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1. METODOLOGIA

El proyecto hace especial hincapié en capacitar a los/as jévenes y a los trabajadores/as
juveniles como catalizadores de un cambio positivo. Sus objetivos principales son promover la
ciudadania activa, inculcar aptitudes emprendedoras adaptadas al autoempoderamiento y la
gestion de recursos, fomentar una mentalidad ecoldgica y potenciar la inclusién social. La
iniciativa se dirige a un grupo diverso, especialmente a quienes proceden de entornos
desfavorecidos o estdn en situacion de riesgo. Las dreas temadticas clave abarcan metodologias
innovadoras para el compromiso sostenido de los/as jévenes, el cultivo de habilidades blandas
esenciales no cubiertas en la educacién formal, y la provisién de formacion para que los
trabajadores/as juveniles organicen actividades convincentes que apoyen significativamente a
los y las jévenes. Especificamente adaptado a grupos diversos y desfavorecidos, el proyecto
pretende dotar a los trabajadores/as juveniles de métodos innovadores para mantener el
compromiso a largo plazo.

La metodologia de 1a mentoria de jévenes implica un enfoque estructurado y de apoyo para
guiar y potenciar el desarrollo personal y profesional de los y las jovenes. Este proceso suele
incluir algunos elementos clave, como el establecimiento de una relacién de confianza entre el
mentor/a y el pupilo/a, el establecimiento de objetivos claros y el mantenimiento de una
comunicacién fluida a lo largo de todo el proceso.

Este kit de herramientas se complementa con el principal producto del proyecto, la Guia del
Mentor/a Juvenil. Ambos pretenden mejorar las capacidades de los trabajadores/as juveniles a
la hora de guiar a los/as jovenes a través de procesos de cambio. Abordan la necesidad de una
direccion clara, la comprension de la dindmica del cambio pospandémico y los medios eficaces
para mantener el compromiso de los y las jévenes.

Este "Pequefias olas de cambio - Kit de herramientas para el desarrollo personal de jévenes" es
un programa estructurado disefiado para responder a la necesidad detectada de disponer de una
guia préctica y accesible para el desarrollo personal en las 5 comunidades locales de los socios
del proyecto. El objetivo central del programa es capacitar a los y las jovenes para que asuman
el control de su propio desarrollo personal, permitiéndoles asi atravesar cambios vitales
importantes y mantener un bienestar mental, emocional y relacional éptimo. El programa
reconoce que la sensacién de control es crucial para contrarrestar las incertidumbres externas.
Al proporcionar a los/as jovenes las herramientas para centrarse intensamente en los cambios
que quieren hacer, el programa pretende facilitar su adaptacion a las nuevas circunstancias.
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La metodologia empleada en el programa gira en torno al concepto de "desarrollo personal
en cascada": este enfoque se basa en la idea de que los pequefios cambios individuales
pueden provocar un efecto domind, generando con el tiempo transformaciones mayores y
mds significativas. Al demostrar este principio a través de la aplicacién préctica, el programa
pretende mostrar que incluso un pequefio cambio, cuando se comparte y se transmite a los
demds, puede iniciar una reaccion en cadena de transformaciones positivas.

En general, el kit de herramientas proporciona un marco estructurado para que los y las
jovenes se comprometan con su propio desarrollo personal, capacitdndoles para iniciar y
mantener cambios positivos en sus vidas. A través de una combinacién de orientaciones
claras, ejemplos reconocibles y un mensaje accesible, el programa pretende dotar a los/as
jovenes de las habilidades y la mentalidad necesarias para superar los retos y prosperar en un
mundo en constante cambio.
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2. RECOMENDACIONES
PARA FACILITADORES/AS

¢ Intenta conocer de antemano a tu grupo objetivo: esto te permitird interceptar todas las
necesidades de los/as participantes y crear un entorno estimulante y adecuado.

® Gestion del tiempo: es importante seguir el programa y asignar el tiempo a los distintos
ejercicios en consecuencia, siendo consciente de cudndo pasar de un tema o cudndo
analizarlo mds a fondo, asi como de los posibles cambios durante la realizacién.

e Utilizar musica durante los ejercicios puede ser una buena forma de crear un ambiente
agradable y relajado.

e La adaptabilidad y la flexibilidad son aspectos clave para responder a las dindmicas
cambiantes: ajusta tu enfoque en funcién de las necesidades y el progreso del grupo.

* Trata de ponerte de acuerdo con los/as participantes e intenta mostrarte bien dispuesto/a
e inclusivo/a, incluso y especialmente con aquellos/as que puedan resultar mds hostiles.

¢ Diviértete e involdcrate por igual durante los ejercicios: esto hard que el trabajo sea
agradable y atin mds eficaz.

* Recuerda, no obstante, el papel de cada uno/a: estd bien divertirse, pero siempre hay que
intentar mantener una mirada critica, vigilante y atenta para que las sesiones del taller
sean amenas Yy, sobre todo, interesantes y ttiles.

e Hay que tener en cuenta los posibles problemas de movilidad u otras dificultades de

los/as participantes para realizar las actividades. El facilitador o facilitadora debe
encargarse de las adaptaciones y la ayuda.
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Un estilo de vida saludable es aquel que promueve el bienestar fisico, mental y emocional, y
reduce el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas o problemas de salud. Implica tomar
decisiones conscientes y adoptar comportamientos que contribuyan a la salud y la vitalidad
generales.

En general, aunque no existe un tnico estilo de vida que pueda ser vdlido para todo el
mundo, hay algunos elementos que caracterizan un estilo de vida saludable:

¢ Dieta equilibrada: Consumir una variedad de alimentos nutritivos que aporten vitaminas,
minerales y macronutrientes esenciales.

o Gestion del estrés: Encuentra formas efectivas de manejar y reducir el estrés, a través de
técnicas como la meditacion, el mindfulness (o atencion plena), e intenta disponer de
tiempo libre para tus aficiones.

e Actividad fisica: Practica ejercicio o actividad fisica con regularidad para mantener o
mejorar la salud cardiovascular, la flexibilidad y la forma fisica en general.

e Suefio adecuado: Dormir lo suficiente cada noche es esencial para el bienestar fisico y
mental

® No fumar ni beber demasiado: Evita fumar y limita el consumo de alcohol a niveles
moderados para reducir el riesgo de diversos problemas de salud

e Hidrataciéon: Mantente adecuadamente hidratado/a, bebiendo suficiente agua a lo largo
del dia para favorecer las funciones corporales y la salud en general.

e Mantén un peso corporal saludable: Consigue y mantén un peso saludable mediante una
combinacion de dieta y ejercicio, lo que puede reducir el riesgo de enfermedades
relacionadas con la obesidad.

e Relaciones sociales: Cultiva y mantén relaciones sociales positivas con amigos/as y
familiares, ya que el bienestar social estd estrechamente relacionado con la salud en
general.

e Mentalidad positiva: Mantener una actitud positiva ante la vida, fijarse objetivos y tener
un propdsito puede contribuir a la salud mental y emocional.

A lo largo de las siguientes paginas se presentan diferentes ejercicios que permitirdn
aumentar la concienciacion sobre el tema, evaluando los ambitos de la vida cotidiana,
definiendo los hdbitos saludables que debemos incluir en nuestra dieta, asi como teniendo la
oportunidad de empezar a planificar nuestro propio estilo de vida saludable.

Ademds, habrd ocasion de analizar nuestra propia dieta y la utilidad del deporte para
desarrollar y definir un estilo de vida saludable.
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JOVENES 20-25

45 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Sensibilizacion sobre estilos e Boligrafos. Espacio interior o exterior
de vida saludables. e Papel A4. con mesas o sitios donde
e Rotafolios. los/as participantes puedan
e Pizarra. sentarse y dibujar.
e Rotuladores.

Descripcién

Cada participante recibe una hoja en la que anota todas sus acciones/hdbitos diarios, desde
que se despierta hasta que se va a dormir. Para hacerlo, los/as participantes tienen que dividir
la hoja en 3 areas: profesional, personal (por ejemplo, aficiones, ocio, etc.) y autocuidado.
Al final, se crean parejas de participantes en las que cada persona comparte sus aspectos con
la otra (10 minutos).

