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Apoyar el bienestar de los jovenes nunca ha sido mas importante. En un momento en
que el estrés, la incertidumbre y los rapidos cambios pueden definir la vida cotidiana,
los jovenes necesitan herramientas practicas y un entorno seguro donde explorar sus
emociones, expresarse y desarrollar habilidades que les ayuden a crecer y a construir

resiliencia.

Como trabajadores juveniles, educadores y mentores, tenemos la oportunidad Unica
de proporcionar este apoyo, no a través de conferencias o libros de texto, sino a través

de la creatividad, la conexion y el juego.

Este manual reune 18 actividades de aprendizaje activo basadas en enfoques
creativos, musicales y artisticos para el bienestar. Esta disefado para ayudar a los
jévenes a sentirse mejor en el momento, al tiempo que les proporciona estrategias
para toda la vida para la regulacion emocional, la atencién plena, la comunicacion, la

resiliencia, la autovaloracion y el apoyo mutuo entre comparieros.
Este manual ofrece actividades centradas en seis temas clave:
Tema 1 — Autorregulacién emocional

Tema 2 — Atencidn plena y relajacion

Tema 3 — Comunicacioén efectiva y resolucion de conflictos

Tema 4 — Desarrollo de la resiliencia y habilidades de afrontamiento
Tema 5 — Aceptacion del cuerpo y autoaceptacion

Tema 6 — Apoyo mutuo y cohesion social

Cada uno de los seis temas clave se aborda a través de tres actividades atractivas
(una creativa, una musical y una artistica) que ofrecen diferentes maneras para que
los jovenes se conecten con su mundo interior y con los demas. Ya sea creando una

lista de reproduccion de estados de animo, pintando un mandala de resiliencia o



Co-funded by
the European Union
mapeando las fortalezas de cada participante, estas actividades tienen tanto que ver

con el descubrimiento como con la curacion.

Esperamos que este manual se convierta en una guia fiable en tu trabajo con los
jévenes y se utilice como un recurso que inspire tanto la reflexién como la accién, y
que te ayude a fomentar el bienestar emocional de los jovenes, un paso creativo a la

veZz.
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La autorregulacidon emocional es la capacidad de gestionar y responder a las
experiencias emocionales de forma equilibrada y saludable. Implica ser consciente de
las emociones, comprenderlas y utilizar estrategias para mitigar su intensidad o

duracion, especialmente en situaciones dificiles o estresantes.

Para los trabajadores juveniles, la regulacion emocional es importante no sélo para
su bienestar personal, sino también como modelo de respuestas emocionales
saludables para los jévenes con los que trabajan. Les permite manejar situaciones
estresantes con calma y crear un entorno de apoyo y emocionalmente seguro para

los jovenes.

Para los jévenes, la regulacién emocional es una habilidad clave y fundamental para
el bienestar general y la salud mental. Los adolescentes y los jovenes adultos pueden
experimentar un aumento de las emociones debido a los desafios evolutivos, sociales
y ambientales. Sin herramientas para regular sus emociones, pueden experimentar
un aumento del estrés, la ansiedad o la frustracion, lo que puede afectar a su salud
mental, sus relaciones y sus resultados académicos o profesionales. Las habilidades
de regulaciéon emocional permiten a estos jovenes procesar sus emociones de forma
constructiva, mejorando asi su resiliencia y ayudandoles a afrontar los altibajos de la

vida.

La incorporacion de actividades creativas, musicales y artisticas en el trabajo con
jévenes puede fomentar la regulacion emocional al proporcionar a los jovenes un
espacio no verbal y expresivo para dar salida a sus emociones. Estas actividades
también pueden promover la atencién plena, la autorreflexion y una sensacién de
control, lo que ayuda a los jovenes a comprender mejor sus emociones y a desarrollar
estrategias para regularlas. A continuacion, se presentan tres actividades que los
trabajadores juveniles pueden incorporar a su practica para apoyar la autorregulaciéon

emocional.
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Un diario emocional es una forma creativa para que los jovenes expresen sus
emociones y desarrollen el autoconocimiento. Al combinar la escritura y los estimulos
visuales, esta actividad puede animar a los jévenes participantes a reflexionar sobre
sus experiencias emocionales de una manera estructurada pero creativa. Escribir
sobre las emociones también puede ayudarles a aclarar sus pensamientos, mientras
que los estimulos visuales pueden actuar como un catalizador para una reflexion mas
profunda. Un diario emocional es una actividad privada e introspectiva, lo que la
convierte en un espacio seguro para que los jovenes participantes exploren sus

sentimientos sin miedo a ser juzgados.

Objetivos y metas:
El objetivo de esta actividad es:

e Fomentar el autoconocimiento y la reflexidon sobre las experiencias
emocionales.

e Ayudar a los jévenes a identificar los desencadenantes y patrones
emocionales.

e Proporcionar un espacio estructurado para la expresiéon emocional.

Duracion: Los trabajadores juveniles deben presentar esta actividad a los jovenes de
forma ideal durante una sesion informal de 20-30 minutos; después, deben animar a
los jovenes a llevar un diario emocional una vez al dia durante dos semanas vy, a
continuacion, reflexionar sobre el impacto que ha tenido en su capacidad para

reconocer, comprender y gestionar sus emociones.

e Diarios o cuadernos
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e Boligrafos o lapices
e Estimulos visuales impresos (como imagenes de la naturaleza, arte abstracto

0 escenas que evoquen diferentes emociones)

1. Comiencen con una discusion sobre la importancia de la regulacion emocional
y cdmo llevar un diario puede contribuir a ella.
Repartan los diarios y los utensilios para escribir a los jovenes.
Muestren los estimulos visuales a los jovenes y pidales que elijan el que mas
se corresponda con su estado emocional actual.

4. Pidales que escriban como se sienten al ver la imagen y lo relacionen con una
experienia emocional reciente que hayan tenido.

5. Invitenles a explorar sus emociones a través de la escritura libre durante 10-
15 minutos.

6. Dejen un tiempo para que los participantes compartan sus reflexiones

(opcional).

e Mayor autoconocimiento de los desencadenantes y patrones emocionales.
e Mejora de la capacidad para expresar emociones de forma constructiva a
través de la escritura.

¢ Mayor claridad e introspeccion emocional..

Los trabajadores juveniles deben asegurarse de que el entorno sea tranquilo y libre
de juicios. También deben enfatizar que el diario es un proceso privado y que

compartir es voluntario. Por ultimo, es importante que los trabajadores juveniles sean

10
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considerados con los participantes que puedan experimentar emociones fuertes y que

les proporcionen apoyo si es necesario.

La musica es una herramienta excepcionalmente poderosa para la expresion y la
regulacion emocional, con la capacidad de cambiar estados de animo, calmar la
mente o energizar el cuerpo. Durante esta actividad, los trabajadores juveniles
guiaran a los jévenes en la creacion de listas de reproduccion personalizadas en
Spotify para diferentes estados de animo, como felicidad, calma, concentracion o
catarsis. Este proceso permitira a los jovenes reflexionar sobre cémo los diferentes
geéneros y estilos musicales influyen en sus estados emocionales y como pueden
utilizar la musica a propdsito para gestionar el estrés, procesar emociones y encontrar
liberacibn emocional. Al crear listas de reproduccién para diferentes situaciones
emocionales, los jévenes pueden ser mas conscientes de como la musica afecta a su

bienestar y como pueden utilizarla como herramienta de autocuidado.

