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Titulo

Care4You4Others — Formacion en resiliencia para la nueva generacién de cuidadoras.

Tipo de curso

Curso en linea con 10 mddulos y un set de tarjetas para ejercicios practicos (“One-Minute-
Wonder Cards”).

Grupo destinatario

e Cuidadoras/es con cualificacidn profesional en el sector de cuidados o asistencia social.

e Cuidadoras/es familiares, por ejemplo, cuidadoras/es familiares que no tienen
formacién en el sector de cuidados o asistencia social, pero que realizan actividades
de cuidado.

Organizaciones responsables

e Bit BildungsWelten GmbH

e ACUFADE - Asociacion de Cuidadoras, Familiares y Amigos/as de Personas con
Dependencia, Alzheimer y otras Demencias

e Eclectica+ Ricerca e Formazione Impresa Sociale srl

Alcance del curso

Cada médulo comprende aproximadamente de 8 a 15 paginas en la versidn impresa. Se espera
qgue el tiempo de aprendizaje sea de aproximadamente 60 minutos por mdédulo (texto +
ejercicios + reflexién). El tiempo de prdctica para las reflexiones y ejercicios es individual y
varia de participante a participante dependiendo de la intensidad.

Requisitos de admision

No hay requisitos de admisidon. Las personas interesadas pueden registrarse en cualquier
momento en la plataforma de aprendizaje en linea y comenzar el curso. El acceso al portal de
aprendizaje permanece abierto hasta que la persona participante elimine la cuenta o hasta
qgue el curso ya no esté disponible. Las personas participantes pueden unirse y aprender en
cualquier momento; el portal de aprendizaje esta disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de
la semana.

El curso en linea estara disponible de forma gratuita hasta finales de 2027, y la versién impresa
se puede descargar en el sitio web.



Idioma(s) de ensefianza

Todos los materiales de aprendizaje estaran disponibles en inglés, aleman, espafiol e italiano.
Ademas, la version en inglés de los materiales de aprendizaje también estara disponible como
documento abierto de Word para que puedan ser traducidos a otros idiomas si es necesario.

Métodos de ensefianza y aprendizaje

El curso utiliza materiales de aprendizaje estructurados en forma de texto que transmiten
conocimientos basicos sobre el tema de la resiliencia y el autocuidado.

Ademas, preguntas de repaso en forma de cuestionarios para cada médulo ayudan a las
personas participantes a consolidar lo aprendido y a realizar un automonitoreo.

Las tarjetas para ejercicios practicos “One-Minute-Wonder Cards”, que pueden considerarse
como un complemento del curso, crean una opcién de ejercicio adicional y opcional para las
personas participantes.

Las tareas de reflexién también promueven el pensamiento critico y la autorreflexién al
permitir a las personas participantes pensar, analizar y reflexionar sobre sus propias
situaciones desafiantes tanto en su vida personal como profesional.

Una evaluacién final permite una evaluacién integral del nivel de conocimiento. Esta
combinacién de entrada tedrica, aplicacion practica y reflexion metacognitiva crea una
experiencia de aprendizaje holistica y sostenible para las personas participantes.

Descripcion general del médulo

Médulo Nombre del médulo
1 Introduccion al curso Care4You4Others
2 Resiliencia en el cuidado
3 Factores de riesgo y factores de proteccidn para lidiar con el estrés
4 Los 7 pilares de la resiliencia
5 Los 7 pilares de la resiliencia en la practica
6 Perspectiva sobre la fragilidad en el contexto de la resiliencia en el cuidado
7 La importancia de la resiliencia en los equipos de cuidado
8 Ejercicios para fortalecer la resiliencia y el autocuidado
9 Desafio de 21 dias para la resiliencia
10 Importancia del autocuidado para cuidadores/as familiares
11 Importancia del autocuidado para cuidadores/as profesionales

Informacion adicional

El curso tiene una estructura modular. Las personas participantes pueden elegir y aprender
el contenido que mas les interese. Los mddulos individuales también pueden completarse
varias veces.



Informacion detallada del médulo

Mddulo 1

Titulo del mdédulo
Introduccidn al curso Care4You4Others

Objetivos de aprendizaje
Se logran los siguientes objetivos de aprendizaje:

Sabes qué esperar del curso.
Sabes qué aprenderas y practicaras dentro del alcance de todo el proyecto.

Modulo 2

Titulo del modulo
Resiliencia en el cuidado

Objetivos de aprendizaje
Se logran los siguientes objetivos de aprendizaje:

Conocer el término resiliencia.

Conocer las formas de resiliencia (emocional, social, fisica) y puedes describirlas.

Explicar el término autocuidado.

Conocer las diferencias entre resiliencia y autocuidado.

Entender y explicar la importancia de la resiliencia en el cuidado.

Ser capaz de identificar y describir los desafios y tensiones especificas en el trabajo de
cuidado.

Desarrollar la capacidad de reconocer situaciones estresantes en el trabajo de cuidado y
responder adecuadamente.