Después, el facilitador/a presentard algunas notas con buenas précticas, escribiéndolas en un
papel A3/rotafolio (las sugerencias estdn inspiradas y tomadas de uno de los resultados: La
publicacién “Consejos y Trucos”, del proyecto “The Book of Life” (10 minutos).
Basandose en el feedback/retroalimentacion recibida de la otra persona y en las indicaciones
proporcionadas por el facilitador/a, cada participante tiene que desarrollar un plan diario,
incorporando, al menos, 3 actividades mds saludables de las que ya esté llevando a cabo (10
minutos).

Al final, se formardn nuevas parejas y los/as participantes compartirdn el resultado con la
otra persona, indicando cudndo empezardn a desarrollarlas en su vida diaria.

Sesion de reflexion

El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
e Ya utilizdis un plan diario?
e ;Pensdis aumentar las actividades que hacen vuestra vida mas saludable?
e ,Os sentis inspirados/as por los habitos de los demas?
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JOVENES 12-20

45 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
* Autoconciencia. e Folios A4. No hay requisitos especiales.
e Autoevaluacion del estilo | e Boligrafos de colores.
de vida. * Mudsica.
Descripcion

Se pide a los/as participantes que dibujen, en un papel A4, algunas formas (pueden ser
cuadrados, circulos, otras formas, como ellos/as decidan), una por cada una de las siguientes
dimensiones de su vida:

e Nutricién (habitos alimentarios)

e Actividad fisica

* Bienestar emocional

e Actividad social

e Horario diario/ gesti6én del tiempo
En cada una de las formas, tienen que reflexionar, evaluar y escribir la energia que invierten
en esa drea de su vida, los costes que tienen que pagar/invertir y los beneficios que obtienen
de esa drea (10 min.).
En parejas, compartirdn sus reflexiones (15 min.) y, después del debate con la pareja,
tendran otros 10 minutos de reflexién individual sobre lo siguiente

* Qué quieren mantener como habitos/estatus de los que han escrito, en cada drea.

* Qué quieren cambiar y cudl serfa el nuevo estatus de ese drea de su vida, una vez

conseguido el cambio.

Sesion de reflexion

Al final, el grupo de participantes compartird los cambios y decisiones mds importantes que
han tomado para llevar un estilo de vida saludable (1 min./participante).
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JOVENES 12-20

50 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
e Autoconocimiento de los e Post-its. No hay requisitos especiales.
habitos saludables y no e Caja.
saludables. e Rotafolios para las
e Comprender la diferencia conclusiones.

entre habitos saludables y
no saludables.

Descripcion

Los/as participantes reciben 2 hojas de papel (pequefias o post-it) y escriben un hdbito
saludable y otro no saludable. El facilitador/a pone todos los papeles escritos por los/as
participantes en una caja y los mezcla. Cada participante sacard un habito de la caja.

Los/as participantes se dividirdn en grupos de 4-5 personas. Uno/a de los/as participantes leerd
el habito que ha cogido, hablando de su experiencia con el hdbito, sin nombrarlo. Los demds
deberdn adivinar el hébito y, tras adivinarlo, debatirdn sobre ello, decidiendo en qué sentido es
saludable o no. Se repetird hasta que cada participante hable del hdbito que sacé de la caja (35
min.).

Sesion de reflexion

La Psicoeducacion se relaciona con los términos de habitos saludables/no saludables,
subrayando el hecho de que, incluso si algunos hdbitos no son saludables, lo que importa es el
equilibrio, la actitud y la voluntad de cambio. No debe haber una actitud patologizante del
mentor/a hacia los habitos no saludables, sino que se debe transformar la culpa y la
culpabilidad en voluntad de cambio (10 min.).
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JOVENES 20-25

50 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
* Encontrar soluciones e Escenario impreso en un | Disponer de espacio
concretas. papel/dibujado en un suficiente para crear un
e Subrayar la importancia rotafolio. ambiente adecuado.
del tema del estilo de e Papel A3.
vida saludable para ¢ Boligrafos.

garantizar el bienestar de ' ¢ Rotuladores.
la poblacién.

Descripcion
El facilitador/a presenta el entorno y la situacion actual en la que se encuentran los/as
participantes.

Presentacion del escenario:

Ti eres residente/ciudadano del hermoso "Pais del Sol", que se enfrenta a un fuerte aumento del
nivel de precios (debido a la inflacion) y a otras causas externas. El gobierno ha decidido
gravar con impuestos muchos productos saludables de larga distancia (como los aguacates,
productos muy saludables que no es posible producir a nivel local), asi como todos aquellos que
no se consideran primarios, manteniendo estables los demds precios (por ejemplo, los precios
de articulos como el pan, la pasta o el agua).

Los ciudadanos/as no estan de acuerdo con estas politicas, ya que para ellos/as empieza a ser
muy dificil comprar los productos y alimentos saludables que les gustaria.

Tt perteneces a un partido que se preocupa por el bienestar de sus ciudadanos/as. Los aspectos
economicos y saludables son clave para garantizar el bienestar de la ciudadania del pais.
Dispones de 20 minutos para elaborar una propuesta que se presentara al Gobierno.

La propuesta debe incluir soluciones realistas para que los ciudadanos/as puedan comer
alimentos sanos en el lugar adecuado.

Una vez preparadas las propuestas, cada grupo dispondrd de 2 minutos para presentarla,
subrayando por qué su propuesta deberia ser la favorita.

Sesion de reflexion
El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
o ;Por qué la propuesta ganadora es mds convincente?
o Creéis que el gobierno debe cuidary proteger los productos saludables?
o ;Conocéis alguna ley a nivel local o europeo que garantice la buena calidad de los
productos que comemos?
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JOVENES 12-20

45 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Planificar el cambio hacia un e Folios A4. No hay requisitos especiales.
estilo de vida saludable. * Anexo.
Descripcion

El facilitador/a entrega a cada participante el anexo del ejercicio y éstos/as deben escribir lo
que significan para ellos/as los siguientes términos:

Alimentacion.
Actividad fisica.

Salud emocional.

Salud mental.

Salud relacional (social).
Haébitos toxicos.

Los/as participantes deben dividir en pequefios pasos/acciones detalladas lo que pueden
llevar a cabo para alcanzar la salud en cada uno de los 4mbitos mencionados.

A

continuacién, deben debatir con los demds miembros del grupo. Cuando alguien hable, los

demds s6lo escuchardn, sin dar consejos ni recomendaciones, pero si podrdn hacer preguntas
aclaratorias para que entender mejor las acciones propuestas.

Sesion de reflexion

El

facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
(Cudl es el primer paso que podéis dar para llevar un estilo de vida saludable?
(Como pensdis ponerlo en prdctica?

ey
sazeg ?
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Anexo
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JOVENES 20-25

40 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Enfrentarse a los obstaculos e Folios A4. Al aire libre/ en el interior
cotidianos, encontrando e Boligrafos. (sala).
alternativas. e Altavoz.
Descripcion

Cada participante empieza a trabajar solo/a, pensando en cudles son los principales retos de
su vida, en términos de un estilo de vida saludable. Disponen de 5/7 minutos para escribir
en una hoja A4 las 5 preguntas para las que les gustaria recibir respuesta.

El facilitador/a crea pequefios grupos (idealmente de 5 personas por grupo).

Cada persona recibe una hoja de papel A4 (que no es la suya) y da respuesta a la primera
pregunta que encuentra en la hoja. Se contintia con la siguiente ronda, en la que cada
participante responde a una pregunta de ese papel A4 y asi sucesivamente, hasta que todos
los/as participantes hayan respondido a todas las preguntas y vuelvan a estar en posesion de
su hoja original.

Al final, cuando el o la participante recibe su hoja original, puede echarle un vistazo y
elegir las 3 soluciones/respuestas mds adecuadas y aplicables para su vida, y compartir en
parejas lo que opina al respecto y como piensa encajarlo en el horario diario.

