una buena
comunicacion

Utilizar una comunicacion
verbal adecuada a la
situacion

Diferenciar entre
comunicacion verbal y no
verbal

Conocer la utilidad de la
escucha activa

Conocer la definicion de
empatia

Utilizar la reformulacion
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Conocer la herramienta de
ayuda para una
comunicacion eficaz: PNL

Conocer y reducir sus
creencias limitantes

Conocer la herramienta de
ayuda para una
comunicacion eficaz:
Analisis Transaccional

HABILIDADES No adquirido | Adquirido a nivel Adquirido a nivel
medio alto

Comunicarse de forma
eficaz, eficiente y positiva

Analizar su comunicacion
no verbal y la de los demas

Ser capaz de utilizar las
herramientas y técnicas
que ofrece la PNL

Ser capaz de identificar las
creencias limitantes

Ser capaz de transformar
las creencias limitantes en
creencias de recursos.

Ser capaz de determinar tu
"estado del ego™

Ser capaz de limitar los
efectos negativos del
propio "estado del ego".

ACTITUDES No adquirido | Adquirido a nivel Adquirido a nivel
medio alto

Sentirse comodo con la
comunicacion verbal
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Sentirse comodo con la
comunicacion no verbal

Escuchar a los demas y no
juzgar

Reformular lo que dice

Ser empatico con los
demas y aceptar las
diferencias

Encontrar el registro de
comunicacion adecuado

Evitar las transacciones
cruzadas

Fecha y firma del instructor
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Cuestionario de autoevaluacion de los participantes, Modulo 1
Curso: Competencias personales, sociales y de aprendizaje

Modulo 1: "Comunicacion"

A continuacion, encontrara una lista de competencias divididas en conocimientos,
habilidades y actitudes. Por favor, indique si cree que ha adquirido tal habilidad marcando con
una "X" la casilla correspondiente a cada frase. Si no esta seguro o cree que no ha adquirido una
determinada competencia, deje el campo en blanco.

COMPETENCIAS:

Marqgue con una " X" esta
CONOCIMIENTOS casilla si cree que ha
adquirido la habilidad.

Sé lo que es la comunicacion (definicion)

Conozco los tres tipos de comunicacion

Sé diferenciar entre comunicacion verbal y no verbal

Conozco las barreras de la comunicacion

Conozco la definicion de asertividad

Sé lo que es la tolerancia

Sé lo que es la empatia

Puedo practicar la escucha activa

Conozco las barreras de la escucha activa

Conozco los objetivos de la reformulacion

Sé lo que es la PNL

Sé lo que es una creencia limitante

Tengo conocimientos en analisis transaccional
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HABILIDADES

Escucho a los demas, lo que me permite comunicarme con
eficacia

Escucho lo que dicen y no juzgo

Identifico mis propios habitos como obstaculizadores o
facilitadores de una comunicacion eficaz

Tomo medidas para eliminar los hdbitos que impiden una
comunicacion eficaz

Tomo medidas para crear y consolidar habitos propios que
faciliten una comunicacion eficaz

Utilizo técnicas de PNL

Utilizo técnicas de analisis transaccional

ACTITUDES

Puedo comunicarme facilmente con un gran nimero de
personas

Me tomo el tiempo necesario para escuchar a los demas, ya
sean sus palabras 0 su comunicacion no verbal

Busco comprender al otro sin juzgarlo

Muestro empatia y preocupacion por las personas y el
mundo, asumo responsabilidades

Sigo siendo asertivo y tengo un poco mas de confianza en mi
mismo

A menudo reformulo lo que me dicen para asegurarme de
que lo he entendido bien

He identificado mi "estado de ego™ y conozco mis limites

Acepto que los deméas no piensen como yo

Erasmus+, Proyecto: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Competencias clave para personas mayores de 50 afios
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DESPUES DEL TEST, Médulo 1

Nombre del participante:

Fecha:

Numero de puntos obtenidos:

El test de conocimientos del curso para mayores de 50 afios en el area de emprendimiento
(Mddulo 1: comunicacion) consta de 15 preguntas de una sola opcidn correcta. El objetivo del
test es evaluar los conocimientos finales de los participantes (después del curso). La comparacion
de los resultados de este test con los del test inicial determinaré el porcentaje de mejora de los
conocimientos de cada persona.

Los participantes disponen de 25 minutos para completar el test. Este plazo se ampliara en
funcion de si la persona, por razones justificadas, necesita mas tiempo para completarlo.

La respuesta elegida (a, b o ¢) debe rodearse. Si cambia su decision, la respuesta definitiva debe
rodearse y sefalar la letra, y la anterior debe tacharse.

1. ;Cual de las siguientes afirmaciones es la definicion de comunicacién no verbal?

a. La comunicacion no verbal se basa en las
palabras
b. La comunicacion no verbal se basa en los

gestos
c. Lacomunicacion no verbal se basa en prejuicios

2. (Qué no es una barrera de comunicacion?
a. Dar 6rdener

b. Escuchar al otro

c. Interrumpir

3. ¢ Qué significa para usted ser asertivo?

a. Ser real, ser t mismo

b. Dar 6rdener

c. Estar de mal humor

4. ;Qué es la tolerancia?

o

Escuchar la musica que te gusta
Cambiar de opinion a menudo

o
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Aceptar v respetar las ideas de otros

C.

