CITIZENS XELERATOR

BIENESTAR
Actividad 1: Recarga y relax

Actividades para promover las habilidades personales, sociales y para aprender de los alumnos adultos

Descripcidn de iniciativas comprendidas en este manual.

Titulo/nombre? Aprender por experiencia

Habilidad LifeComp | O Autorregulacién
tratada | O plexibilidad

Bienestar
1 Empatia
[ Comunicacion
L] Colaboracion
] Predisposicidn al crecimiento
L1 Pensamiento critico

[ Gestidn de aprendizaje

Duracién! | 45 minutos

Tipo de actividad | Auto-reflexion, reflexion en grupo y discusion

Descripcion corta | Esta actividad ayuda a los participantes a reflexionar sobre las
causas del estrés y cdmo gestionarlo. La actividad ayuda a un
grupo de participantes a identificar qué les ayuda a relajar y
practicar el cuidado de si mismo, asi como compartir ideas sobre
actividades que favorezcan el cuidado de si mismo.

* Reconocer las causas del estrés

“ Reconocer el valor de cuidar de si mismo con
actividades/hobbies que ya practiquen, para poder gestionar
el estrés

¢ Adquirir nuevas ideas sobre actividades que se pueden realizar
para relajarse

* Probar nuevas actividades que ayuden a cuidar de si mismo y
a relajarse

Montaje 2 | > 1 facilitador

¢ 1 sala pequefia con sillas en circulo

¢ Proyector o pantalla grande si es posible

¢ Imagenes impresas si no hay pantalla disponible

Objetivos

Se puede organizar distintas veces

2 Materiales y recursos necesarios para la implementacion, incluidos los recursesifinancieros, humanos, y los espacios. En

caso de que se necesite una hoja de trabajo, por favor, utilizar el documento siguientépasa prepararla.
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Consejos para los
facilitadores®

Utilice su creatividad e iniciativa para mejorar estas actividades.
Piense en videos que podria mirar antes o durante la actividad.
Piense en cdmo incluir movimiento en la clase. Las actividades
estdn disefiadas para ser sencillas y faciles de utilizar, adaptelas a
su contexto como le apetezca.

Paso a paso

1. El facilitador explica al grupo que hablaran de cuidar de
uno mismo y de relajacion
2. El facilitador ensefia al grupo el Gréfico 1 (disponible en
la hoja de trabajo de Material para el Facilitador), y hace
las siguientes preguntas:
¢ Describe las causas de estrés que puedas ver en
esta imagen
¢ iTe sientes asi alguna vez?
e iQué otras causas de estrés se experimentan?
3. El facilitador ensefia al grupo el Grafico 2 (disponible en
la hoja de trabajo de Material para el Facilitador)
4. Se pide a los participantes que afiadan una nota post-it
(fisica u online) a la actividad que mas les gustaria hacer
5. El facilitador alienta la discusidn haciendo las siguientes
preguntas:
* (Qué cosas haces ahora para ayudarte a relajar?
e (Con qué frecuencia te dedicas a estas
actividades?
e iPuedes pensar en alguna actividad nueva que
podrias probar para relajarte?
e iCual es la diferencia, después de haber hecho
algo que encuentras relajante?
e i Prefieres relajarte solo, o con otras personas?
e iPuedes pensar en una actividad que puedas
realizar cada dia, durante 10 minutos, para
relajarte?
6. Después de la discusion, el facilitador pide a los
participantes que piensen en qué haran diferente después
de la clase de hoy
7. El facilitador pide a los participantes que identifiquen
una nueva actividad que trataran de realizar durante las
préoximas una o dos semanas

Sesion informativa

Pide a todo el mundo de la sala que diga una palabra o
frase corta para describir su experiencia en clase.
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