Sesién de reflexién
Los/as participantes comparten en parejas lo que piensan sobre la solucién elegida y coémo

creen que encajard en el horario diario.

Consejos para los facilitadores/as
Especialmente durante las partes de autoevaluacion, serfa estupendo tener musica de fondo.
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JOVENES 20-25

60 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO

Analizar en profundidad los e Post-its. No hay requisitos especiales.
problemas, sus causas y e Folios A4.
efectos, para definir las ¢ Plantilla del Andlisis
soluciones adecuadas. del Arbol de

Problemas.
Descripcion

Cada participante piensa qué obstdculos/problemas le impiden seguir un estilo de vida
saludable a diario: cada persona tiene que identificar 3 obstdculos/problemas, escribiendo
cada uno en un post-it diferente. Todos los problemas se colocardn en una pizarra (5
minutos).

Una vez agrupados los diferentes obstdculos, el facilitador/a crea pequefios grupos de 3-4
participantes. Cada grupo elegird el problema que quiere analizar, entre todos los propuestos
anteriormente.

Una vez elegido, el primer paso es analizar las causas, es decir, documentar las causas del
problema: ;Cuadles son las causas fundamentales del problema? Es recomendable empezar
debatiendo cada causa, una por una, afiadiéndolas debajo de la linea, en la seccién de las
raices (parte oculta), a medida que se avanza (10 minutos).

Cuando se mencionen causas similares, se pueden agrupar y etiquetar con un tema, creando
asf un grupo, (5 minutos).

Los/as participantes repiten el proceso para los efectos en la ramificacién, pero esta vez
pensando en los efectos visibles y en las consecuencias del problema (10 minutos). Una vez
documentados los efectos, se agrupan y se etiquetan con un tema (5 minutos).

Con la imagen completa de la situacidn, los/as participantes proponen a continuacién algunas
soluciones para superar este obstdculo (10 minutos).

Por tltimo, cada grupo presenta los resultados de su andlisis del 4rbol de problemas.

Sesion de reflexion
El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
e ;Alguna vez habiais pensado en la parte escondida de vuestros obstdaculos para tener un
estilo de vida saludable?
e ;Creéis que la solucion propuesta se puede seguir dia tras dia?
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JOVENES 12-20

50 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
* Autoevaluacion de las e Rotafolios. No hay requisitos especiales.
relaciones. e Rotuladores.
e Conciencia de las e Folios A4.
acciones cambiantes. e Boligrafos.
Descripcién

Se pide a los/as participantes que observen y analicen lo siguiente:

1. A cudntas personas tienen en su agenda telefénica.

2. A cudntas personas tienen como amigos en Facebook/Instagram.

3. Con cudntas personas han interactuado en la dltima semana.
Para cada una de estas categorias, los/as participantes seleccionardn 10 personas con las que
mds interactuaron (con mds llamadas telefénicas, mensajes o interaccién en persona) y cudl
fue el resultado mental y emocional de estas relaciones: cdmo se sintieron, qué aprendieron,
de qué se dieron cuenta, etc. Evaluardn estas relaciones del 1 al 10 (siendo el 1 “no
saludable” y el 10 “relacion saludable”). Antes de esto, el mentor/a les explicard qué
significa tener una relacion funcional/sana.
Para cada relacion, los/as participantes escribirdn un pequefio paso de cambio en la relacion,
que esté bajo su control (el mentor/a explicard que el cambio que pueden hacer debe estar en
su mano y que no podemos proponernos cambiar una relacién sin el cambio de la otra
persona), que aumentaria la nota que dan a la relacién (proponiendo 1 cambio por punto).
Por ejemplo, si consideran que la relacién estd en un 6, ;qué pequeiia accidn llevaria la
relacién a 7?
El facilitador/a divide al grupo en 4 personas y éstas deben escribir en una hoja de rotafolio
al menos 10 ejemplos de pequefios cambios que pueden hacer para mejorar la calidad de sus
relaciones. Deben incluir acciones para, al menos, 3 categorias de relaciones: familiares,
compaiieros/as (de trabajo o de clase) y amigos/as.

Sesion de reflexion

El facilitador/a subrayard la necesidad de reflexionar sobre nuestras relaciones y el trabajo
constante que debemos realizar para mantener relaciones sanas en nuestras vidas.
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JOVENES 12-20

40 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
e Aprender a distinguir Ninguno. No hay requisitos especiales.

entre lo positivo y lo
negativo.
® Tomar conciencia de

nuestra propia historia.

Descripcion

Los/as participantes se dividen en grupos de 3 personas.

En cada ronda, el primer paso consiste en que una persona cuente una experiencia sobre si
misma a la segunda persona, sin que la tercera la escuche.

El segundo paso consiste en que la 2° persona vuelva a contar la historia a la tercera persona,
pero subrayando sélo los aspectos positivos (sin interpretaciones, desde una posicion de
observador).

El tercer paso consiste en que la 3* persona vuelva a contar la historia a la primera persona.
Esta dltima compartird con el grupo lo que le sorprendié y cémo se sintié al escuchar su
experiencia desde otra perspectiva.

Sesion de reflexion
El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
® ;Qué podéis observar cuando escuchdis vuestra historia desde la posicion de
observadores/as?
e ,Como podéis utilizar este ejercicio para construir un estilo de vida saludable?
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JOVENES 15-20

60 - 90 minutos

OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Entender el concepto de * Acuarelas. Primera parte con las
Mindfulness y Meditacién. | ® Chocolate negrouotra | definiciones.
Practicar algunas técnicas comida.
de Mindfulness y c6mo se ¢ Discurso de
pueden integrar en la vida Visualizacién - Anexo.
diaria.

Comprender los beneficios
de la meditacion.

Descripcion

Intro - Ejercicio de conexion a tierra:

Se pedird a los/as participantes que compartan 5 cosas que puedan ver, 4 que puedan tocar, 3
que puedan oir, 2 que puedan oler y una que puedan saborear.

El facilitador/a empezard explicando las definiciones de mindfulness (o atencién plena) y
meditacion, por separado. Primero, pedird a los/as participantes que escriban una palabra con
la que se refieran a los mencionados términos y después se reunirdn en grupos de 3, para
intentar definirlos en grupo. Es importante que los/as participantes compartan en grupo sus
pensamientos (20 min.).

https://www.youtube.com/watch?v=ULJSacYFzzQ&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4
https://www.youtube.com/watch?v=0-kMJBWKkI9EQ
https://www.youtube.com/watch?v=vzKryaN44ss

A continuacion, el grupo practicard algunas técnicas de atencién plena/mindfullnes,
preferiblemente al aire libre y quiza en un lugar por el que no pase mucha gente:
e Observacién consciente: En la naturaleza, los/as participantes se quedardn con un
elemento de la naturaleza para observarlo durante un par de minutos.
¢ Comer de forma consciente, con atencion plena: El facilitador/a les da un trozo de
chocolate a los/as participantes, pidiendo que se queden con todas las sensaciones.
¢ Dibujo consciente: Los/as participantes cogen unos colores y pintan sélo con partes de
su cuerpo o con elementos puros de la naturaleza.
¢ Escucha consciente, con atencion plena: Los/as participantes usan musica e intentan
centrarse en la melodia, en cdmo les hace sentir y en lo que provoca en sus cuerpos.
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e Agradecimiento consciente: Los/as participantes pensardn en algo que hagan todos los
dias o algo que sea automadtico, explicando cémo sucedid, cémo llegé a ellos/as (por
ejemplo, la comida que estdn comiendo), cémo termind en sus manos, cudl fue el
proceso. La idea es que aprecien cada paso.

e Respiracion consciente: Se hardn ejercicios de respiracion guiados por el facilitador/a.
Los/as participantes cogerdn aire durante 8 segundos, aguantardn la respiracién otros 4
segundos y luego expirardn durante 8 segundos.