5. ¢ Qué significa ser empatico?

a. Comprender el sentido de las palabras del otro y ser sensible a sus reacciones.
Comprender el sentido de las palabras del otro y juzgarlo
Comprender el sentido de las palabras del otro y no aceptarlas

6. ;Qué es la escucha activa?

a. Preguntar
Escuchar a otros sin juzgarlos
c. Una conversacion

7. :Qué no es un obstaculo para escuchar?

a. Llamar cuando alguien le habla
b. Interrumpir a la persona que habla

c. No proyectarse

8. (Cual es el objetivo de la reformulacion?

a. Asegurarse de entender lo que dice el otro
Asegurarse de que el otro es de nuestra opinion
c. Asegurarse de que el otro esta de acuerdo con nosotros

9. ¢(Qué significa PNL?

a. Programacién neurolingiiistica
Programa neurologico del lenguaje
c. Personal

10. ;Cual de las siguientes afirmaciones es la creencia limitante?

a. oy aconseguirlo
b. Puedo hacerlo

c. Soy inutil
11. Los estados del ego son:

a. Buen estado, mal estado
b. Padre, hijo, adulto
c. Abuelos, hijos, adultos

12. ;Qué palabras diria un padre normativo?

Erasmus+, Proyecto: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Competencias clave para personas mayores de 50 afios
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a. Un nino quiere cruzar la calle y viene un coche, un transeunte se apresura a decirle:
"Espérame”

b. Un nifio quiere cruzar la calle y viene un coche, un transetnte se apresura a decirle: "Corre
mas rapido”

¢. Un nifio quiere cruzar la calle y viene un coche, un transetnte se apresura a decirle:
"{Retirate!", posiblemente acompafiando el gesto con la palabra

13. Qué estado del ego diria esta frase: ";Oh, es super bonito! ;Yo también quiero!™ con
voz alegre y entusiasta, con una sonrisa en la cara.

a. Un nifio de buen humor

Un nifio libre
Un adulto feliz

14. Segun el analisis transaccional, en una relacién, ;quién suele dar 6rdenes?

a. Un militar
Un padre normativo
Un padre de acogida

15. Una transaccion cruzada suele dar lugar a:

a. Una carcajada
Un malentendido
Una fiesta en casa

Erasmus+, Proyecto: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Competencias clave para personas mayores de 50 afios
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MODULO 2

ANTES DEL TEST, Médulo 2

Nombre del participante:

Fecha:

Numero de puntos obtenidos:

El test de conocimientos del curso para mayores de 50 afios en el area de emprendimiento
(Mddulo 2: Aprendiendo a aprender) consta de 15 preguntas de una sola opcion correcta. El
objetivo del test es evaluar los conocimientos iniciales de los participantes (antes del curso), por
lo que también incluye la respuesta "No sé¢" (No estoy seguro...).

Los participantes disponen de 20 minutos para completar el test. Este plazo se ampliara en
funcion de si la persona, por razones justificadas, necesita mas tiempo para completarlo.

La respuesta elegida (a, b, ¢ o d) debe rodearse. Si cambia su decision, la respuesta definitiva
debe rodearse y senalar la letra, y la anterior debe tacharse.

Segun Kolb, ;cuantos estilos de aprendizaje existen?
Dos

Tres

Cuatro

No lo sé (no estoy seguro)

o0 oTe P

. Qué no se considera un estilo de aprendizaje?
El convergente
El asimilador

El tramposo
No lo sé¢ (No estoy seguro)

o0 TN

. Qué significa VAKOG?

Vase- Arbol- kilo- Oreja- Grava

Visual- auditivo- kinestésico- olfativo- gustativo
Coche- Avion- Kilémetro- Orientacion- Estacion
No lo sé¢ (No estoy seguro)

o0 T w
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4. (Qué no es una capacidad de pensamiento critico?

a. Pensamiento analitico.

b. Pensamiento creativo.

c. Cierre mental.

d. No lo sé (No estoy seguro)

5. ¢Cuales son las necesidades primarias presentadas por Maslow?
a. Autorrealizacion y estima

b. Fisioldgico y seguridad

c. Seguridad y autoestima

d. No lo sé (No estoy seguro)

6. ¢Cuales son las necesidades secundarias presentadas por Maslow?
a. Autorrealizacion, estima y fisiologico

b. Autorrealizacion, estima y seguridad

C. Autorrealizacion, estima y pertenencia

d. No lo sé (No estoy seguro))

7. ¢Qué son las necesidades fisiolégicas?

a. Dormir, comer, beber, vestirse... En resumen: necesidades bioldgicas y fisicas primarias
b. Integracion en un grupo, estatus social

c. Serreconocido, ser amado, ser aceptado por los demas

d. No lo s¢ (No estoy seguro)

8. ¢Cuales son las necesidades de pertenencia ?

a. Dormir, comer, beber, vestirse... En resumen: necesidades bioldgicas y fisicas primarias
b. Integracién en un grupo, estatus social

c. Serreconocido, ser amado, ser aceptado por los demas

d. No lo sé (No estoy seguro)

9. (Qué son las necesidades de autorrealizacién?

a. Dormir, comer, beber, vestirse... En resumen: necesidades bioldgicas Y fisicas primarias
b. Integracion en un grupo, estatus social

C. Realizacion personal, desarrollo personal (con la meditacién, por ejemplo)

d. No lo s¢ (No estoy seguro)

10. ;En qué se basa la teoria de las expectativas de Victor Vroom?
En su propia motivaciéon

Sobre nuestras necesidades basicas

Sobre el futuro de todos

No lo s¢ (No estoy seguro)

oo oo

11. ;Cuales son los 4 pilares de la confianza en uno mismo?
a. Coherencia, intencion, relevancia, resultados.

b. Cohesion, relevancia, intencion, resultados

c. Resultados, cohesion, intencion, coherencia

Erasmus+, Proyecto: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Competencias clave para personas mayores de 50 afios
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d. No lo sé (No estoy seguro)