Objetivos y metas:
El objetivo de esta actividad es:

e Ayudar a los participantes a explorar como los diferentes tipos de musica
influyen en las emociones.

e Fomentar la regulacidon emocional a través de la creacion de listas de
reproduccion para diferentes estados de animo.

e Promover el autoconocimiento en el ambito del impacto emocional de la

musica.

Duracion: Se recomienda que los trabajadores juveniles dediquen entre 45 y 60
minutos a esta actividad, reservando un tiempo adicional si los jévenes desean
compartir sus listas de reproduccién y debatir mas a fondo su selecciéon musical para

las diferentes emociones.

11
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e Acceso a Spotify, YouTube Music u otra plataforma de streaming de musica

e Smartphone, tablet o ordenador

e Altavoces (para debates en grupo)

e Opcional: Espacio comun para listas de reproduccion del grupo (a través de la

funcion de colaboracion de listas de reproduccion en Spotify)

1. Comiencen con un debate sobre como la musica influye en las emociones y
pidan a los participantes que piensen en canciones o géneros que les evoquen
estados de animo concretos (por ejemplo, relajaciéon, motivacion, tristeza).

2. A continuacion, pidan a cada joven que identifigue al menos tres estados
emocionales diferentes que experimente con regularidad (por ejemplo, estrés,
alegria o frustracién). Si no se sienten comodos compartiendo con todo el
grupo, pueden simplemente escribir las diferentes emociones que se les
ocurran.

3. Pidan a los participantes que creen una lista de reproducciéon con 5-10
canciones que se relacionen con cada estado emocional. Por ejemplo, pueden
elegir canciones relajantes para el estrés o musica edificante para la felicidad.

4. Una vez terminadas las listas de reproduccion, pidan a los participantes que
reproduzcan y compartan algunas canciones de sus listas con el grupo (si se
sienten comodos).

5. Dirijan un debate en grupo sobre como se sintieron al escuchar las distintas
canciones y el papel que desempefia la musica en la regulacién emocional.

6. Paraterminar, animen a los participantes a utilizar estas listas de reproduccion

en los momentos en que necesiten apoyo o regulacién emocional.

12
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e Mayor comprension de como los diferentes tipos de musica afectan a las
emociones y los estados de animo.

e Listas de reproducciéon que pueden utilizarse como herramienta para la
regulacion emocional en la vida cotidiana.

e Mayor autoconocimiento de las reacciones emocionales personales a la

musica.

En esta actividad, es importante que los trabajadores juveniles sean considerados
con los diferentes gustos musicales y se aseguren de que se respetan todos los
geéneros dentro del grupo. También es importante que los trabajadores juveniles
fomenten un debate abierto, pero que a la vez sean sensibles con los participantes a
los que les pueda resultar dificil compartir ciertas canciones o emociones. Por ultimo,
deben concluir la actividad recomendando a los participantes que sigan actualizando
sus listas de reproduccion a medida que sus estados de animo y necesidades

emocionales evolucionen con el tiempo.

La creacién de un autorretrato emocional o de un "vision board" (mural de visiones)
permite a los jovenes expresar visualmente su mundo emocional a través de la
exploracion de colores, formas e imagenes que representan diferentes sentimientos.
Esta actividad también puede ayudar a los participantes a externalizar y explorar
emociones complejas de forma no verbal, fomentando asi la conciencia y la
autorreflexion emocionales. Al asociar colores, imagenes o formas abstractas
concretas con sus emociones, los participantes pueden crear una representacion
tangible de su paisaje emocional. Tanto si deciden crear un retrato de si mismos como
un mural de visiones mas abstracto, el proceso ofrece una oportunidad para la

expresion creativa y la exploracion emocional.

13
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Objetivos y metas:
El objetivo de esta actividad es:

e Fomentar la expresion emocional a través del arte.

e Fomentar el autoconocimiento explorando las emociones mediante colores e
imagenes.

e Fomentar una comprensiéon mas profunda de los estados emocionales y los

desencadenantes.

Duracion: Se recomienda que los trabajadores juveniles reserven entre 60 y 90
minutos para esta actividad, con 60 minutos para la creacion de los autorretratos o
murales de visiones; y 30 minutos para las presentaciones de los jovenes (si se
sienten comodos) y el debate sobre como los diferentes colores y formas pueden

capturar nuestras emociones.

e Hojas grandes de papel o lienzo

e Pinturas, rotuladores o lapices de colores

e Revistas o imagenes impresas (para los murales de visiones)
e Tijeras y pegamento

e Opcional: Espejos (para los participantes que deseen crear autorretratos mas

literales)

1. Comiencen con un debate sobre como los diferentes colores e imagenes

pueden evocar o representar emociones (por ejemplo, el rojo para laira, el azul

14
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para la calma). Para mas informacion, por favor, busquen la psicologia del color

en sitios web de prestigio como VeryWellMind:

https://www.verywellmind.com/color-psychology-2795824

2. Pidan a los jovenes que piensen en su estado emocional actual o en una
experiencia emocional reciente; y luego pidales que utilicen colores, formas y/o
imagenes para crear un autorretrato o un mural de visiones que represente sus
emociones. Invitenles a pensar de forma abstracta si no desean crear una
representacion literal.

3. Den alos jévenes tiempo suficiente para terminar su obra de arte y permitanles
experimentar con los colores y las texturas.

4. Una vez terminada la obra, inviten a los participantes a reflexionar sobre sus
creaciones. Pueden compartirlas con el grupo (opcional) o quedarse la obra
para su reflexiéon personal.

5. Permitan un debate en grupo sobre como se expresaron las diferentes
emociones a través de sus obras de arte y qué conocimientos obtuvieron sobre

sus estados emocionales.

e Mayor conciencia emocional a través de la exploracion visual de los
sentimientos.

e Un espacio creativo para la expresion emocional que conduce a la liberacion
emocional.

e Una representacion tangible de las emociones a la que se puede recurrir en

momentos de reflexion o autorregulacion.

Los trabajadores juveniles deben animar a los participantes a experimentar con
diferentes colores y texturas, enfatizando que no hay una forma correcta o incorrecta
de crear su arte. En esta actividad, también es especialmente importante que los
trabajadores juveniles sean sensibles con los participantes que puedan experimentar
emociones fuertes durante el proceso y les proporcionen un espacio de apoyo para

la autorreflexion. Esta actividad puede ser muy personal, por lo que los trabajadores

15
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juveniles deben dar a los participantes la opcién de compartir o no su obra con el

grupo.

16
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En el acelerado mundo de hoy, es facil sentirse abrumado y estresado. El flujo
constante de informacion, plazos y expectativas puede dejarnos exhaustos y sin
poder sobrellevar la situacion. La atencién plena (mindfulness), que es la practica de
prestar atencion al momento presente sin juzgar, ofrece un poderoso antidoto a estos
problemas. Al aprender y utilizar técnicas de atencion plena, podemos cultivar una
sensacion de calma, reducir la ansiedad y aumentar nuestra capacidad de

mantenernos presentes y concentrados.