Los/as participantes seguirdn una meditacién con un guion que se puede adaptar y que es
una visualizacién de varios espacios.
Luego, se pondran algunos retos para los demds dias o semanas:
e Ser consciente en algunas actividades cotidianas:
- Lavarse las manos
-Parar en un paso de peatones.
- Mirar el reloj.
- Comer.
- Lavarse los dientes.
- Ducharse.
- Vestirse y desvestirse.
- Caminar.
¢ Intentar pensar de manera deliberada en el agua que pasa por sus manos o en como el
agua pasa por su cuerpo, como pone los pies para caminar y cémo la ropa toca su piel.

Sesion de reflexién
El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
e Como os sentis después de esta experiencia?
e Como influyé la experiencia en vuestro cuerpo?
e Fue esta experiencia algo nuevo para vosotros/as?
e Habéis aprendido o descubierto algo sobre vosotros/as mismos/as?
e ,Os sentis capaces de aplicar elementos de esta experiencia en vuestra vida diaria?

Consejos para los facilitadores/as
Intenta practicar la lectura del guion de la visualizacion e incluso adaptarlo a tu putblico.

Propuestas de variacién/Adaptaciones

Puedes elegir cudl de los ejercicios de mindfulness o atencién plena te gustaria presentar a
los/as participantes y podria tener mds sentido para ellos/as.

/ PEQUENAS OLAS DE CAMBIO



Anexo

Visualizacion

Bienvenido/a al momento presente. Antes de empezar, recuérdate que este tiempo es para ti y
solo para ti. No permitas que ninguna distraccion, preocupacion o lista de tareas interfiera
en tu tiempo.

Témate un momento para sentirte comodo/a donde estés. Tal vez para enderezar la espalda o
trazar suaves circulos con la nariz, relajando el cuello. Relaja la mandibula abriendo
ligeramente la boca, afloja las cejas y ciibrete lentamente los ojos con las pestaias. Una vez,
que hayas alcanzado un lugar de quietud, empieza a profundizar en tu respiracion. Inspira
por la nariz y espira por la boca.

Vuelve tu atencion a tu respiracion y escucha el sonido y el movimiento de tu respiracion
cotidiana, fluyendo suavemente hacia dentro y hacia fuera por la nariz.

En la siguiente respiracion, inspira lentamente y cuenta "uno" en voz baja.

Espira y cuenta "dos".

Inspira y cuenta "tres".

Espira y cuenta "cuatro”.

Continiia contando tus respiraciones hasta diez.

Cuando llegues al niimero diez, vuelve al nitmero uno y repite la prdctica durante un par de
segundos.

Si tu mente divaga durante la prdctica y pierdes la concentracion, no pasa nada. Vuelve a
centrarte en la respiracion y empieza a contar desde el niimero uno.

Vuelve a prestar atencion a tu cuerpo, empezando por los dedos de los pies, moviéndolos y
luego las rodillas, intentando sopesar los pies; luego las caderas, como se asientan en la silla
o el sofd, o en el suelo, concéntrate en la espalda y en lo recta que estd sujetando el respaldo
de la silla o la almohada.

Sube lentamente hasta el pecho y los hombros, convirtiéndolos en circulos, y luego hasta las
manos y los dedos, entrelazandolos y tocando suavemente los muslos.

Vas a ser transportado/a a una nueva habitacion en la que yo te guiaré. Solo recuerda
mantener los ojos cerrados y tu atencion en el presente, visualizando la escena.

Lleva tu cuerpo y tu mente descalzos a la escena.

Imagina una habitacién vacia y estds caminando hacia ella y todo es tan fdcil y suave.

De repente ves a lo lejos una puerta blanca, caminas hacia ella y la abres.

Cuando entras, ves el suelo lleno de cdscaras de huevo. En realidad estds caminando entre
cdscaras de huevo. Hay muchos huevos fragiles a tu alrededor.

[Qué sientes cuando todo a tu alrededor es fragil?

Sigue caminando y observa lo que sientes.

Ahora has salido de esta habitacion y has vuelto a la primera, donde todo estd tranquilo y en
calma. Caminas tranquilo/a. Tu energia fluye y se expande por la habitacion y te sientes
como una pluma.

Mientras caminas, imagina que un gran peso cae sobre tus hombros y lo llevas.
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Es demasiado dificil caminar con tanto peso. Es una carga pesada, pero sigues caminando.
([Qué se siente al caminar con tanto peso sobre los hombros?

Finalmente, el peso se desvanece en el aire. Y sigues caminando tranquilamente por la
misma habitacion.

Y, de repente, ves una puerta azul delante de ti. Decides abrirla y entras alli con los pies
descalzos. La habitacion estd llena de burbujas. Montones de pompas de jabon caen del
techo.

Son suaves y juguetonas. Mds burbujas a tu alrededor!

(Qué se siente al caminar entre burbujas?

Ahora estas fuera de esa habitacion, de nuevo en la primera, donde todo esta claro como el
cristal.

Sigues caminando tranquilamente y, cuando ves el suelo, te das cuenta de que caminas
sobre una cuerda floja. Ten cuidado de no caerte. Es un proceso exigente. Hay que
mantener el equilibrio todo el tiempo.

(Qué se siente al caminar de tal manera que puedes mantener el equilibrio?

Finalmente, la cuerda floja desaparece y vuelves a la facilidad de caminar.

Ralentiza lentamente tus movimientos y detente. Respira hondo. Exhala lentamente.

Sigue respirando a tu ritmo y visualiza a tu grupo objetivo. Visualiza a las personas con las
que trabajas.

Ahora repasa las 4 metdforas. Visualiza qué metdfora representa a tu grupo objetivo.
(Percibes a estas personas frdgiles como cdscaras de huevo? ;Pesadas como una carga
sobre los hombros? jJuguetonas como burbujas? ;O exigentes, como si estuvieran haciendo
equilibrios en la cuerda floja?

Elige una metdfora que encaje. Si no encaja ninguna, crea tu propia palabra y la metdfora.
Piénsalo un momento y simplemente observa como reacciona tu cuerpo ante ello. ;Te hace
sentir incomodo/a? ;Relajado/a? ;Como responde automdticamente tu cuerpo? Observa la
sensacion y déjala ir.

Lentamente, vuelve a prestar atencion a tu respiracion. Nota el peso de tus pies en el suelo,
sintiendo que tu peso estd siendo absorbido por el suelo, y vuelve lentamente al aqui y
ahora. Cuando te sientas preparado/a, abre los ojos y estira el cuerpo.
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JOVENES 12-20

30 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Cambiar la perspectiva Altavoz. En el exterior o en el
sobre el deporte o la interior, si hay espacio para
actividad fisica. moverse con comodidad.

Descripcion

Funky Groove (https://youtube.com/watch?v=7xN8RIFcEQS) - ejercicio que incluye musica,
baile, movimiento y que se puede hacer como introduccién o en el medio, para aumentar la
energia en el grupo:

e Incluye la idea de que el deporte o la actividad fisica es algo particular, que puedes
adaptar a ti mismo/a,
¢ El movimiento proporciona un estado de 4nimo positivo y una liberacién emocional,
claridad mental,
¢ Como movimiento y musica, puede ser cualquier cosa que decida el facilitador/a, de
acuerdo también con la experiencia de este/a, el estilo y las necesidades/especificidades
del grupo objetivo.
Tras el primer paso del ejercicio, cada participante buscard y elaborard una lista de
reproduccidn para bailar durante los préximos 7 dias. En las siguientes reuniones,
compartirdn cémo fue la experiencia de hacer deporte/bailar cada dia, paso a paso.

Sesion de reflexion
El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
e Como os sentis ahora?
e Os sentis capaces de seguir las instrucciones durante los proximos dias?
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JOVENES 12-20

40 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Explorar el universo interno | ¢ Folios A4. No hay requisitos especiales.

y el futuro YO. ® Post-its.
¢ Preguntas (ver la Guia

del Mentor/a Juvenil,
capitulo sobre Estilo de
Vida Saludable).

Descripcion
Los/as participantes responderan a las siguientes 10 preguntas (cada pregunta en un post-it):
*El facilitador/a puede elegir un niimero diferente de preguntas, las més relevantes, de las
siguientes, o puede crear nuevas preguntas, segin el grupo.

e ;Como puedo ser mas eficaz en mi vida?

e ;Cudles son los valores fundamentales en los que quiero basar mi vida?