12 ;Cual es la definicién de resiliencia?

a. Capacidad de un individuo para sobrevivir sin alimentos

b. Capacidad de un individuo para desarrollarse y vivir en comunidad

c. Capacidad de un individuo para desarrollarse y vivir satisfactoriamente a pesar de
circunstancias traumaticas

d. No lo sé (No estoy seguro)

13 ;Qué no es un efecto de la resiliencia?
a. Reduccion del estrés

b. Refuerzo de la confianza en uno mismo
C. Aumento del riesgo de depresion

d. No lo sé (No estoy seguro)

14. ;Cual es el proposito de localizar sus 4 posiciones vitals?

a. Conocerse mejor y estar menos preparado para comunicarse con los demas
b. Evitar la comunicacion con los demas

c. Conocerse mejor y estar mejor preparado para comunicarse con los demas
d. No lo sé (No estoy seguro

15. 15. ;Cual no es un ""'no™ conductor?
a. Serrapido

b. Correr rapido

c. Ser fuerte

d. No lo sé (No estoy seguro)
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Feedback del instructor, Médulo 2
Opinion del instructor sobre la adquisicion de competencias de los
participantes

Curso: Competencias personales, sociales y de aprendizaje

Modulo 2: *'Aprendiendo a aprender**

A continuacion, encontrara una lista de competencias divididas en conocimientos,
habilidades y actitudes. Por favor, indique si cree que ha adquirido tal habilidad marcando con
una "X" la casilla correspondiente a cada frase. Si no esta seguro o cree gue no ha adquirido una
determinada competencia, deje el campo en blanco.

COMPETENCIAS:

Marque con una
"X esta casilla si
CONOCIMIENTOS cree que ha
adquirido la
habilidad

Comprender los estilos de aprendizaje

Determinar cual es su propio perfil

Comprender el VAKOG y como influye en nuestra memorizacion

Definicion del pensamiento critico y sus 5 competencias

Saber como mejorar su pensamiento critico

Conocer la teoria de Maslow

Saber identificar sus propias necesidades

Conocer la teoria de las expectativas de Victor Vroom y saber
identificar su motivacion profunda

Comprender el concepto de confianza en uno mismo

Comprender el concepto de resiliencia

Comprender las posiciones vitales desarrolladas por el Analisis
Transaccional

Entender qué nos impide decir “NO”

Ser capaz de analizar sus propios bloqueos

Erasmus+, Proyecto: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Competencias clave para personas mayores de 50 afios
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HABILIDADES

Aprender mas facilmente tras identificar su perfil de aprendizaje

Retener mejor lo que el alumno aprende conociendo su perfil de
memorizacion

Ser capaz de desarrollar el pensamiento critico teniendo en cuenta las 5
competencias

Determina tus necesidades siguiendo la piramide de Maslow

Poder determinar cudles son las motivaciones profundas para
comprometerse en un proyecto y evitar asi el abandono

Poder luchar contra posiciones vitales negativas

Comprender su bloqueo que le impulsa constantemente a decir "Si".

ACTITUDES

Aprender mas rapido

Soportar mas facilmente

Comunicarse mejor con los miembros de la comunidad

Saber qué motiva las elecciones vitales en funcion de las propias
necesidades

Tener una actitud positiva y asertiva hacia los demas

Se compromete en un proyecto sabiendo por qué ha elegido este
camino

Poder decir "no" sin sentirse culpable

Fecha y firma del instructor
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Cuestionario de autoevaluacion de los participantes, Modulo 2
Curso: Competencias personales, sociales y de aprendizaje

Maoédulo 2: ""Aprendiendo a aprender™

A continuacion, encontrara una lista de competencias divididas en conocimientos,
habilidades y actitudes. Por favor, indique si cree que ha adquirido tal habilidad marcando con
una "X" la casilla correspondiente a cada frase. Si no esta seguro o cree que no ha adquirido una
determinada competencia, deje el campo en blanco.

COMPETENCIAS:

Marque con una "' X"
esta casilla si cree que
CONOCIMIENTOS ha adquirido esta
habilidad

Conozco mi perfil de aprendizaje
Conozco el VAKOG, conozco mi perfil de memorizacion y sé
coémo sacarle partido

Conozco la definicion de pensamiento critico

Conozco las 5 habilidades del pensamiento critico
Sé como mejorar mi pensamiento critico para tener una mejor
vision de la positividad

Conozco la jerarquia de necesidades de Maslow

Conozco la diferencia entre confianza en uno mismo Yy resiliencia

Conozco la Teoria de las Expectativas de Victor Vroom

Conozco las diferentes posiciones de la vida
Conozco la teoria de los 5 conductores del "NO"

HABILIDADES

Erasmus+, Proyecto: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Competencias clave para personas mayores de 50 afios
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Aprendo mas facilmente y retengo mejor

Sé como desarrollar mi pensamiento critico

Sé como desarrollar la confianza en uno mismo y la resiliencia

Sé identificar mis necesidades y centrarme en las que son mas
importantes para mi y me motivan en mi vida personal y
profesional

Sé si un proyecto me motiva realmente y como encontrar otra
fuente de motivacion para llevarlo a cabo

Sé por qué me cuesta decir "no" y sé como solucionarlo

ACTITUDES

Me siento mas seguro cuando tengo que aprender algo nuevo

Me estresa menos aprender

Tengo mas confianza en mi mismo y s¢ aprovechar positivamente
todas las experiencias vividas

Respondo positivamente a mis necesidades y me siento menos
frustrado

Me implico mas facilmente en un proyecto porque me siento mas
comodo con los objetivos

Me siento comodo diciendo "no" cuando quiero y no siento que
tengo que decir "si" todo el tiempo cuando no quiero

Erasmus+, Proyecto: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Competencias clave para personas mayores de 50 afios
(KK50+)
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DESPUES DEL TEST, Médulo 2

Nombre del participante:

Fecha:

Numero de puntos obtenidos:

El test de conocimientos del curso para mayores de 50 afios en el area de emprendimiento
(Moddulo 2: Ecologia y finanzas en mi vida) consta de 15 preguntas de una sola opcion correcta.
El objetivo del test es evaluar los conocimientos finales de los participantes (después del curso).
La comparacion de los resultados de este test con los del test inicial determinara el porcentaje de
mejora de los conocimientos de cada persona.