La atencion plena implica entrenar nuestra mente para ser mas consciente de
nuestros pensamientos, sentimientos y sensaciones en el momento presente. Nos
ayuda a salir del ciclo de la rumia y la preocupacién, permitiéndonos centrarnos en lo
que esta sucediendo aqui y ahora. Cuando estamos presentes, somos mas capaces
de gestionar el estrés, mejorar nuestras relaciones y aumentar la calidad general de

nuestra vida.

En este tema, exploraremos tres actividades que te ayudaran a desarrollar estrategias
para la relajacion, la reduccion del estrés y la claridad mental. Al incorporar la atencidn
plena a tu vida diaria, podras experimentar los numerosos beneficios de esta practica

transformadora.

En esta actividad de pintura de mandalas consciente exploraremos el poder de la
creatividad y la autoexpresion como herramientas para la liberacion y la reduccion del

estrés.

17
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Los mandalas son patrones geométricos complejos que pueden usarse como ayuda

para la meditacion y la atencion plena (mindfulness).

Al pintar un mandala, podemos cultivar una sensacién de calma, reducir la ansiedad

y mejorar nuestro bienestar general.

Objetivo: Desarrollar la atencion plena (mindfulness), la creatividad y la relajacion a

través de la pintura.

Duracion: Aproximadamente 30-60 minutos

e Lienzo o Papel

e Pinturas acrilicas o Crayones (Lapices de colores)
e Pinceles

o Paleta

e Caballete (opcional)

1. Cree un Ambiente de Calma: Encuentre un lugar tranquilo donde nadie le
moleste. Ponga musica suave y relajante o sonidos de la naturaleza para
mejorar la experiencia meditativa.

2. Prepare los Materiales: Organice su espacio de trabajo con el lienzo (o papel),
las pinturas, los pinceles y la paleta.

3. Elija un Color: Seleccione un color que resuene con usted y apliquelo en el
centro del lienzo o papel.

4. Empiece a Pintar: Comience a agregar capas de color, concentrandose en el
momento presente y en las sensaciones de las pinceladas. No se preocupe
por crear un disefio perfecto o simétrico.

5. Observacion Consciente: Mientras pinta, observe como crece el mandala.

Preste atencidn a los colores, patrones y texturas que van apareciendo.

18
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Libere la Autocritica: Evite juzgar su trabajo. Simplemente permitase expresar
su creatividad sin miedo a cometer errores.

Termine el Mandala: Continle pintando hasta que esté satisfecho con el
resultado. No hay una forma correcta o incorrecta de crear un mandala.
Reflexione sobre su Experiencia: Tomese un momento para apreciar el
mandala que ha creado. Reflexione sobre como se siente después de pintar y

qué aprendio sobre si mismo durante el proceso.

Experimente con diferentes colores y técnicas: no tema probar cosas nuevas
y descubrir diferentes maneras de crear su mandala.

No se apresure: no hay necesidad de apurar. disfrute el proceso y permitase
relajarse y estar en el presente.

Use un un temporizador: si le resulta dificil mantener la concentracion,
configure un temporizador de 15 a 20 minutos y concéntrese en pintar
durante ese tiempo.

Comparta su creacion: considere compartir su mandala con otros o exhibirla
en un lugar donde pueda admirarla..

En esta actividad relajante y transformadora disfrutaremos de un bafo de sonido

consciente. Sumérjase en una sinfonia de sonidos calmantes, permita que le

envuelvan e induzcan una relajacion profunda y una reduccion del estrés. A través

del poder del sonido, nos embarcaremos en un viaje hacia nuestro interior para

encontrar la calma y la paz internas.

Duracion: aproximadamente 30-45 minutos.

Diferentes instrumentos de sonido (p. ej., cuencos tibetanos, campanillas,

gongs).
Asientos comodos o colchonetas (esterillas).

19
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Musica tranquila y relajante (opcional, para el ambiente).

Cree una atmdsfera de calma: atenué las luces y ponga musica suave y
relajante para establecer el ambiente.

Reuna los materiales: organice los instrumentos de sonido en un espacio
agradable y acogedor.

Presente el bafio de sonido: explique el concepto del bafio de sonido y cémo
puede promover la relajacion y la reduccion del estrés.

Inicie el bafio de sonido: toque los instrumentos de sonido de forma calmante
y ritmica. anime a los participantes a cerrar los 0jos y a concentrarse en los
sonidos.

Meditacion guiada: durante el bafio de sonido, guie a los participantes a través
de una meditacion o visualizacion guiada. concéntrese en las sensaciones de
los sonidos y permita que le envuelvan.

Finalice el bafo de sonido: reduzca gradualmente el volumen de los

instrumentos y permita que los participantes regresen al momento presente.

Relajacién profunda y reduccién del estrés
Claridad mental y concentracién mejoradas
Sentido de calma y paz fortalecido

Bienestar emocional incrementado

Cree un espacio comodo: Asegurese de que la habitacion esté calida, tranquila
y libre de distracciones.

Use ropa comoda: Vistase con ropa suelta que le permita relajarse libremente.
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e Traiga una manta o almohada: Si lo prefiere, traiga una manta o almohada para
mayor comodidad.
e Practique con regularidad: Aproveche todos los beneficios de los bafios de

sonido practicandolos de forma habitual.

En esta actividad creativa y consciente (mindful), exploraremos la belleza y el poder
sanador de la naturaleza a través de la creacién de collages. Al conectarnos con
elementos e imagenes naturales, podemos cultivar una sensacion de calma,

enraizamiento (grounding) y gratitud por el mundo que nos rodea.

Duracion: Aproximadamente 30—60 minutos.

¢ Revistas o periodicos
e Tijeras

e Pegamento

e Cartulina (o carton)

e Materiales naturales (p. €j., hojas, flores, ramitas)

1. Reuna los materiales: Recoja imagenes y materiales que representen la
naturaleza, como arboles, flores, océanos y montanas.

2. Observacién consciente: Tomese un momento para observar los materiales y
apreciar su belleza. Fijese en los colores, las texturas y las formas.

3. Comience a crear: Recorte las imagenes y los materiales naturales que
resuenen con usted. Preste atencién a lo que elige y confie en su intuicion.

4. Organice los elementos: Disponga las imagenes y los materiales en la cartulina

de una manera que tenga sentido para usted y le resulte visualmente atractiva.
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Considere la composicion, los colores y el mensaje general que desea
expresar.
5. Reflexione sobre su collage: Dedique tiempo a reflexionar sobre el collage que
ha creado. ¢ Qué emociones le evoca? ;Qué representa para usted?

6. Comparta su obra: Considere compartir su collage con otros o exhibirlo en un

lugar donde pueda admirarlo.

¢ Mayor conexion con la naturaleza.
e Atencion plena (mindfulness) y conciencia del momento presente mejoradas.
e Creatividad y autoexpresion fortalecidas.

e Sensacion de calmay paz.

e Elijalos materiales que resuenen con usted: Seleccione imagenes y materiales
que le evoquen emociones y recuerdos positivos.

e No tema experimentar: Pruebe diferentes arreglos y composiciones para ver
qué es lo adecuado para usted.

e Tomese su tiempo: Disfrute el proceso y no se apresure. Permitase ser creativo

y explorar su imaginacion.