¢ ;Quién puede ser mi mentor o mentora y ayudarme a alcanzar mis objetivos?

e ;Como puedo ser mejor profesional?

¢ ;Qué me convertiria en un/a mejor oyente?

e ;De quién necesito aprender para hacer mejor mi trabajo?

e ;Como puedo hacerme oir de forma positiva?

® ;A qué habito puedo comprometerme que cambiard mi vida a mejor?

e ;Qué compromisos me hardn una persona ms sana?

e ;Qué puedo aceptar de mi pasado que me permita avanzar?

e ;A quién puedo perdonar hoy para poder dejar ir y vivir mi vida?

e ;Qué recursos tengo a mi disposicién?

e ;Qué quiero realmente?

e ;Doénde quiero vivir?

e ;Qué colores me hacen sentir feliz por dentro y mejorarian mi entorno?

e ;Qué cambios puedo hacer en mi casa para que sea mds agradable?

e ;Como quiero que sean mis finanzas dentro de un afio?

e ;Qué decisiones debo tomar para conseguirlo?

e ;Qué quiero de mi compaifiero/a de vida que no estoy recibiendo ahora?

e ;Como puedo pedirlo para tener mas probabilidades de recibirlo?

¢ ;Qué tengo que dar para que mi pareja se sienta segura?

e ;Como puedo utilizar mis talentos y pasiones para ganar dinero extra?
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Para cada pregunta, habrd un folio A4 donde los/as participantes pegardn los post-its con su
respuesta a esa pregunta. El mentor/a dividird a los/as participantes en grupos, de modo que
cada grupo disponga de un médximo de 2 papeles/preguntas. Trabajardn en grupo y creardn
un parrafo/una historia, integrando todas las respuestas que hayan encontrado en los post-its
del papel. Por dltimo, presentardn las conclusiones ante todos/as.

Sesion de reflexion

El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
e Estdis satisfechos/as con los resultados?
® Qué pregunta fue la que mds os costo responder? ;Por qué?
® Qué historia (respuesta) os interesé mds? ;Por qué?
e Creéis que este ejercicio es uitil?

/ PEQUENAS OLAS DE CAMBIO



TRABAJADORES/AS JUVENILES, LIDERES 10- 15

45 - 50 minutos

OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
* Relajarse en su propio * 4sillas por pareja. Amplia habitacién con grandes
Cuerpo. ¢ Cuadernos. ventanales, que sea agradable
¢ Comprender en qué parte | e Boligrafos. estar en el interior y que
del cuerpo se encuentra la tampoco sea demasiado oscuro,
ansiedad. para sentir la energfa de la luz y
e Compartir pensamientos el Sol.

y sentimientos internos.
¢ Expresar esas emociones
artisticamente.

Descripcion
El facilitador/a comienza con un ejercicio de Golpeteo: explica el lugar del golpeteo cada
vez y los/as participantes lo hacen 2 o 3 veces.
® Golpe de kdrate: dedo mefiique de la palma de la mano
e (Cejas: parte mds interna de ambas cejas
® Qjos: al lado de los ojos
® Qjos: debajo de los ojos
* Boca: debajo de la nariz y encima del labio superior
e Ment6n: parte delantera del mentdn, debajo del labio inferior
¢ C(lavicula
e Bajo el brazo: unos centimetros por debajo de la axila

Mientras se repite el golpeteo en 3 rondas, se pueden hacer preguntas a los/as participantes
para que reflexionen. Se puede optar por hacer la pregunta y que ellos/as respondan en
silencio, para si mismos/as o que tengan que compartirla en el grupo:

e Ronda 1: Habla de tu factor estresante. ;Qué le ocurre?

e Ronda 2: Expresa como te hace sentir ese factor estresante.

¢ Ronda 3: ;Qué te gustaria sentir?

Luego, se colocan 4 sillas para cada pareja. Habrd 20 minutos de exploracién con la pareja,
siendo 10 minutos para que cada uno/a comparta un pensamiento o sentimiento que nunca
comparti6 con alguien especifico al que le gustaria dirigirse. Tendrdn una silla vacia frente a
ellos para visualizar que tienen a esta persona frente a ellos/as y, en algin momento, irdn a
la otra silla para sentirse en la piel de los demads.
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Después, pasardn gradualmente a la tercera silla para ser los observadores/as y mirarse a si
mismos/as y a la persona a la que se dirigen. En la cuarta silla, su pareja les ayudard a
realizar esta visualizacion, haciéndoles preguntas de forma natural y haciéndoles reflexionar
sobre algunos de sus pensamientos.

Cuando las parejas terminen, se retinen todos/as en el grupo y se le da un papel a cada uno/a
(o utilizan sus cuadernos), para que puedan hacer 3 actividades: en la primera, tienen que
dibujar con su mano no dominante un recuerdo de su infancia; luego, con su mano
dominante, dibujan algo que les recuerde un momento en el que estuvieron confusos/as en la
vida, en el que tuvieron dificultades para enfrentarse a algunos asuntos; y, por ultimo,
dibujaran con su mente, intentando dibujar una imagen en su cabeza que sea ideal para
ellos/as, una imagen que quieran crear ahora en sus vidas.

Al final, se retinen en circulo, cogidos/as de la mano para compartir energfa. Hay que dejar
que los/as participantes compartan sus pensamientos y sentimientos, y cémo les ha hecho
sentir esta actividad.

Sesién de reflexién
El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:

e Como fue esta experiencia para vosotros/as?

*  ;Qué sentis al compartir pensamientos/emociones que nunca antes habiais compartido?

® ;Qué os ha parecido desafiante de este ejercicio? JEI qué? ;Por qué?

*  ;Qué sabéis ahora y no sabiais en ese recuerdo? ;Qué le diriais a vuestro nifio/a
interior para aumentar su confianza en la vida y en el futuro? Escribidlo en un papelito,
dobladlo y guardadlo en vuestra cartera para volver a él 'y leerlo siempre que os sintdis
mal emocionalmente.

Consejos para los facilitadores/as
Prepdrate para un poco de montafia rusa emocional y de expresion aqui. Asegurate de que
después de la actividad estén realmente fuera de si mismos/as.

Propuestas de variacién/ Adaptaciones

Este ejercicio se puede hacer como un proceso de reflexion en parejas, donde hablardn més
libremente sobre algo que les preocupe y la otra persona estard abierta a hacer preguntas.
También podrias hacerlo como una actividad de simulacién, como un teatro con
roles/personajes y un guion, donde las 4 sillas estén llenas de personas y estén actuando con
un patrén o comportamiento especifico, teniendo en este caso un cuidado extra a los
desencadenantes de los/as participantes.
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JOVENES 15-25

45 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Desarrollar un modelo y un ¢ Folios A4. No hay requisitos especiales.

horario de vida saludable para| e Boligrafos.
cualquier tipo de ciudadano/a. | e Rotuladores.

Descripcion

Los/as participantes se dividen en pequefios grupos (de 3 a 5 participantes). A cada grupo se
le asigna un personaje (edad, estilo de vida, trabajo, nivel educativo, familia, ciudad) y debe
crear un plan semanal, que incluya todas las actividades saludables que pueda incluir en su
rutina.

Cada grupo dispone de 15 minutos para crear este plan semanal y luego compartirlo con los
demads, mediante una presentacién (15 minutos en total). Al final de cada presentacion, los
demads participantes pueden aportar sugerencias de comportamiento para que el personaje
sea atin mds saludable.

Al final de la presentacion de los 5 personajes creados, tiene lugar la sesion de reflexion.

Personajes:

e Paolo, 21 afios, estudiante de economia en la universidad (de lunes a viernes, de 09:00 a
16:00 h.), trabaja en un bar 4 tardes a la semana (de 19:00 a 02:00 h.), vive en Paris
(Francia).

e Karolina, 44 afios, abogada y viaja mucho por trabajo (de lunes a viernes, de 08:30 a
18:00 h.), madre de 3 hijos, vive en Vilna (Lituania).