Los participantes disponen de 20 minutos para completar el test. Este plazo se ampliara en
funcion de si la persona, por razones justificadas, necesita mas tiempo para completarlo.

La respuesta elegida (a, b o ¢ ) debe rodearse. Si cambia su decision, la respuesta definitiva debe
rodearse y sefalar la letra, y la anterior debe tacharse.

1. Segin Kolb, ;cuantos estilos de aprendizaje existen?
a. Dos

b. Tres

c. Cuatro

2. (Qué no se considera un estilo de aprendizaje?

a. El convergente

b. El asimilador

c. Eltramposo

3. ¢Qué significa VAKOG?

a. Vase- Arbol- kilo- Oreja- Grava

b. Visual- auditivo- kinestésico- olfativo- gustativo

c. Coche- Avion- Kilometro- Orientacion- Estacion

4. (Qué no es una capacidad de pensamiento critico?
a. Pensamiento analitico.

b. Pensamiento creativo.

c. Cierre mental.

Erasmus+, Proyecto: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Competencias clave para personas mayores de 50 afios
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5. ¢Cuales son las necesidades primarias presentadas por Maslow?
a. Autorrealizacion y estima

b. Fisioldgico y seguridad

. Seguridad y autoestima

(@]

. Cuales son las necesidades secundarias presentadas por Maslow?
Autorrealizacion, estima y fisiologico

Autorrealizacion, estima y seguridad

Autorrealizacidn, estima y pertenencia

coTe o

. Qué son las necesidades fisiologicas?

Dormir, comer, beber, vestirse... En resumen: necesidades bioldgicas y fisicas primarias
Integracion en un grupo, estatus social

Ser reconocido, ser amado, ser aceptado por los demas

o T N

8. ¢Cuales son las necesidades de pertenencia?

a. Dormir, comer, beber, vestirse... En resumen: necesidades biologicas y fisicas primarias
b. Integracién en un grupo, estatus social

c. Ser reconocido, ser amado, ser aceptado por los demas

9. ¢(Qué son las necesidades de autorrealizacion?

a. Dormir, comer, beber, vestirse... En resumen: necesidades bioldgicas Y fisicas primarias
b. Integracion en un grupo, estatus social

c. Realizacion personal, desarrollo personal (con la meditacidn, por ejemplo)

10. ;En qué se basa la teoria de las expectativas de Victor Vroom?
a. En su propia motivacién

b. Sobre nuestras necesidades basicas

c. Sobre el futuro de todos

11. ;Cuales son los 4 pilares de la confianza en uno mismo?
Coherencia, intencion, relevancia, resultados.

Cohesion, relevancia, intencion, resultados

c. Resultados, cohesion, intencion, coherencia

oo

12. ;Cual es la definicion de resiliencia?

a. Capacidad de un individuo para sobrevivir sin alimentos

Capacidad de un individuo para desarrollarse y vivir en comunidad

c. Capacidad de un individuo para desarrollarse y vivir satisfactoriamente a pesar de
circunstancias traumaticas

o

13. ;{Qué no es un efecto de la resiliencia?
a. Reduccion del estrés

Refuerzo de la confianza en uno mismo
c. Aumento del riesgo de depresién

o

Erasmus+, Proyecto: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Competencias clave para personas mayores de 50 afios
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14. ;Cual es el propésito de localizar sus 4 posiciones vitals?

Conocerse mejor y estar menos preparado para comunicarse con los demas
Evitar la comunicacion con los demas

c. Conocerse mejor y estar mejor preparado para comunicarse con los demas

oo

15. ;Cual no es un "'no** conductor?
Ser rapido

Correr répido

C. Ser fuerte

oo

Erasmus+, Proyecto: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Competencias clave para personas mayores de 50 afios
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MODULO 3

ANTES DEL TEST, Médulo 3

Nombre del participante:

Fecha:

Numero de puntos obtenidos:

El test de conocimientos del curso para mayores de 50 afios en el area de emprendimiento
(Moddulo 3: Gestion del tiempo) consta de 15 preguntas de una sola opcion correcta. El objetivo
del test es evaluar los conocimientos iniciales de los participantes (antes del curso), por lo que
también incluye la respuesta "No sé¢" (No estoy seguro...).

Los participantes disponen de 20 minutos para completar el test. Este plazo se ampliara en
funcion de si la persona, por razones justificadas, necesita mas tiempo para completarlo.

La respuesta elegida (a, b, ¢ o d) debe rodearse. Si cambia su decision, la respuesta definitiva
debe rodearse y sefialar la letra, y la anterior debe tacharse.

La mala gestion del tiempo repercute en todos los aspectos siguientes excepto:
Problemas para dormir

Aumento o disminucion del apetito

Buena organizacién

No lo sé (No estoy seguro)

o0 oTe R

N

. .Qué es cierto sobre las propiedades elementales del tiempo?