Reconocer y explicar la relevancia de la resiliencia para la salud y el bienestar de los/as
cuidadores/as profesionales y familiares.

Desarrollar y aplicar estrategias para afrontar el estrés emocional y decisiones dificiles en
el trabajo de cuidado.

Explicar por qué la salud y el bienestar de los/as cuidadores/as también influyen en las
personas a las que cuidan.

Entender y explicar la importancia de la comunicacion y el apoyo en el trabajo de cuidado
profesional y familiar.

Entender la importancia del autocuidado en el trabajo de cuidado y eres capaz de
identificar estrategias practicas de autocuidado.

Entender y describir los fundamentos de la aplicacién de los 7 pilares de la resiliencia
(autoeficacia, autorregulacidn, autoconciencia, autoaceptacion, optimismo, empatia,
competencia social).

Ser capaz de desarrollar medidas para fortalecer la resiliencia especificamente en el
contexto del cuidado y ponerlas en practica.

Conocer el concepto del mundo BANI y la Era del Malestar.

Explicar las demandas del mundo acelerado de hoy (desafios profesionales y privados).
Ser capaz de desarrollar formas de integrar la resiliencia en la practica profesional a largo
plazo como cuidador/a formal o informal.

Entender y utilizar el papel de los recursos de formacion y apoyo en el cuidado para
promover la resiliencia.




Modulo 3

Titulo del médulo
Factores de riesgo y factores de protecciéon para lidiar con el estrés

Objetivos de aprendizaje
Se logran los siguientes objetivos de aprendizaje:

Conocer los factores de riesgo para los/as cuidadores/as que influyen en su salud mental.
Conocer la importancia del empoderamiento de las habilidades para la vida como factores
de proteccidn y puedes nombrar los conceptos detras de ello.

Explicar el concepto de autoconciencia.

Saber por qué la autoconciencia es importante en relacién con la resiliencia.

Explicar el concepto de conciencia de necesidades.

Saber por qué la conciencia de necesidades es importante en relacién con la resiliencia.
Explicar el concepto de resolucién de problemas.

Saber por qué la resolucidn de problemas es importante en relacién con la resiliencia.
Explicar el concepto de locus de control.

Saber por qué el locus de control es importante en relacion con la resiliencia.

Explicar el concepto de pensamiento critico y creativo.

Saber por qué el pensamiento critico y creativo es importante en relacion con la resiliencia.
Explicar el concepto de toma de decisiones.

Saber por qué la toma de decisiones es importante en relacién con la resiliencia.

Explicar el concepto de gestidn de energias positivas.

Saber por qué la gestion de energias positivas es importante en relacion con la resiliencia.
Explicar el concepto de conciencia emocional y lenguaje.

Saber por qué la conciencia emocional y el lenguaje son importantes en relacién con la
resiliencia.

Explicar el concepto de inteligencia emocional.

Saber por qué la inteligencia emocional es importante en relacidn con la resiliencia.
Entender la importancia de una red funcional como factor de proteccion.

Saber cdmo la comunicacion, la empatia y la gestidon de conflictos influyen en las relaciones
y entiendes su importancia para la resiliencia.

Conocer la importancia de nutrir el cuerpo fisico como una oportunidad para fortalecer la
resiliencia.

Conocer estrategias para fortalecer los factores de proteccion.

Saber nombrar métodos para fortalecer los factores de proteccidn.

Aplicar métodos para fortalecer los factores de proteccion.

Modulo 4

Titulo del médulo
Los 7 pilares de la resiliencia

Objetivos de aprendizaje
Se logran los siguientes objetivos de aprendizaje:

Puedes nombrar los 7 pilares de la resiliencia.

Conocer la importancia de este concepto para la teoria de la resiliencia.
Puedes describir el pilar del optimismo.

Puedes describir el pilar de la aceptacion.

Puedes describir el pilar de la orientacién a soluciones.

Puedes describir el pilar de salir del papel de victima.

Puedes describir el pilar de asumir responsabilidades.
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e Puedes describir el pilar de las redes.
e Puedes describir el pilar de la orientacién al futuro.

Modulo 5

Titulo del médulo
Los 7 pilares de la resiliencia en la practica

Objetivos de aprendizaje
Se logran los siguientes objetivos de aprendizaje:
e Puedes reflexionar sobre los 7 pilares en relacion con la resiliencia personal.
e Puedes explicar la importancia de los 7 pilares para tu propia resiliencia.
e Puedes dar ejemplos de cémo los 7 pilares pueden fortalecerse y promoverse en la
practica en tu vida privada.
e Puedes dar ejemplos de cdmo los 7 pilares pueden fortalecerse y promoverse en la
practica en tu rutina diaria de cuidado.
e Puedes relacionar los 7 pilares de la resiliencia con desafios personales y sugerir
estrategias de solucion.