Conéctese con la naturaleza: Si es posible, pase tiempo al aire libre antes o

después de crear su collage para profundizar su conexion con la naturaleza.
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En el mundo interconectado de hoy, la comunicacién efectiva y la resolucién de
conflictos son habilidades cruciales tanto para el éxito personal como profesional.
Los malentendidos, los desacuerdos y los conflictos pueden surgir en cualquier
relacion, ya sea con un colega, un familiar o un amigo. Al desarrollar estrategias para
la comunicacién efectiva y la resolucion de conflictos, podemos fomentar relaciones

mas saludables, reducir el estrés y lograr nuestros objetivos de manera mas eficiente.

Este tema explorara una variedad de actividades que pueden ayudarte a mejorar tus
habilidades de comunicacién y resolucién de conflictos. A través de juegos de roles,
ejercicios de escucha activa y técnicas de desarrollo de la empatia, aprenderas
a expresarte con claridad, a comprender las perspectivas de los demas y a manejar

situaciones dificiles con confianza.

Imagina que te encuentras en una situacién de conflicto dificil. ;; Como la resolverias?
En esta actividad, exploraremos varios escenarios de conflicto y practicaremos
estrategias de comunicacion efectiva y de resolucién de conflictos a través de la
actuacién creativa (role-playing). Al ponerse en los roles de diferentes personajes,
obtendran una valiosa perspectiva de sus puntos de vista y emociones. Esto les
ayudara a desarrollar la empatia y mejorara su capacidad para responder a los
conflictos de manera constructiva. La actuacion les dara la oportunidad de
experimentar con distintas técnicas de comunicacién y observar como influyen en el

resultado del conflicto.

Objetivo: Practicar estrategias de comunicacion efectiva y de resolucion de conflictos

en situaciones simuladas, utilizando elementos creativos.

Duracion: Aproximadamente 30-45 minutos.
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e Lista de escenarios de conflicto (p. ej., desacuerdos escolares, disputas
familiares, problemas de amistad, etc.)
e Tarjetas de roles (para asignar roles a los participantes)

e Accesorios o disfraces para fomentar la creatividad (opcional)

1. Dividanse en parejas o0 grupos pequefos.

2. Asignen roles: Reparta tarjetas de roles a los participantes, asegurandose de
que cada grupo tenga al menos dos roles diferentes.

3. Presenten el escenario: Lean el escenario de conflicto en voz alta,
proporcionando el contexto y la informacién basica.

4. Actuen los roles de forma creativa: Animen a los participantes a interpretar sus
roles asignados utilizando elementos creativos, como accesorios, disfraces o
didlogos improvisados. Esto puede ayudar a dar vida al escenario y hacerlo
mas atractivo.

5. Observen y discutan: Después de la actuacion, discutan la efectividad de las
estrategias de comunicacion y resolucion de conflictos utilizadas. Identifiquen

areas de mejora y exploren enfoques alternativos.

e (Capacidad mejorada para expresarse clara y asertivamente en situaciones

dificiles.
e Comprension fortalecida de las perspectivas y emociones de los demas.
e Mayor confianza al manejar situaciones de conflicto.

e Desarrollo de estrategias de comunicacion efectiva y de resolucion de
conflictos.
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e Fomente la empatia: Recuérdeles a los participantes que se esfuercen por

comprender la perspectiva y los sentimientos de la otra persona.

e Use declaraciones en "yo": Fomente el uso de declaraciones en "yo" para

expresar los sentimientos personales y evitar culpar a los demas.

e Practique la escucha activa: Recuérdeles a los participantes que presten
atencion a lo que dice la otra persona, hagan preguntas aclaratorias y

parafraseen sus declaraciones..

La musica tiene el poder de evocar emociones fuertes y conectarnos con los demas
a un nivel mas profundo. En esta actividad, exploraremos cémo la musica se puede
utilizar como herramienta para la escucha activa y la empatia. Al escuchar
atentamente a los demas y seleccionar musica que refleje su estado de animo o
mensaje, obtendran una mayor comprensiéon de sus perspectivas y sentimientos. Este
ejercicio les ayudara a mejorar sus habilidades de escucha activa y a construir

relaciones mas solidas con los demas.
Objetivo: Mejorar las habilidades de escucha activa y la empatia utilizando la musica.

Duracion: Aproximadamente 20-30 minutos.

e Diversas selecciones musicales con diferentes estados de animo y emociones.

1. Formen parejas: Divida a los participantes en parejas.
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Témense turnos para hablar: Una persona hablara durante un tiempo
predeterminado (por ejemplo, 5 minutos), mientras que la otra escuchara
atentamente.

Escucha Activa: El oyente debe mantener contacto visual, no interrumpir y
parafrasear lo que ha dicho el orador para demostrar que ha comprendido.
Seleccionen una cancién: Después de que la primera persona haya
terminado de hablar, el oyente seleccionara una cancidn que crea que
refleja el estado de animo o el mensaje del orador.

Compartan la cancion: El oyente reproducira la cancion para el orador y
explicara por qué la seleccioné.

Discutan: Una vez que ambos participantes hayan tenido la oportunidad de
hablar y compartir una cancién, discutan la experiencia y los desafios de la

escucha activa.

e Mejora de las habilidades de escucha activa, incluida la capacidad de mantener

contacto visual, evitar interrupciones y parafrasear.

e Empatia y comprensién de las emociones de los demas fortalecidas.

e Mayor capacidad para establecer conexiones mas profundas con los demas.

e Desarrollo de una mayor apreciacion por el poder de la musica en la

transmision de emociones y mensajes...

e Eviten las distracciones: Anime a los participantes a guardar sus teléfonos y a

concentrarse en la conversacion.

e Practiquen la empatia: Recuérdeles a los participantes que se esfuercen por

comprender la perspectiva y los sentimientos del orador, incluso si no estan de

acuerdo con él.
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e Proporcionen retroalimentacion constructiva: Anime a los participantes a darse

retroalimentacion mutua sobre sus habilidades de escucha y la seleccion de

canciones.

La narracion de historias es una forma poderosa de conectar con los demas y
compartir nuestras experiencias. En esta actividad, combinaremos la narracién con el
arte visual para explorar el poder de la expresion creativa en la comprension del
conflicto. Al crear historias y representaciones visuales desde diferentes perspectivas,
obtendran una comprensién mas profunda de las emociones y motivaciones de los
personajes involucrados en un conflicto. Esta actividad les ayudara a desarrollar la
empatia, mejorar las habilidades de narracion y descubrir el potencial del arte visual

para comunicar mensajes complejos.

Objetivo: Desarrollar la empatia y la comprension de las perspectivas de los demas a

través de la narracion creativa de historias y la representacion visual.

Duracion: Aproximadamente 45—-60 minutos.

e Papel y lapices/rotuladores (marcadores)

e Opcional: Pinturas, pinceles, materiales para collage

1. Lluvia de ideas (Brainstorming): Juntos, como grupo, hagan una lluvia de
ideas sobre una lista de situaciones de conflicto comunes que las personas

pueden experimentar en la vida diaria.
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Seleccion de escenario: Elijan un escenario de conflicto para centrarse en
él durante la actividad de narracion de historias.

Narracion individual: Cada participante se turna para contar una historia
desde la perspectiva de una de las personas involucradas en el escenario
de conflicto. La historia debe incluir los pensamientos, sentimientos y
motivaciones del personaje.