El tiempo se puede comprar

El tiempo no se puede recuperar

El tiempo no es importante para gestionar la vida diaria
No lo sé (No estoy seguro)

oo o

w

. ¢ Cual de las siguientes afirmaciones no es un tiempo de descanso?

a. Buscar documentos perdidos
Los objetivos cambiantes
La buena organizacién de los archivos

d. No lo sé (No estoy seguro)
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4. La matriz Eisenhower permite

a. Clasificar lo que es urgente-importante
b. Clasificar los documentos en carpetas

c. Preparar reuniones

d. No lo sé (No estoy seguro)

5. La piramide de prioridades es:

a. Un método que ayuda a disefiar un proyecto en una organizacion piramidal
b. Un método visual de priorizacion que ayuda a tomar decisiones sobre las cosas méas

importantes en las que trabajar
c. Un método que proviene del antiguo Egipto
d. No lo sé (No estoy seguro)

»

. La Ley de Parkinson habla del principio de:

a. Unabuena organizacion no nos permite ahorrar tiempo

b. Eltiempo no existe

c. Cuanto mas tiempo tenemos para hacer una actividad, mas tiempo tardamos
d. No lo sé (No estoy seguro)

7. La ley de Pareto nos aconseja lo siguiente:

e

Nunca llene su calendario al 100%, mantenga siempre un 10% para eventos inesperados.
b. Nunca cargue su calendario al 100%, siempre guarde el 40% para eventos inesperados.

c. Nunca carque su calendario al 100%, quarde siempre el 20% para eventos

inesperados
d. No lo sé (No estoy seguro)

oo

. En el método NERAC, la N significa:

Notificar el trabajo a sus colaboradores
Anotar las actividades a realizar

No olvidar nada

No lo sé (No estoy seguro)

oo o

9. En el método NERAC, la E significa:

a. Anime a los miembros de su equipo
b. Elimine la sobrecarga del calendario
c. _Calcule el tiempo para cada
actividad

d. No lo sé (no estoy seguro)

10. En el método NERAC, la R significa:

d. No lo sé (No estoy seguro)
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a. Reservar tiempo para imprevistos - afadir 1/3 del tiempo
b. Revise lo que queda por hacer
c. Reanudar el trabajo

d. No lo sé (No estoy seguro)
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11. En el método NERAC, la C significa:

a. Seguimiento de la actividad de control
b. Controlar el trabajo de los empleados

c. Controlar el tiempo restante

d. No lo sé (no estoy seguro)

12. Procrastinador significa:

a. Hacer todo hoy

b. Aplazar el trabajo a realizar hasta mafiana
c. Organizar bien el tiempo

d. No lo sé (No estoy seguro)

13. Para planificar bien su tiempo, debe: (2 respuestas correctas)

a. Clasificar sus prioridades por orden de
importancia
b. Evitar la procrastinacién

€. Muévase muy rapido
d. No lo sé (No estoy seguro)

14. Es importante evaluar la duracién de las actividades para:

a. Delegar mejor

b. Ganar tiempo

c. Estimar el tiempo necesario para realizar el trabajo
d. No lo sé (No estoy seguro)

15. Una buena gestion del tiempo permite:

a. Relajarse mas facilmente
b. Ser mas eficiente

c. _Respuestasay
d. No lo sé (No estoy seguro)




Co-funded by
the European Union

Feedback del instructor, Médulo 3
Opinion del instructor sobre la adquisicion de competencias de los

participantes

Curso: Competencias personales, sociales y de aprendizaje

Moédulo 3: "Gestion del tiempo**

A continuacion, encontrard una lista de competencias que el participante, segin lo
previsto, debe adquirir durante el curso, divididas en conocimientos, habilidades y actitudes.
Indique el nivel de adquisicion de competencias del participante marcando con una "X" la casilla

correspondiente a cada competencia: ninguna competencia, nivel medio, nivel alto.

COMPETENCIAS:

Nombre completo del participante

CONOCIMIENTOS

No adquirido | Adquirido Adquirido a nivel
a nivel medio alto

Conocer los bloqueadores
de tiempo

Conocer su nivel de estrés
causado por una mala
gestion del tiempo

Utilizar técnicas y
herramientas para planificar
actividades

Saber como distribuir sus
actividades en el tiempo

Utilizar
herramientas/métodos de
planificacion del tiempo
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Comprender los peligros de
la procrastinacion

Definir sus prioridades

HABILIDADES

ACTITUDES

No adquirido

Adquirido a nivel
medio

Adquirido a nivel
alto

Organizarse mejor y reducir
asi el estrés causado por la
falta de tiempo:

Estar menos estresado y
tener un mejor estado fisico
y mental.

Ser mas eficaz y eficiente
gracias a una mejor gestion
del tiempo

Estar mas atento a los
demas ahorrando tiempo

Estar de mejor humor

Tener un suefo reparador

Procrastinar menos

Fecha y firma del instructor
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Cuestionario de autoevaluacion de los participantes, Modulo 3
Curso: Competencias personales, sociales y de aprendizaje

Moédulo 3: "Gestion del tiempo"*

A continuacion, encontrara una lista de competencias divididas en conocimientos,
habilidades y actitudes. Por favor, indique si cree que ha adquirido tal habilidad marcando con
una "X" la casilla correspondiente a cada frase. Si no esta seguro o cree que no ha adquirido una

determinada competencia, deje el campo en blanco.