¢ Giannis, 61 afios, profesor de quimica (de lunes a viernes, de 08:30 a 14:00 h.), vive con
su mujer en Tesalonica (Grecia).

e Rafaela, 30 afos, gestora de proyectos en una ONG, soltera, vive en La Valeta (Malta)

e Simona, 49 aios, propietaria de un restaurante (de martes a domingo, de 11:00 a 23:00
h.), vive en Berlin (Alemania).

Sesion de reflexion
El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
e En vuestros grupos, buscad 3 adjetivos para describir el ejercicio.
e Estdis satisfechos/as con los resultados de vuestro trabajo?
e Veis alguna posibilidad de aplicar las soluciones propuestas en la vida real?
® ,Qué os llevdis de este ejercicio?
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JOVENES 15-20

45 minutos

OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO

e Folios A4.

Ser conscientes de lo que .
4 e Rotafolios.

No hay requisitos especiales.

comemos y como
e Proyector.

combinarlo. ¢ Boligrafos.
e Rotuladores.
e Pizarra.
e Presentaciones
preparadas.
Descripcion

Los/as participantes se dividen en pequeios grupos (de 3 a 5 personas).

El facilitador/a reparte una lista con varios alimentos y bebidas para que los/as participantes
marquen con un circulo los que es bueno consumir semanalmente para lograr un equilibrio
nutricional. (5 minutos)

Cada grupo presenta los alimentos que ha elegido y se hace una comparacién: ;Qué han
elegido, por qué unos si y por qué no? (10 minutos)

Los facilitadores/as recogen las respuestas en el rotafolio sobre las reflexiones de los/as
participantes.

(Cudles son los alimentos que garantizan una dieta equilibrada? El facilitador/a proyecta el
video "Los 6 nutrientes bdsicos que afectan a tu cuerpo”, https://www.youtube.com/watch?
v=inEPIZZ SfA

El facilitador o facilitadora presenta la importancia de organizar los alimentos segtin la base
de nutrientes: agua, vitaminas, proteinas, grasas, minerales, hidratos de carbono (10
minutos). A continuacion, los/as participantes intentan descubrir los 4 m4s ricos en estos
nutrientes en cada categoria y vuelven a elegir los alimentos que consideran mds apropiados
(10 minutos).

Sesion de reflexion

El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
® ;Qué os sorprendié?
o ;Creéis que os resultaria dificil hacer cambios positivos?
o ;Cudl seria la parte mds dificil de romper con vuestro hdbito?
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JOVENES 12-20

30 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
* Autoconocimiento. ¢ Folios A4. No hay requisitos especiales.
e Conectar con los demas. e Miusica.
Descripcion

Se pide a los y las participantes que respondan a algunas preguntas sobre si mismos/as (10

min):

(Qué deportes te gustan?

(Cudles son tus peliculas favoritas?

(Cudl es tu comida favorita?

(Cudl es tu pasatiempo o actividad de ocio preferida?
(Cudl es tu vicio?

(Cudl es la aplicacidn de redes sociales que m4s utilizas?
(En qué trabajas/estudias?

Después de responder a las preguntas, deben pasear por la sala y encontrar algo en comtn

con, al menos, una persona. (10 min)

Sesion de reflexion

El facilitador o facilitadora les comenta a los/as participantes que formar parte de la

comunidad significa romper el obstdculo de las habilidades comunicativas y tomar parte.

Dicho facilitador/a también les puede hacer la siguiente pregunta: ;Sabiais que tenéis

muchas cosas en comiin con los demds?
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JOVENES 12-20

40 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Conectar con el espacio. Folios A4. No hay requisitos especiales.

Descripcion
Se pide a los/as participantes que describan su habitacién (o la sala donde pasen la mayor
parte del tiempo) o, si el mentor/a considera que es adecuado para el grupo, que hagan
algunas fotos de su habitacion antes de la sesion y las traigan al taller. Tienen que hacer un
esquema de la habitacion en un papel A4, intentando recordar todos los detalles de los
objetos (7 min.).
Har4n una lista de los objetos que recuerden que tienen en su habitacién. Para cada objeto,
escribirdn (10 min):

e De cuando y dénde lo tienen (si lo eligieron ellos/as mismos/as o si otra persona lo

eligi6 por ellos/as)

® De qué manera ese objeto es util para su vida actual

e Cudl es el significado emocional del objeto/ de qué manera ese objeto les representa.
Compartirdn estos detalles en parejas (20 min.).
Después del debate, volveran a su lista individual y decidirdn qué 5 objetos quieren
conservar a largo plazo porque son muy utiles para ellos/as, qué 5 objetos quieren conservar
porque son emocionalmente importantes para ellos/as, qué 10 objetos quieren
tirar/donar/retirar de su habitacién porque no son ttiles, no les gustan, etc. y qué 5 objetos
nuevos quieren poner en su habitacién porque reflejan su nueva identidad y cambio, o
porque fomentan un estilo de vida saludable. Lo tendrdan como deberes hasta el proximo
taller, en el que contardan cémo desordenar su habitacién y remodelar su entorno. Presentardn
en el grupo principal las conclusiones sobre lo que han decidido.

Sesion de reflexion
El facilitador/a puede utilizar un video motivacional o explicativo sobre la importancia del
entorno en un estilo de vida saludable.

Consejos para los facilitadores/as

El facilitador o facilitadora puede utilizar un video motivacional o explicativo sobre la
importancia del medioambiente en un estilo de vida saludable.

/ PEQUENAS OLAS DE CAMBIO



JOVENES 12-20

40 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
e Identificar los rasgos Folios A4. No hay requisitos especiales.

personales relacionados

con su propia autenticidad.
* Autoevaluacién de sus

relaciones con los demds,

en el momento actual.

Descripcion
Se pide a cada participante que haga una lista de dreas de la vida, segtin sus relaciones con
los/as demads, donde incluirdn obligatoriamente las siguientes dreas: identidad profesional,
relacion de pareja, relacion con los padres/madres, relacién con los iguales, relacion consigo
mismos/as (yo interior). Para cada una de estas 5 dreas de la vida, los/as participantes
reflexionardn y elegirdn un/a personaje que refleje su actitud en esa relacién/rol/drea: este
puede ser de una pelicula, de unos dibujos animados, de un cuento, incluso un animal o un/a
personaje totalmente ficticio, inventado por ellos/as. Se les pide que describan en un parrafo
a cada personaje, asi como sus rasgos principales, a modo de retrato.
El facilitador/a leerd esta introduccién del concepto de Autenticidad: “Es el momento en el
que estamos alineados/as como persona, en el que sabemos cudles son nuestros rasgos
estables de personalidad, y nuestros pensamientos, emociones y comportamientos estan en
concordancia; de hecho, los personajes son el papel en el que estamos todos los dias y
estamos en autenticidad cuando los personajes son muy similares (no iguales, pero
manteniendo los principales rasgos, valores y principios y actitud)”.
Luego, el mentor/a pide a los/as participantes que:
e Identifiquen y subrayen los rasgos comunes de los 5 personajes, en las descripciones que
escribieron.
e Identifiquen las diferencias entre esos 5 personajes.
e Escriban para cada personaje, al menos, 1-2 acciones/cambios a realizar, para crear mas
puntos en comiin entre los personajes (identificar y establecer cambios clave que les
ayuden a llegar a un punto mds alto de autenticidad en sus relaciones).

Sesién de reflexién
El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
e ;Como os sentisteis durante el ejercicio? ;Cudles fueron los rasgos que os sorprendio
identificar en vosotros/as?
® Enuna escala del 1 al 10, jen qué punto os encontrdis a la hora de expresaros con
autenticidad? Siendo 1 “nada auténtico/a” y siendo 10 “100% auténtico/a”.
e En qué punto de esta escala queréis y cudl es el principal cambio que necesitdis hacer
en vuestra mentalidad para lograrlo?
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JOVENES 12-20

50 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
® Anclar el cambio. * Materiales para el No hay requisitos especiales.
* Auto-evaluar el cambio. portafolios.
e Folios A4.

e Lidpices de colores.