Representacion visual: Después de contar la historia, cada participante
creara una representacion visual de la perspectiva de su personaje. Esto
puede ser un dibujo, una pintura o un collage. Anime a los participantes a
usar colores, simbolos e imagenes para expresar las emociones y
experiencias de sus personajes.

Compartir y discutir. Los participantes comparten sus historias y
representaciones visuales con el grupo. Fomenten el didlogo abierto y la
discusidén respetuosa sobre las diferentes perspectivas y emociones
expresadas en las historias y las obras de arte.

Reflexion sobre las perspectivas colectivas: Como grupo, reflexionen sobre
las diversas perspectivas compartidas a través de las historias y las
representaciones visuales. Discutan la importancia de la comprension y la

empatia en la resolucion de conflictos.

¢ Mejora de las habilidades de narracion de historias y expresion creativa.

e Empatia y comprensién de las perspectivas de los demas fortalecidas.

e Desarrollo de una conexion mas profunda con los personajes y sus emociones.

e Mayor capacidad para utilizar la representacion visual de forma efectiva para

transmitir ideas y emociones.

e Mayor apreciacion por el poder del arte en la comunicacion de mensajes

complejos.
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e Fomente la creatividad: Anime a los participantes a ser creativos y a

experimentar con diferentes técnicas artisticas.

e Promueva la comunicacion abierta: Inste a los participantes a compartir sus

pensamientos y sentimientos con honestidad y respeto.

e C(Céntrese en la comprension: Enfatice la importancia de entender las

perspectivas de los demas, incluso cuando haya desacuerdos.

e Considere el impacto del arte: Discuta como las representaciones visuales
pueden enriquecer la narracidén y ayudar a los espectadores a conectar con los

personajes y sus emociones.
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La resiliencia y las habilidades de afrontamiento (0 habilidades de manejo del
estrés) son la base de la salud mental y el bienestar general. Representan la
capacidad de recuperarse de los contratiempos, manejar el estrés de manera efectiva
y adaptarse a los desafios y cambios de la vida. Desarrollar la resiliencia no significa
eliminar el estrés o las dificultades, sino cultivar las herramientas para enfrentarlas

con fortaleza, flexibilidad y una actitud positiva.

Para los trabajadores juveniles, la resiliencia es crucial para mantener su salud
emocional y mental, ya que enfrentan los desafios y demandas unicos de sus roles.
Estos profesionales suelen estar en la primera linea, brindando apoyo y orientacion a
las personas jovenes en situaciones dificiles. Al fomentar su propia resiliencia y
mecanismos de afrontamiento, los trabajadores juveniles pueden servir mejor como
modelos a seguir, demostrando estrategias saludables y efectivas para manejar la

adversidad.

Para las personas jovenes, la resiliencia y las habilidades de afrontamiento son
esenciales para prosperar en un mundo en constante cambio. La adolescencia y la
edad adulta temprana estan marcadas por emociones intensificadas, presiones
sociales y cambios de desarrollo, todo lo cual puede conducir a un aumento del estrés
y la ansiedad. Equipar a las personas jovenes con las habilidades para manejar estos
desafios es clave para su capacidad de alcanzar metas personales, sociales y
académicas. La resiliencia ayuda a las personas jovenes a enfrentar las inevitables

dificultades de la vida mientras mantienen un sentido de control y optimismo.

30



Co-funded by
the European Union

La incorporacion de actividades creativas, musicales y artisticas en el trabajo
juvenil proporciona enfoques dinamicos y atractivos para cultivar estas habilidades.
Estas actividades ofrecen a los participantes la oportunidad de explorar sus
emociones, reflexionar sobre sus experiencias y expresarse de formas no
tradicionales. Las actividades creativas pueden inspirar la atenciéon plena
(mindfulness), mejorar las habilidades de resolucién de problemas y fortalecer las
conexiones emocionales. La musica y el arte pueden salvar las brechas culturales y
emocionales, permitiendo a las personas jovenes procesar y comunicar sus
sentimientos en un entorno seguro y de apoyo. Al involucrar a los trabajadores
juveniles y a las personas jovenes en actividades de desarrollo de la resiliencia, les
brindamos las herramientas y la confianza para enfrentar los desafios de frente. Estas
actividades no solo promueven el crecimiento individual, sino que también cultivan un
sentido de comunidad, pertenencia y apoyo mutuo, sentando las bases para una

sociedad mas resiliente y emocionalmente mas sana.

La creacion de un storyboard (guion grafico) es una actividad creativa y reflexiva que
permite a los participantes visualizar su camino hacia la superacion de desafios. Al
mapear una historia, los participantes pueden reconocer sus fortalezas, mecanismos
de afrontamiento y fuentes de apoyo que les ayudaron a recuperarse. Esta actividad
fomenta el autoconocimiento y refuerza el sentido de logro al manejar situaciones

adversas.

Metas y Objetivos:
El objetivo de esta actividad es:

e Fomentar que los participantes reflexionen sobre desafios pasados y
mecanismos de afrontamiento.

e Fortalecer la autoconciencia y el crecimiento personal a través de la narracién
de historias.

e Fomentar la expresion creativa y el procesamiento de emociones.
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Duracion: Esta actividad generalmente toma 45-60 minutos, con 15 minutos
asignados para la planificacion, 30 minutos para la creacion del storyboard y 15

minutos para compartir y discutir.

e Hojas grandes de papel o cartulina (carton).
e Rotuladores (marcadores), crayones o lapices de colores.

¢ Notas adhesivas (post-its) (opcional, para la planificacion de las escenas).

1. Comience con una discusion sobre el concepto de resiliencia y su importancia
para superar desafios. Explique como la narracion visual puede ayudar a
procesar las experiencias.

2. Pida a los participantes que reflexionen sobre un desafio personal o hipotético
que hayan enfrentado o que puedan enfrentar. Animelos a elegir algo
significativo pero manejable para reflexionar en este entorno.

3. Proporcione a los participantes materiales para crear un storyboard de 4—-6
paneles. Cada panel debe representar una fase diferente de su camino:

e El Desafio: La situacion o el problema que enfrentaron.

e La Respuesta: La reaccion inicial o la estrategia de afrontamiento.

e El Apoyo: Las personas, herramientas o recursos que les ayudaron.

e El Resultado: Como se resolvid o se gestiono el desafio.

e El Crecimiento: Lo que aprendieron o ganaron de esta experiencia.

4. Invite a los participantes a compartir sus storyboards con el grupo, si se sienten
coémodos, y a reflexionar sobre sus experiencias.

5. Dirija una discusion sobre las estrategias y recursos comunes identificados en
sus storyboards, destacando el poder de la resiliencia y las habilidades de

afrontamiento.
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e Mayor autoconciencia sobre las estrategias de resiliencia personales.
e Capacidad mejorada para articular y reflexionar sobre los desafios.

e Mayor confianza para superar obstaculos futuros.

o Ujistéte se, Ze prostfedi je klidné a podplrné, abyste podpofili upfimnou
sebereflexi.

e Pfipomernite u€astniklim, Ze aktivita je o procesu, nikoli o uméleckeé kvalité jejich
storyboardu.

e Budte pfipraveni podpofit uCastniky, ktefi se mohou béhem aktivity citit

emotivné.