COMPETENCIAS:

CONCIENCIACION

Marque con una
"X esta casilla si
cree que ha
adquirido una
habilidad

Conozco mis blogueadores de tiempo

Sé lo que me estresa el tiempo

Entiendo la subjetividad del tiempo

Sé qué es la procrastinacion y como evitarla

Conozco la matriz Eisenhower

Conozco la piramide de prioridades y sé como utilizarla

Conozco técnicas para organizar mejor mis actividades

Conozco técnicas para priorizar mis actividades

Sé como distribuir mis actividades en mi agenda

Actualmente conozco mis prioridades

HABILIDADES
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Puedo organizar mi agenda para distribuir mis actividades en funcién de
lo que tengo que hacer

Puedo definir mis actividades

Puedo planificar mis actividades

Puedo utilizar distintos métodos y herramientas para planificar,
organizar y distribuir mi tiempo a lo largo de la semana o incluso del
mes

Puedo definir mis prioridades y asi estar menos estresada.

ACTITUDES

Estoy mas relajado y, por tanto, mas atento a los demas.

Duermo mejor

Tengo menos dolores fisicos

Apoyo a los demas mas facilmente en su gestion del tiempo

Soy mas optimista

Me siento aliviado al final del dia cuando he hecho todo lo que habia
planeado
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DESPUES DEL TEST, Médulo 3

Nombre del participante:

Fecha:

Numero de puntos obtenidos:

El test de conocimientos del curso para mayores de 50 afios en el area de emprendimiento
(Mbdulo 4: Gestion del conflicto) consta de 15 preguntas de una sola opcion correcta. El objetivo
del test es evaluar los conocimientos finales de los participantes (después del curso). La
comparacion de los resultados de este test con los del test inicial determinara el porcentaje de
mejora de los conocimientos de cada persona.

Los participantes disponen de 25 minutos para completar el test. Este plazo se ampliara en
funcion de si la persona, por razones justificadas, necesita mas tiempo para completarlo.

La respuesta elegida (a, b o ¢) debe rodearse. Si cambia su decision, la respuesta definitiva debe
rodearse y sefalar la letra, y la anterior debe tacharse.

1. La mala gestiéon del tiempo repercute en todas las siguientes situaciones excepto:

a. Problemas para dormir
b. Aumento o disminucion del apetito

c. Buena organizacion

2. ;Qué hay de cierto en las propiedades elementales del tiempo?

a. el tiempo se puede comprar
b. El tiempo no se puede recuperar
c. Eltiempo no es importante para gestionar la vida cotidiana

3.¢Cual de las siguientes afirmaciones no es un bocadillo de tiempo?

a. Encontrar documentos perdidos
b. El cambio de objetivos
c. Labuena organizacién de los archivos

4. La matriz de Eisenhower permite

a. Clasificar lo que es urgente-importante
b. Clasificar los documentos en carpetas
c. Preparar las reuniones
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. La piramide de prioridades es:

e

Un método que ayuda a disefiar un proyecto en una organizacion piramidal
b. Un método visual de priorizacion que ayuda a tomar decisiones sobre las cosas més

importantes en las que trabajar.
c.  Un método que proviene del antiguo Egipto

(o]

. La Ley de Parkinson habla del principio de:

e

Una buena organizacion no nos permite ahorrar tiempo
el tiempo no existe
Cuanto maés tiempo tenemos para hacer una actividad, mas tiempo nos tomamos

oo

~

. La ley de Pareto nos da el siguiente consejo:

a. Nunca cargues tu agenda al 100%, guarda siempre un 10% para eventos desconocidos

b. Nunca cargue su calendario al 100%, guarde siempre un 40% para eventos desconocidos
c. _Nunca cargue su calendario al 100%, guarde siempre el 20% para eventos
desconocidos

8. En el método NERAC, la N significa:

a. Notificar el trabajo a sus colaboradores
Anotar las actividades a realizar
No olvidar nada

o

134

9. En el método NERAC, la E significa:

a. Animaa los miembros de tu equipo
b. Evite sobrecargar su calendario

Calcule el tiempo para cada actividad

10. En el método NERAC, la R significa:

a. Reservar tiempo para imprevistos - afiadir 1/3 del tiempo
Revisar lo que queda por hacer
c. Reanudar el trabajo

11. En el método NERAC, la C significa:

a. Seguimiento de la actividad de control
Controlar el trabajo de los empleados
c. Controlar el tiempo restante

12. Procastiner significa

a. hacerlo todo hoy
b. Aplazar el trabajo a realizar hasta mafiana
c. Organizar bien el tiempo
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13. Para planificar bien su tiempo, debe: (2 respuestas correctas)

a. Clasificar sus prioridades por orden de
importancia

b. Evitar la procrastinacién
C. Muévase muy rapido

14. Es importante evaluar la duracién de las actividades para:

a. Delegar mejor
b. Ganar tiempo
c. Estimar el tiempo necesario para realizar el trabajo

15. Una buena gestion del tiempo permite

a. Relajarse mas facilmente
b. Ser mas eficiente

Cc. Respuestasay
b




Co-funded by
the European Union

MODULO 4

ANTES DEL TEST, Médulo 4

Nombre del participante:

Fecha:

Numero de puntos obtenidos:

El test de conocimientos del curso para mayores de 50 afnos en el area de emprendimiento
(Médulo 3: Gestion del conflicto) consta de 15 preguntas de una sola opcion correcta. El objetivo
del test es evaluar los conocimientos iniciales de los participantes (antes del curso), por lo que
también incluye la respuesta "No sé¢" (No estoy seguro...).