Descripcion

Previamente, se pide a los/as participantes que lleven consigo a esta actividad todos los
materiales, anexos y hojas de trabajo que hicieron durante el programa, en los talleres o
como deberes.

Se pide a los/as participantes que vuelvan a la autoevaluacion del estilo de vida que
hicieron al principio del programa (ver ej. 2) y que lean lo que escribieron entonces.
Tienen que dibujarse a si mismos/as en un retrato, reflejando cémo era su estilo de vida.
Tienen que incluir en su dibujo también los malos hdbitos o costumbres que tenfan
entonces, con simbolos (10 min).

Como segundo paso del ejercicio, tienen otros 15 min. para poner en orden todos los
materiales que trajeron y ordenarlos, acorde a cdmo fue su proceso de cambio. Escribirdn
en un papel el algoritmo de su cambio, encontrando los puntos clave, desde 3
perspectivas principales: cambios mentales, cambios emocionales y cambios de
comportamiento (aqui se incluyen los comportamientos relativos a su rutina diaria y a sus
relaciones). También escribirdn el efecto de cada uno de estos cambios en su vida.
Después de terminar de reflexionar sobre el proceso, pondran en una carpeta todos los
materiales y, al final, hardn el retrato (un nuevo dibujo), llamado El Nuevo YO,
incluyendo todos los simbolos de los nuevos hébitos y la actitud que tienen ahora con
respecto a si mismos/as y a su vida (15 min).

El facilitador/a hard unas citas rdpida en las que los y las participantes se presentardn con
su nueva identidad (10 min).

Sesién de reflexién
El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
e ;Como os sentis respecto a vuestro/a nuevo/a yo?
® Si tuvieseis que elegir vuestra identidad, jos quedariais con la anterior o buscariais
una nueva? ;Por qué?
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JOVENES 20-25

60 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Analizar nuestro propio e Papel A3. No hay requisitos especiales.
estilo de vida saludable, los e Ldpices de colores.
hitos de nuestra vida y e Rotuladores.

planificar los préximos

pasos a seguir.

Descripcion

Cada participante dispone de una hoja A3 en la que debe hacer un balance de su estilo de
vida saludable.

Para ello, tendrd que escribir todas las etapas principales de su vida, relacionadas con el
tema del estilo de vida saludable: por ejemplo, empezé a montar en bicicleta, luego
empez6 a fumar, hace unos afios empez6 un curso de tenis, el mes pasado cambi6 de dieta,
etc.

Todas las etapas principales deben escribirse y/o dibujarse dentro del curso de un rio que el
o la participante dibujard en la hoja recibida. Cada participante dibuja un rio con un punto
de partida (dia de su nacimiento) y un punto final (los préximos afios), colocando un punto
que indica el momento actual (hoy).

Todos los participantes disponen de 20 minutos para completar su recorrido.

Al final, el facilitador/a crea pequefios grupos (4 participantes) donde cada uno/a puede
compartir los momentos mds destacados de su vida, relacionados con el tema del estilo de
vida saludable (15 minutos).

Sesion de reflexion
El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
® ;Qué habéis aprendido hasta ahora?
e ;Os ha resultado iitil recordar vuestros hdbitos del pasado y planificar los nuevos
para el proximo aiio?
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JOVENES 12-20

60 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO

Auto-evaluar el progreso y ¢ Fcfli.os Ad. No hay requisitos especiales.
el estilo de vida saludable. * Ldpices de colores.

e Papel de colores.

e Cartén.

e Otros materiales

diferentes para hacer sus

propios calendarios.

Descripcion
Los y las participantes hacen una retrospectiva de sus objetivos, en relacién con el estilo de vida
saludable que se propusieran al inicio del programa. Hardn una lista de indicadores de un dia
saludable, con puntuaciones para cada indicador.
Por ejemplo, pueden tener como indicadores:

e Beber suficiente agua (especificando la cantidad): 1 punto

e Comer fruta: 1 punto.

e Comer verduras: 1 punto.

e Dormir lo suficiente (indicando el nimero de horas): 1 punto.

e Meditar: 1 punto.

e Hacer deporte (con el tiempo, por ejemplo, 30 min.): 1 punto.

e Cultivar relaciones agradables: 1 punto.

e Pensar de forma positiva sobre uno mismo/a: 2 puntos.

¢ Evitar los vicios: 2 puntos
Al final, deben obtener en cada dia una puntuacién de X a Y (donde X son los puntos acumulados en
un dfa e Y son los puntos totales que pueden acumular): por ejemplo, el lunes fue un dia de 7 sobre
11 (por lo que la conclusién puede ser que fue un dia bastante saludable).
Los/as participantes tienen 10 min. para pensar y hacer los indicadores con las puntuaciones.
Después, hardn un calendario ellos/as mismos/as (con los materiales de los que dispongan) para
evaluar los préximos dias de un mes. Pondrén en el calendario un simbolo que represente su
compromiso consigo mismos/as para mantener un estilo de vida saludable, en los términos que
ellos/as propusieron.
En una ronda final, dirdn sus conclusiones sobre el estilo de vida saludable y presentardn su
calendario de seguimiento al mentor/a y a los demds compafieros/as del grupo.

Sesion de reflexion

El facilitador/a subraya que supervisar el cambio al final del proceso y realizar actividades de
seguimiento tiene la misma importancia que el cambio de comportamiento, ya que mantiene el
cambio y refuerza los circuitos neuronales de los nuevos hédbitos. Sin este mantenimiento, la mente va
perdiendo progreso y los viejos habitos vuelven, sustituyendo a los nuevos.
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El pensamiento critico es el pensamiento razonable y reflexivo, centrado en decidir lo que es
correcto o no. Significa hacernos preguntas como ";Cémo lo sabemos?" o "¢ Es esto cierto
en todos los casos o s6lo para este suceso?". Implica ser escéptico/a y cuestionar los
supuestos, en lugar de limitarse a memorizar hechos o aceptar ciegamente lo que se oye o se
lee.

La resolucién de problemas es la accién de identificar un problema; implica la
determinacién de la(s) causa(s) de este problema, la identificacion, priorizacién y seleccién
de alternativas, y la aplicacién de una solucién adecuada.

Este capitulo se centrard en estos 2 temas. Encontrards los siguientes ejercicios:

¢ Ejercicios de autoevaluacién (ser consciente de donde te encuentras con tus habilidades
de pensamiento critico y resolucién de problemas) - 3 ejercicios.

® Proceso de cambio (poner en practica cémo puedes empezar a utilizar el pensamiento
critico en la resolucién de problemas) - 15 ejercicios.

e Mantener el cambio (c6mo evaluar los métodos) - 6 ejercicios.
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JOVENES EN COLEGIOS Grupal/Individual

15 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Encontrar rasgos que e Hojas de papel. Sala, espacio abierto, con
definan sus valores. ¢ Lipiz/Boligrafo. escritorios (0 mesas y

sillas).

Descripcion

Los/as participantes enumeraran las 5 personas y personajes que mds admiren. Estas
personas pueden ser del pasado, del presente o ficticias.

n. 1.

BB BB
wok W

Los/as participantes pensardn en un rasgo que tengan en comun todas las personas que
admiren. Lo escribirdn a continuacion.

Los/as participantes pensardn en un rasgo que tengan en comun con ellos/as

Los/as participantes pensardn en rasgos de esos personajes o personas que quieran conseguir

Los/as participantes pensaran en rasgos de estos personajes o personas que quieran desechar

Sesi6n de reflexion
Cada participante comentara con los demds qué le hizo elegir a estas personas o personajes.

Consejos para los facilitadores/as

Puedes hacer este ejercicio con diferentes categorias de personas: politicos/as, personajes de
peliculas, etc.
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JOVENES, TRABAJADORES/AS JUVENILES méx.20

40 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
e Folios A4. No hay requisitos especiales.

Analizar tus propios puntos

fuertes y capacidades. * Rotuladores.
e Boligrafos.