El Ritmo de la Resiliencia combina la musica y la autoexpresion para ayudar a los
participantes a explorar cémo el sonido y el ritmo pueden simbolizar su camino al
afrontar desafios. Los participantes crean ritmos personalizados que reflejan
momentos de lucha, crecimiento y victoria, destacando su resiliencia interna. Esta
actividad es moderna, dinamica y utiliza el lenguaje universal de la musica, atrayendo

a una amplia gama de participantes.

Metas y Objetivos:
El objetivo de esta actividad es:

e Utilizar el ritmo para reflexionar sobre las experiencias personales y colectivas
de resiliencia.
e Fomentar la expresiéon emocional y el alivio del estrés a través de la musica.

e Fortalecer la colaboracién y el sentido de pertenencia.
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Duracion: Esta actividad dura 30—-45 minutos. Comience con una discusion (10
minutos), seguida de la creacion del ritmo (20 minutos) y el intercambio en grupo (10—

15 minutos).

e Tambores o instrumentos de percusion (pueden incluir pads de bateria
digitales modernos u objetos simples como cubos o palos de madera).

e Teléfono inteligente o tableta con una aplicacion de bateria (opcional para
participantes con conocimientos técnicos).

e Altavoces para reproducir ejemplos de ritmos o beats (opcional).

1. Comience explicando cémo el ritmo puede representar los desafios y las
victorias de la vida. Reproduzca algunos ejemplos de musica con diferentes
tempos para demostrar la expresion emocional a través del ritmo.

2. Pida alos participantes que reflexionen sobre un desafio que hayan enfrentado
y que traduzcan sus emociones a un ritmo. Proporcione tambores o
instrumentos, o permitales usar aplicaciones en sus teléfonos para crear beats.

3. Forme grupos pequefios donde los participantes combinen sus ritmos para
crear una "Banda Sonora de la Resiliencia" cohesiva, que represente el
crecimiento colectivo.

4. Los grupos comparten sus bandas sonoras con todos y explican el significado
detras de sus ritmos.

5. Facilite una conversacién sobre como el ritmo y la musica pueden ser

herramientas para la expresion emocional y el desarrollo de la resiliencia.

e Capacidad ampliada para expresar emociones y desafios a través de la

musica.
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e Mayor comprension de como la musica influye en el estado de animo y

fortalece la resiliencia.

e Trabajo en equipo y sentido de experiencia compartida fortalecidos..

e Enfatice que no se necesita experiencia musical. Fomente la experimentacion
y la diversion.

e Respete los gustos y preferencias musicales individuales.

e Tenga en cuenta a los participantes que puedan asociar ciertos ritmos o musica

con emociones fuertes, y brinde apoyo si es necesario..

Esta actividad combina el arte y la atencion plena (mindfulness) para ayudar a los
participantes a explorar y organizar visualmente sus fuentes de fortaleza, estrategias
de afrontamiento y aspiraciones. Inspirados por los intrincados patrones de los
mandalas, los participantes crean su propia obra de arte tematica sobre la resiliencia,
mezclando elementos abstractos y simbdlicos para reflejar su camino personal. Esta
actividad aprovecha el atractivo moderno de la atencién plena y la creatividad, al

tiempo que evita enfoques demasiado convencionales.

Objetivos:
Los objetivos de esta actividad son:

e Alentar a los participantes a explorar su resiliencia interna y sus sistemas de
apoyo externos.

e Fomentar la atencién plenay la autorreflexion a través de la expresion artistica.

e Desarrollar una comprensién mas profunda de los factores interconectados

que contribuyen a la resiliencia.
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Duracion: Esta actividad generalmente toma 60-90 minutos. Asigne tiempo para la
introduccién y orientacion (15 minutos), la creacion del mandala (45 minutos) y el

intercambio y la discusién opcionales (30 minutos).

e Hojas grandes de papel o plantillas circulares (para los contornos del mandala)

e Rotuladores finos, lapices de colores o boligrafos de gel (para fomentar
patrones intrincados)

e Materiales decorativos como boligrafos metalicos, plantillas o imagenes
impresas (opcional)

e Hojas de referencia con ejemplos o patrones de mandalas para inspiracion.

1. Explique el significado de los mandalas como una representacion simbdlica del
equilibrio y la totalidad. Explique como los participantes pueden adaptar este
concepto para mapear su camino hacia la resiliencia.

2. Creacion del Mandala:

e Divida el mandala en secciones (p. €j., el circulo interior para las fortalezas
personales, las capas intermedias para las estrategias de afrontamiento, la
capa exterior para las aspiraciones futuras).

e Anime a los participantes a rellenar cada seccién con patrones, colores y
simbolos que representen estos aspectos de la resiliencia.

3. Ponga musica relajante de fondo para fomentar un ambiente distendido
mientras los participantes trabajan en sus mandalas.

4. Permita que los participantes expliquen el significado de sus dibujos en grupos
pequeinos o en el grupo mas grande.

5. Concluya la actividad con una conversacion sobre las diversas maneras en que

la resiliencia puede ser visualizada y celebrada.
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e Creacion de una representacion artistica de la resiliencia unica y personal.
e Mayor atencion plena (mindfulness) y reflexién durante el proceso creativo.
e Reconocimiento de fortalezas y estrategias de afrontamiento de una manera

holistica y creativa.

e Enfatice que el mandala es una creacion personal y simbdlica; no hay una
forma "correcta" o "incorrecta" de disefarlo.

e Brinde apoyo a los participantes que puedan tener dificultades con el
pensamiento abstracto o el simbolismo.

e Anime a los participantes a conservar sus mandalas como un recordatorio de

su resiliencia y crecimiento personal.
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Un autoconcepto positivo y un fuerte sentido de autoestima son fundamentales para
las personas jévenes que navegan por un mundo lleno de presiones sociales. Los
trabajadores juveniles desempefian un papel clave en la creacidén de espacios donde
las personas jovenes se sientan seguras para explorar y apreciar sus cualidades y
fortalezas unicas. Al fomentar la reflexidon sobre talentos, habilidades y rasgos
personales, los trabajadores juveniles ayudan a las personas jovenes a desarrollar un
sentido de si mismas mas auténtico. Las discusiones grupales donde los participantes
pueden compartir abiertamente lo que les gusta de si mismos, o actividades creativas
como las "tarjetas de fortalezas", donde cada participante identifica y comunica sus
fortalezas, permiten a las personas jévenes sentirse orgullosas de si mismas. A través
de preguntas de reflexion guiadas, los trabajadores juveniles pueden ayudar a las
personas jévenes a reconocer su valor mas alla de la necesidad de aprobacion
externa, animandolas a ver los logros como significativos para ellas mismas, no

dependientes de la aprobacion de los demas.