Los participantes disponen de 20 minutos para completar el test. Este plazo se ampliara en
funcion de si la persona, por razones justificadas, necesita mas tiempo para completarlo. La
respuesta elegida (a, b, ¢ o d) debe rodearse. Si cambia su decision, la respuesta definitiva debe
rodearse y senalar la letra, y la anterior debe tacharse

1. Todos los siguientes son niveles de conflicto excepto:

a. Conflicto latente

b. Conflicto aparecido

c. Conflicto abierto

d. No lo sé (No estoy seguro)

2. Todos los siguientes son tipos de conflicto excepto

a. Conflicto de opiniones

b. Conflicto de necesidades

c. Conflicto de caracter

d. No lo s¢ (No estoy seguro)

3. Un conflicto de necesidades siempre ocurre cuando:

Los miembros de una comunidad son de diferentes razas

Los miembros de una comunidad no tienen las mismas expectativas
Los miembros de una comunidad no tienen los mismos intereses

No lo sé (No estoy seguro)

oo oTep
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. Un conflicto de opinién siempre se produce cuando

Los miembros de una comunidad son de diferentes razas

Los miembros de una comunidad no tienen las mismas expectativas
Los miembros de una comunidad no tienen las mismas Ideas
No lo sé (No estoy seguro)

. Un conflicto de intereses puede definirse de la siguiente manera:

Una situacidn en la que una o mas personas o instituciones se encuentran en el centro de la
toma de decisiones y en la que su objetividad y neutralidad pueden ser cuestionadas.

Una situacion en la que una o varias personas o instituciones deben tomar una decision por
unanimidad

Una situacion en la que una o mas personas o instituciones deben tomar una decision por mayoria
No lo sé (No estoy seguro)

. Todas las siguientes son causas de disputas excepto

Mala organizacién de la empresa en la que trabajamos.
Cuestiones generacionales

Muy buena organizacion en el trabajo

No lo sé (No estoy seguro)

. Los conflictos pueden evitarse

Burlandose de los demas
Hablando con los

demas

Gritando mas fuerte que los demas
No lo sé (No estoy seguro)

. ¢ Cual es el orden correcto de las 5 etapas del cambio?

Rechazo-enfado-tristeza-negociacion-aceptacion
Rechazo-enojo-tristeza-aceptacion-negociacion
Rechazo-enfado-negociacion-tristeza-

aceptacion

d.

9

oo o

No lo sé (No estoy seguro)
. Las cuatro reacciones al cambio son

La activa comprometida - la pasiva resistente - la activa resistente - la pasiva comprometida.
El comprometido temeroso - el resistente pasivo - el resistente activo - el comprometido agresivo.

El agresivo comprometido - el resistente simple - el resistente complejo - el pasivo comprometido.
No lo sé (No estoy seguro)

10. ;Cual de las siguientes estrategias no es adecuada para resolver un conflicto?

d.
b.
C.

iolencia

\Y

El compromiso
El consenso

La
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d. No lo sé (No estoy seguro)

11. En el método DESC, la D significa

a. Describir la situacion objetivamente
b. Discutir durante mucho tiempo

c. Pedir perdon

d. No lo sé (No estoy seguro)

12. En el método DESC, la S significa

a. Aprende a decir 'No

b. Sugerir una

solucién

c. Saborea tu victoria

d. No lo sé (No estoy seguro)

13. El método Sphynx consiste en

a. Guardar silencio mientras otro grita
b. Gritar mas fuerte que el otro

c. Hacer una adivinanza

d. No lo sé (No estoy seguro)

14. La técnica del disco rayado consiste en:
a. empezar a gritar muy fuerte

b. Sugerir una solucion

c. Repetir tus argumentos mientras el otro se calma
d. No lo sé (No estoy seguro)

15. Para salir de un conflicto, es mejor

a. Elegir una estrategia adaptada a la situacion
b. Alejarse sin decir una palabra

c. Gritar fuerte para que le oigan

d. No lo sé (No estoy seguro)
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Feedback del instructor, Modulo 4

Opinion del instructor sobre la adquisicion de competencias de los
participantes

Curso: Competencias personales, sociales y de aprendizaje

Moédulo 4: "'Conflict Management"*

A continuacion, encontrard una lista de competencias que el participante, segin lo
previsto, debe adquirir durante el curso, divididas en conocimientos, habilidades y actitudes.
Indique el nivel de adquisicion de competencias del participante marcando con una "X" la casilla

correspondiente a cada competencia: ninguna competencia, nivel medio, nivel alto.

COMPETENCIAS:

Nombre completo del participante

HABILIDADES

No adquirido

Adquirido
a nivel medio

Adquirido a nivel
alto

Conocer los distintos tipos
de conflicto

Conocer los distintos
niveles de conflicto

Conocer las diferentes
causas de conflicto

Reconocer las fases del
cambio

Comprender el conflicto
para analizarlo bien

Conocer las diferentes

reacciones ante un
conflicto
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Conocer las diferentes

técnicas de gestion de
conflictos

HABILIDADES

Ser capaz de reconocer un
conflicto latente

Ser capaz de hacer estallar
un conflicto latente

Ser capaz de reconocer los
origenes de un conflicto

Ser capaz de reaccionar
ante un conflicto

Ser capaz de calmar a los
protagonistas

Ser capaz de resolver un
conflicto

ACTITUDES

No adquirido

Adquirido a nivel
medio

Adquirido a nivel
alto

Tener mas confianza ante
los conflictos

Evitar la escalada del
conflicto

Mantenerse firme ante la
agresividad engendrada
por un conflicto

Permanecer al margen de
un conflicto que no nos
concierne

Comunicarse con sencillez
durante un conflicto

Fecha y firma del instructor
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Cuestionario de autoevaluacion de los participantes, Modulo 4
Curso: Competencias personales, sociales y de aprendizaje

Modbdulo 4: "Gestion del conflicto”

A continuacion, encontrara una lista de competencias divididas en conocimientos,
habilidades y actitudes. Por favor, indigue si cree que ha adquirido tal habilidad marcando con
una "X" la casilla correspondiente a cada frase. Si no esta seguro o cree que no ha adquirido
una determinada competencia, deje el campo en blanco.