Descripcion

Cada participante recibe una hoja A4. En ella, debe dibujar su propio avatar, que es una
imagen elegida para representar a su propia persona o usuario en comunidades virtuales,
lugares de encuentro y debate, o juegos en linea.

Tiene que pensar en su estilo de vida, su trabajo, su familia, su salud, sus aficiones, sus
experiencias; en particular, debe subrayar sus propios puntos fuertes y las habilidades que le
distinguen.

Luego, se forman parejas y cada uno comparte su avatar con la otra persona (5 min.); en
particular, cada participante pide consejo al otro/a sobre cémo mejorar sus habilidades y/o
explotar sus puntos fuertes.

Después, se forman otras parejas de forma aleatoria, al azar, y se procede a compartir de
nuevo su avatar, centrandose en sus habilidades (5 min.).

Al final de estas 2 rondas, cada participante vuelve a su hoja y subraya 3/4 puntos
principales que querrd poner en prictica en su vida para mejorar sus cualidades, escribiendo
también su lema.

Sesion de reflexién
El facilitador/a puede preguntar a los/as participantes:
® ,Os resulto facil o dificil crear vuestro/a avatar?
® ;Habéis descubierto algunas fortalezas vuestras que antes no sabiais que teniais? ;Y de
vuestra pareja en esta actividad?
® ;Qué habilidades os gustaria desarrollar o mejorar, tras hacer esta actividad?

Consejos para los facilitadores/as

Es importante asegurarse de que haya un ndmero par de participantes. Si no es asi, el
facilitador/a puede participar también en la parte de puesta en comun de la actividad.
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JOVENES aprox. 20

50 minutos: 10 min. para dibujar, 40 para trabajar en equipo

OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Identificar problemas y ¢ Hoja de papel. Sala con espacio abierto y
encontrar soluciones. * Lapiz/Boligrafo. escritorios (0 mesas y sillas).

* Post-its.
e Pizarra.
e Mentimeter.

Descripcion

1.Cada participante recibe una hoja A4. En ella, debe dibujar su propio avatar, que serd como
una introduccién a sus dreas vitales (por ejemplo, familia, trabajo, amistad, relaciones,
salud).

2.Luego, se dividen las dreas en la pizarra.

3.Los/as participantes eligen aquellas que se les dan bien, escriben su nombre en un post-it y lo
colocan en la pizarra, en las dreas que se les den bien.

4.Después, eligen las que se les dan mal y ponen un post-it en ellas.

5.Los post-its para lo bueno y lo malo deben estar divididos por colores.

6. Utilizando Mentimeter, los/as participantes escribirdn un problema de forma anénima y sin
juicios.

7.Luego, cada participante elige el asunto o drea que se le dé mal de la pantalla del Mentimeter
o pueden utilizar su propio problema.

8.Los/as participantes tienen un papel en blanco donde definen un problema, eligiendo entre
los suyos propios o de la pizarra, e intentan crear su propia forma para elaborar una solucién.

9.Los/as participantes cuentan su problema a otra persona que sea buena en esa drea, lo
comprueban en la pizarra y le preguntan cémo lo resolveria (o escuchan su forma de resolver
el problema).

10.Luego, comparan y revisan su solucién.
11. Al final, se hace un debate.

Sesion de reflexion

El facilitador/a puede promover un tiempo de debate/reflexion para que los/as participantes
expliquen si este ejercicio les ha ayudado de alguna manera, si se sienten mds preparados/as para
encontrar soluciones diferentes a futuros problemas o retos, etc.

Consejos para los facilitadores/as

Deja tiempo suficiente al final de esta actividad para que los/as participantes compartan sus
impresiones y sentimientos, sin juzgar a nadie.
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JOVENES 1 a1, varios grupos

15 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Encontrar solucién a un ¢ Hojas de papel. Sala con espacio abierto y
problema. e Boligrafos. escritorios (o mesas y sillas).

Descripcién
El ejercicio consiste en que cada participante escriba un problema que se esté preguntando
como resolver. Tiene que ser un problema fécil de resolver, pero que a esa persona le
suponga un reto.
Cada participante escribe su situacion e intenta explicdrsela a otra persona en tres pasos:
en el primer paso, sigue su flujo de conciencia; en el segundo paso, intenta resumir el
problema en unas pocas lineas; en el tercer paso, el problema tiene que contener sélo
palabras clave. Al simplificarlo, cada participante llegard de forma natural a una solucién
mds sencilla.

e La otra persona comparte con la primera su comprensién del problema.

¢ ;Te resulta més fécil afrontar tu problema?

¢ ;Recuerdas alguna otra situacion similar que te haya ocurrido?

e ;Coémo la resolviste?

e Piensa en un primer paso para empezar

Sesion de reflexion

El facilitador/a puede preguntar lo siguiente a los/as participantes:
e Fue mas sencillo centraros en cudl es el problema?
e Fue mas facil encontrar una direccion hacia la solucion?

Consejos para los facilitadores/as

Sugiere que la persona que escuche no intervenga para ayudar a resolver el problema de la
otra, pero si que escuche y comprenda.
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JOVENES 1 a1, varios grupos

20 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Encontrar solucién para un Una pelota. Sala con espacio abierto y
problema. escritorios (o mesas y sillas).

Descripcion

Para esta actividad, los/as participantes jugardn en grupo y creardn una historia de un
problema a resolver; a medida que se pasa la pelota de un participante a otro, la historia
avanza, pero estard muy estructurada por el facilitador/a.

Primero, el facilitador/a hace una introduccion sobre los 5 pasos de la resolucién de
problemas.

Luego, se da a los/as participantes un problema, como por ejemplo: "Te va bien en la
universidad y la mayorfa de tus gastos universitarios y de manutencion estdn cubiertos.
Tienes un problema de financiacién".

Se lanza la pelota a una persona, que encontrard una solucioén y lanzard la pelota a otra,
que dird otra solucién hasta que el facilitador/a pase a otra.

Un/a participante elegird una solucion.

La siguiente persona cuenta si funciona o no, como una historia.

El dltimo/a participante dice si le satisface o no, y propone otro problema; si no, el
facilitador o facilitadora propone uno.

Se pueden jugar una o 2 rondas.

Sesion de reflexion

El facilitador/a puede promover un tiempo de debate/reflexion para que los/as participantes

expliquen si este ejercicio les ha ayudado de alguna manera, si se sienten mds preparados/as

para encontrar soluciones diferentes a futuros problemas o retos, etc.
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JOVENES 1 a1, varios grupos

30 minutos
OBJETIVOS MATERIALES ESPACIO
Expresar tus ideas. Sin materiales especificos. | Sala con espacio abierto y

escritorios (o mesas y sillas).

Descripcion

Los/as participantes realizardn una actividad de debate. El facilitador/a hard preguntas a los/as
participantes, que tendrdn que elegir un lado de la sala para expresar su opinién: una parte de
la sala corresponde a "estoy de acuerdo” y la otra a "estoy en desacuerdo".

Se seguird haciendo preguntas hasta que haya un tema en el que los/as participantes se
dividan en 2 grupos mds o menos similares, que se correspondan con las 2 posturas. Si no hay
el mismo nimero de jugadores/as por equipo, el facilitador/a formulard otra pregunta.
Después, los 2 equipos debatirdn sobre el tema, defendiendo las 2 posiciones diferentes. Para
ello, los equipos dispondrdn de un tiempo para debatir, prepararse y encontrar una estrategia
(unos 10 minutos).

A continuacion, los 2 equipos debatirdn el tema (15 minutos para debatir). Cada persona dird
algo sobre el mencionado tema.

Al final, se votard qué equipo gana el debate (5 minutos para votar).

Temas de debate:

e ;Deberfamos prohibir los deberes o fomentan el aprendizaje?

e Es apropiado permitir que los/as estudiantes creen sus propios planes de estudios?

e Hasta qué punto es esencial la educacién universitaria?

¢ Prohibir los dispositivos mdviles (teléfonos inteligentes, méviles) en los colegios: ;s o
no?

¢ ;Deberia ser obligatoria 