Construir la confianza en uno mismo es un viaje, y los trabajadores juveniles estan
ahi para guiar y apoyar cada paso. Las afirmaciones positivas son una herramienta
poderosa en este camino, ayudando a reemplazar la autocritica negativa o las
evaluaciones externas con pensamientos mas amables y constructivos. Alentar a las
personas jovenes a escribir afirmaciones como "Soy suficiente tal como soy" o "Mi
valor no esta determinado por la opinién de los demas" fomenta la resiliencia y les
ayuda a cultivar un habito de autocritica de apoyo. Los trabajadores juveniles que
modelan este comportamiento, demostrando que todos, incluso los adultos, trabajan
en la confianza en si mismos, crean un entorno comprensible y alentador. Esto hace

que las afirmaciones positivas se sientan normales, valiosas y alcanzables.
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Fomentar la autoaceptacion y una relacion corporal positiva es especialmente
relevante dado el bombardeo visual que las personas jovenes experimentan
diariamente en las redes sociales y la publicidad. Aqui, los trabajadores juveniles
pueden introducir un enfoque de neutralidad corporal, que desplaza el foco de la
apariencia externa a la apreciacion de lo que el cuerpo hace a diario. Esto ayuda a
las personas jovenes a desarrollar gratitud por las funciones de su cuerpo, no solo
por su aspecto. Los trabajadores juveniles pueden dirigir ejercicios de gratitud
pidiendo a los participantes que reflexionen sobre como su cuerpo apoya su vida y
sus objetivos personales. Ademas, pueden facilitar discusiones sobre alfabetizacion
mediatica para ayudar a las personas jovenes a analizar y cuestionar las imagenes e
ideales que ven en linea o en los anuncios. Plantear preguntas como " Cual crees
que es el propdsito de este anuncio?" o ";Como te hace sentir esto acerca de i
mismo?" anima a las personas jévenes a abordar los medios de comunicacién de

manera critica, lo que reduce el impacto de los estandares corporales poco realistas.

Esta actividad tiene como objetivo fomentar una autopercepcién positiva y el
reconocimiento de las fortalezas personales. Ademas, equipara a los trabajadores

juveniles con técnicas para ayudar a los jovenes a identificar sus propias fortalezas.

e Hojas grandes de papel
e Rotuladores (marcadores)
e Pegatinas (stickers)

e Preguntas de reflexion (p. €j., tarjetas impresas con preguntas)
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1. Explique el objetivo de la actividad: ayudar a los jovenes a reconocer sus
fortalezas y desarrollar formas de capacitar a otros para que tomen conciencia
de sus propias fortalezas.

2. Proporcione un breve resumen de como el reconocimiento de las fortalezas
personales es fundamental tanto para la resiliencia profesional como para guiar
a los jévenes en el desarrollo de una autopercepcion positiva.

3. Reparta las preguntas de reflexion. Los ejemplos de preguntas incluyen:

e ;Cuales son tus mayores logros en tu vida personal?

e ;Como describen otros tus fortalezas?

4. Dé alos participantes 10 minutos para reflexionar individualmente sobre estas
preguntas y escribir sus respuestas.

5. Pida a cada participante que cree un "Mapa de Fortalezas" en una hoja grande
de papel. Este mapa debe tener su nombre en el centro, con sus fortalezas
identificadas ramificandose.

Para cada fortaleza, pidales que escriban cémo la utilizan en su vida diaria.
Formen grupos pequefios (3—5 personas) y pida a cada participante que
presente brevemente su Mapa de Fortalezas. En los grupos, discutan las
siguientes preguntas:

e ;COmo se pueden destacar estas fortalezas para ayudar a fomentar el
bienestar?

e Qué estrategias o actividades podrian proporcionar los trabajadores juveniles
para ayudar a mas jovenes a reconocer sus fortalezas?

8. Pida a los participantes que reflexionen sobre la discusion y creen un plan de
accion que describa como implementaran actividades centradas en las
fortalezas como parte de su rutina diaria para lograr el bienestar. Esto puede
incluir, por ejemplo, llevar un diario o realizar proyectos creativos.

9. Reduna al grupo y pida a voluntarios que compartan sus planes de accion.

Tato aktivita si klade za cil budovat sebevédomi a sebeuctu pomoci pozitivnich

afirmaci a vytvaret nastroje pro podporu dusevniho zdravi mladych lidi.
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e Diarios o libretas
e Boligrafos

e Lista impresa de afirmaciones positivas (preparada de antemano)

1. Explique el poder de las afirmaciones positivas para fortalecer la autoestima y
combatir el pensamiento negativo sobre uno mismo.

2. Destaque como las afirmaciones pueden ser una herramienta diaria eficaz para
el manejo del estrés y el desarrollo de la confianza en los jévenes.

3. Proporcione a los participantes una lista impresa de afirmaciones. Los
ejemplos incluyen:

e "Soy capaz de superar los desafios."

e "Aporto valor y apoyo a mi grupo de jovenes."

e "Soy resiliente al estrés y la adversidad."

4. Pida a los participantes que revisen la lista y elijan 3 a 5 afirmaciones
personales que resuenen mas con sus luchas actuales como jovenes.

5. Luego, los participantes crearan dos afirmaciones propias que reflejen sus
valores y metas personales, y las fusionaran en un jingle o cancion corta.

6. Sugiera a los participantes crear una rutina diaria para incorporar las
afirmaciones cantadas en su practica matutina o vespertina. Esto puede incluir
escribir las afirmaciones en un diario, cantarlas en voz alta frente al espejo o
establecer recordatorios diarios en su teléfono en forma de jingles musicales.

7. Pida a los participantes que escriban un plan sobre cuando y como practicaran
estas afirmaciones a diario (p. ej., durante su caminata matutina, antes de
comenzar la escuela/el trabajo, etc.).

8. Pida alos participantes que compartan/canten una afirmacion que resuene con
ellos y expliquen por qué la eligieron.

9. Animelos a reflexionar sobre como esta afirmacion puede aumentar su

confianza y resiliencia en sus roles profesionales.
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10.Concluya con una reflexién sobre cémo las afirmaciones pueden contribuir al
bienestar personal. Enfatice la idea de que estas practicas, si se realizan

regularmente, pueden ayudar a construir resiliencia.

El objetivo de esta actividad es fomentar la autoaceptacion y la positividad corporal
(body positivity) en los jovenes, y proporcionarles herramientas para difundir estos

conceptos entre sus companeros.

e Hojas grandes de papel
e Rotuladores (marcadores)

e Preguntas de reflexién sobre la positividad corporal (body positivity)

1. Introduzca el tema de la positividad corporal (body positivity) y como se
relaciona con el bienestar mental. Explique que esta actividad se centra en la
autoaceptacion en un contexto personal.

2. Discuta como la percepcion corporal negativa puede afectar la confianza y la
resiliencia emocional.

3. Reparta las preguntas de reflexion. Los ejemplos de preguntas incluyen:

e ;Como ha afectado tu percepcién corporal a tu confianza en el pasado?

e Qué cualidades de tu cuerpo aprecias hoy?

e ;CoOmo practicas la autoaceptacién en tu vida y como puede esto mejorar tu
trabajo?

4. Permita que los participantes reflexionen en privado y anoten sus

pensamientos.
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Proporcione a los participantes una hoja grande de papel y rotuladores, y
pidales que dibujen una silueta o contorno de su cuerpo. Dentro de él, deben
escribir o dibujar mensajes de autoaceptacion y positividad (p. €j., "Soy fuerte",
"Soy capaz").

Alrededor del contorno, los participantes deben agregar mensajes que puedan
compartir con sus companieros para fomentar la positividad corporal (p. €j., "Tu
cuerpo es unico y valioso", "Aprecia lo que tu cuerpo puede hacer").