Mddulo 6

Titulo del médulo
Perspectiva sobre la fragilidad en el contexto de la resiliencia en el cuidado

Objetivos de aprendizaje
Se logran los siguientes objetivos de aprendizaje:

e Entender y explicar el significado de la fragilidad en el contexto del cuidado.

e |dentificar y describir los desafios y tensiones especificos que pueden hacer que los/as
cuidadores/as sean vulnerables a la fragilidad.

e Reconocery explicar el impacto de la fragilidad en la salud fisica, mental y emocional de
los/as cuidadores/as.

e Entender y aplicar estrategias para fortalecer la resiliencia en el trabajo de cuidado.

e Reconocery explicar la importancia del autocuidado, el apoyo social y la atencién plena en
la promocidn de la resiliencia en el contexto del cuidado.

e Ser capaz de desarrollar medidas para prevenir la fragilidad mediante la construccién de
resiliencia e integrarlas en la practica del cuidado.

e Entender y explicar la importancia de la salud fisica y la prevencién de la fragilidad para
los/as cuidadores/as.

e Conocer ejercicios y actividades para fortalecer la salud fisica y prevenir la fragilidad fisica e
incorporarlos en la rutina diaria de cuidado.

e Entender y comunicar los efectos a largo plazo de un estilo de vida saludable en la
capacidad de cuidado y bienestar de los/as cuidadoras/es.

e Entender y comunicar el impacto de una actitud positiva y la resiliencia en la capacidad de
evitar la fragilidad en los/as cuidadoras/es.

Modulo 7

Titulo del médulo
La importancia de la resiliencia en los equipos de cuidado

Objetivos de aprendizaje
Se logran los siguientes objetivos de aprendizaje:

e Conocer la importancia de la resiliencia en los equipos de cuidado y multidisciplinarios.
e Conocer los conceptos de claridad de roles y objetivos.

5




Conocer diferentes estrategias de comunicacién y puedes aplicarlas.
Ser consciente de la importancia de la comunicacidn en equipos multidisciplinarios.

Modulo 8

Titulo del médulo
Ejercicios para fortalecer la resiliencia y el autocuidado

Objetivos de aprendizaje
Se logran los siguientes objetivos de aprendizaje:

Explicar el diario de optimismo.

Saber cdmo se puede usar el diario de optimismo en la practica.

Explicar la importancia de los objetivos diarios.

Saber cdmo se puede aplicar la estrategia de objetivos diarios en la practica.
Explicar el concepto de aprender la aceptacién.

Saber como se puede aplicar la estrategia de aprender la aceptacidn en la practica.
Explicar la meditacién de atencién plena.

Saber cdmo se puede aplicar la meditacidn de atencién plena en la practica.
Explicar el concepto de actuar en lugar de esperar.

e Saber como aplicar practicamente el concepto de actuar en lugar de esperar.

e Explicar el concepto de revertir malos habitos.

e Saber como aplicar practicamente el concepto de revertir malos habitos.
Mddulo 9

Titulo del médulo
Desafio de 21 dias para la resiliencia

Objetivos de aprendizaje
Se logran los siguientes objetivos de aprendizaje:

Nombrar las caracteristicas clave necesarias para mejorar la resiliencia y el bienestar segin
el desafio de 21 dias.

Dar una vision general del desafio de 21 dias.

Saber cdmo implementar el desafio de 21 dias en tu vida.

Mddulo 10

Titulo del médulo
Importancia del autocuidado para cuidadoras familiares

Objetivos de aprendizaje
Se logran los siguientes objetivos de aprendizaje:

Identificar y explicar los desafios y tensiones especificos que enfrentan las cuidadoras
familiares.

Entender y describir el impacto emocional y fisico del cuidado en la salud de las cuidadoras
familiares.

Reconocer y explicar la importancia del autocuidado como un componente clave del
bienestar de las cuidadoras familiares.

Aprender sobre estrategias de autocuidado para cuidadores/as informales y puedes
aplicarlas en la practica.

Entender y explicar el papel del apoyo social y la construccién de una red de apoyo para las
cuidadoras familiares.

Desarrollar e implementar medidas para promover la salud fisica, emocional y mental de
las cuidadoras familiares.




Modulo 11

Titulo del médulo
Importancia del autocuidado para cuidadores/as profesionales

Objetivos de aprendizaje
Se logran los siguientes objetivos de aprendizaje:

Identificar y explicar los desafios y tensiones especificos que enfrentan los/as
cuidadores/as profesionales.

Entender y describir el impacto emocional y fisico del cuidado en la salud de los/as
cuidadores/as profesionales.

Reconocer y explicar la importancia del autocuidado como un componente clave del
bienestar de los/as cuidadores/as profesionales.

Aprender sobre estrategias de autocuidado para cuidadores/as formales y puedes
aplicarlas en la practica.

Entender y explicar el papel del apoyo social y la construccién de una red de apoyo para
los/as cuidadores/as profesionales.

Desarrollar e implementar medidas para promover la salud fisica, emocional y mental de
los/as cuidadores/as profesionales.
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