HABILIDADES:

Marque con una
"X esta casilla si
CONCIENCIACION cree que ha
adquirido una
habilidad

Conozco los diferentes tipos de conflictos

Conozco los distintos niveles de conflicto

Conozco las diferentes reacciones ante un conflicto

Conozco las 5 fases de reaccion al cambio

Conozco la diferencia entre un malentendido y un conflicto

Conozco las diferentes técnicas de resolucion de conflictos

Sé como evitar la escalada de un conflicto.

HABILIDADES

Puedo detectar el origen de un conflicto

Puedo desactivar un conflicto incipiente

Puedo evitar un conflicto con una buena comunicacion

Sé comprender el origen de un conflicto y gestionarlo mejor.
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Sé utilizar distintos métodos de resolucion de conflictos en funcion de la
situacion.

Puedo ayudar a otros a gestionar el cambio

Puedo ayudar a otros a salir de un conflicto.

ACTITUDES

Me comunico mejor y me siento mas comodo cuando surge un conflicto.

Tengo mas confianza en mi mismo.

Ya no me siento perseguido cuando surge un conflicto.

Soy proactivo a la hora de evitar conflictos con una buena discusion

Tengo mas confianza en mi mismo porque sé como desactivar un
conflicto

Tengo mas confianza en mi mismo porque sé como gestionar un
conflicto
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DESPUES DEL TEST, Médulo 4

Nombre del participante:

Fecha:

Numero de puntos obtenidos:

El test de conocimientos del curso para mayores de 50 afios en el area de emprendimiento
(Modulo 3: Proyectos en mi vida) consta de 15 preguntas de una sola opcion correcta. EI objetivo
del test es evaluar los conocimientos finales de los participantes (después del curso). La
comparacion de los resultados de este test con los del test inicial determinard el porcentaje de
mejora de los conocimientos de cada persona.

Los participantes disponen de 20 minutos para completar el test. Este plazo se ampliara en
funcidn de si la persona, por razones justificadas, necesita mas tiempo para completarlo. La
respuesta elegida (a, b o ¢) debe rodearse. Si cambia su decision, la respuesta definitiva debe
rodearse y senalar la letra, y la anterior debe tacharse.

1. Todos los siguientes son niveles de conflicto excepto:
a. Conflicto latente

b. Conflicto aparecido

c. Conflicto abierto

. Todos los siguientes son tipos de conflicto excepto
Conflicto de opiniones

Conflicto de necesidades

Conflicto de caracter

o TN

. Un conflicto de necesidades siempre se produce cuando:

Los miembros de una comunidad son de razas diferentes

Los miembros de una comunidad no tienen las mismas expectativas
Los miembros de una comunidad no tienen los mismos intereses

oo w

. Un conflicto de opinién siempre se produce cuando

Los miembros de una comunidad son de diferentes razas

Los miembros de una comunidad no tienen las mismas expectativas
Los miembros de una comunidad no tienen las mismas ideas

o T

ol

. Un conflicto de intereses puede definirse del siguiente modo:

a. Una situacion en la que una o varias personas o instituciones se encuentran en el centro
de la toma de decisiones y en la que su objetividad y neutralidad pueden ser cuestionadas

b. Una situacion en la que una o varias personas o instituciones deben tomar una decision por
unanimidad

c. Unasituacion en la que una 0 mas personas o instituciones deben tomar una decision por mayoria
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6. Todas las siguientes son causas de disputas excepto

a. Mala organizacion de la empresa en la que se trabaja
b. Cuestiones generacionales

c. Muy buena organizacion en el trabajo

. Los conflictos pueden evitarse
Burlandose de los demas
Hablando con los demas

. Gritando mas alto que los demas

O T

. ¢ Cual es el orden correcto de las 5 etapas del cambio?
Rechazo-enfado-tristeza-negociacion-aceptacion
Rechazo-enojo-tristeza-aceptacion-negociacion
Rechazo-enfado-negociacion-tristeza-

aceptacion

o oo

9. Las cuatro reacciones al cambio son
a. La activa comprometida - la pasiva resistente - la activa resistente - la pasiva comprometida.

b. El comprometido temeroso - el resistente pasivo - el resistente activo - el comprometido agresivo.
c. Elagresivo comprometido - el resistente simple - el resistente complejo - el pasivo comprometido.

10. ;Cual de las siguientes estrategias no es adecuada para resolver un conflicto?
a. El compromiso

b. El consenso

c. La

violencia

11. En el método DESC, la D significa

a. Describir la situacién objetivamente
b. Discutir durante mucho tiempo

c. Pedir perdon

12. En el método DESC, la S representa
a. Aprender a decir 'No

b. Sugerir una

solucién

c. Saborea tu victoria

13. El método Sphynx consiste en
Guardar silencio mientras otro grita
Gritar mas fuerte que el otro

c. Hacer una adivinanza

o

o

14. La técnica del disco rayado consiste en

a. Empezar a gritar muy fuerte

Sugerir una solucion

c. Repetir tus argumentos mientras el otro se calma

o

15. Para salir de un conflicto, es mejor

Eleqgir una estrategia adaptada a la situacion
Alejarse sin decir una palabra

c. Gritar fuerte para que le oigan

o

o
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