En grupos pequefos, pida a los participantes que compartan partes de sus
dibujos que representen las cualidades que mas valoran de si mismos.
Concluya la actividad con una reflexién sobre la importancia de la positividad
corporal para fomentar el bienestar general. Enfatice codmo promover la
autoaceptacion puede ayudar a construir resiliencia emocional para ellos

mismos y para sus compaiieros.
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En el mundo acelerado y a menudo aislado de hoy, el apoyo mutuo y la cohesién
social son esenciales para fortalecer la resiliencia de las personas jovenes. Estos
conceptos proporcionan la base para construir relaciones significativas, comprension
mutua y un entorno de apoyo donde las personas puedan prosperar juntas. Al alentar
a las personas joévenes a participar en el apoyo entre pares y cultivar los lazos
sociales, los trabajadores juveniles pueden empoderarlas para afrontar desafios,

celebrar éxitos y desarrollar un sentido de pertenencia dentro de sus comunidades.

Las actividades artisticas, creativas y musicales ofrecen una plataforma dinamica
para explorar y reforzar estos lazos. Estas actividades no solo estimulan la creatividad
individual, sino que también fomentan la colaboracion, la comunicacion y la empatia,
todas ellas esenciales para construir relaciones sélidas. Al participar en estas
actividades, las personas jovenes pueden aprender a valorar diversas perspectivas,
compartir responsabilidades y trabajar juntas hacia objetivos comunes, habilidades

clave para promover el trabajo en equipo y la cohesion social.

Este tema se centra en permitir que los trabajadores juveniles utilicen métodos
innovadores y atractivos para ayudar a las personas jovenes a comprender la
importancia del apoyo mutuo y los lazos sociales, desarrollar habilidades esenciales
para las relaciones saludables y fortalecer su capacidad para colaborar eficazmente
en grupo. A traves de estas actividades, los participantes descubriran el poder de la
conexion, la creatividad y el apoyo mutuo para construir resiliencia y crear un entorno

social armonioso.

En esta actividad creativa con historias de conexion, animaremos a los participantes

a reflexionar sobre el papel del apoyo mutuo en sus caminos personales, a reconocer
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la importancia de los lazos sociales y a crear colectivamente una representacion
visual de lineas de vida entrelazadas que muestre experiencias compartidas y trabajo

en equipo.

Objetivos: Comprender la importancia del apoyo mutuo y los lazos sociales, y

desarrollar habilidades para construir y mantener relaciones saludables.

Duracion: Aproximadamente 75 minutos.

¢ Rollos largos de papel (o varias hojas grandes unidas con cinta adhesiva)
e Rotuladores, boligrafos y lapices de colores

¢ Notas adhesivas o tarjetas pequefas

e Cuerda o hilo

e Preguntas de reflexion impresas

1. Explique el objetivo de la actividad: explorar como el apoyo mutuo y los lazos
sociales han influido en los caminos personales de los participantes, y crear
una representacion visual de los recorridos de vida compartidos.

2. Proporcione un breve resumen de como reflexionar sobre estas conexiones
ayuda a construir resiliencia, fortalecer las relaciones y fomentar el trabajo en
equipo.

3. Reparta las preguntas de reflexion. Los ejemplos de preguntas incluyen:

e Quién ha desempenado un papel significativo en tu recorrido personal y por
qué?

e ;Qué momentos clave en tu vida se han visto influenciados por el apoyo de
otros?

e ;De qué manera has apoyado a otros en su camino?

4. Dé a los participantes 10 minutos para reflexionar individualmente y escribir

sus respuestas en notas adhesivas o tarjetas pequenas.
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Proporcione a cada participante una seccion de un rollo largo de papel o una
hoja de papel grande. Pidales que dibujen una "linea de vida" que represente
su recorrido personal, marcando momentos clave y relaciones. Anime a los
participantes a utilizar simbolos, dibujos o palabras para ilustrar su camino,
incluyendo a las personas y experiencias que les han brindado apoyo. Deje un
poco de espacio en los extremos de sus lineas de vida para conectarlas con
las de los demas.

Reuna a los participantes en grupos pequefos (4-5 personas) para que
compartan sus lineas de vida y expliquen el significado de las conexiones que
han representado.

Usando cuerda o hilo, los participantes conectaran fisicamente sus lineas de
vida con las de los demas en su grupo, basandose en experiencias, valores o
temas compartidos. Por ejemplo, dos lineas de vida pueden conectarse en un
punto donde ambas mencionan el trabajo en equipo o la superacion de
desafios.

Unan todas las lineas de vida de los grupos mas pequefios para formar un gran
"mapa de caminos". Anime a los participantes a seguir afiadiendo conexiones
donde sus historias se crucen con las de otros.

Dirija una discusion sobre el mapa completado:

¢ Qué nuevas conexiones o temas surgieron de esta actividad grupal?

¢, Como resalta esta representacion visual la importancia del apoyo mutuo y la

cohesion social?

10.Pida a los participantes que reflexionen sobre lo que aprendieron sobre si

mismos y los demas a través de esta actividad. Invitelos a compartir ideas

clave o historias de su linea de vida.

11.Para concluir, enfatice la importancia de reconocer y cultivar los lazos sociales

para desarrollar la resiliencia y fomentar el trabajo en equipo.

Cree un ambiente seguro e inclusivo: Comience la actividad estableciendo un
tono positivo, asegurandose de que todos los participantes se sientan
cémodos compartiendo sus historias personales.
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e Adaptese a la dinamica del grupo: Ajuste las indicaciones de reflexién y los
puntos de discusion a la edad, los antecedentes culturales y las experiencias
compartidas del grupo.

e Proporcione instrucciones claras: Explique claramente cada paso de la
actividad, utilizando ejemplos o una demostracion visual si es necesario.

¢ Facilite las conexiones: Durante la colaboracién grupal, ayude a los
participantes a identificar similitudes y conexiones entre sus lineas de vida.
Utilice preguntas abiertas para guiar las discusiones, tales como: "; Qué
aprendieron sobre sus compafieros durante esta actividad?" o " Como
fortalecen las experiencias compartidas las relaciones?"

e Reflexione sobre los resultados del aprendizaje: Al final de la actividad,
facilite una discusién sobre cédmo los participantes pueden aplicar las
lecciones aprendidas de esta actividad en su vida diaria.

En esta actividad atractiva, animaremos a los participantes a explorar los conceptos
de apoyo mutuo y cohesidn social a través de la musica. Trabajaran juntos para crear

un himno que celebre la diversidad, el trabajo en equipo y la interconexion.

Objetivo: Mejorar el trabajo en equipo y la colaboracion a través de actividades

grupales.

Duracion: Aproximadamente 70 minutos.

e Hojas grandes de papel o pizarras para la lluvia de ideas (brainstorming)

¢ Rotuladores o boligrafos

e Instrumentos musicales (opcional, p. €j., instrumentos de percusion, guitarras,
teclados)

e Equipo de reproduccion de audio (opcional, para pistas musicales de fondo o
para grabar)

e Plantillas de letras y una pista ritmica de muestra (opcional)
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1. Explique el objetivo de la actividad: trabajar juntos para crear un himno grupal
que encarne los principios del apoyo mutuo, los lazos sociales y la unidad en
la diversidad.

2. Discuta la importancia de la musica como herramienta para la autoexpresion y
la construccion de comunidad. Enfatice que el trabajo en equipo y la
colaboracion seran cruciales para crear el himno.

3. Divida a los participantes en grupos pequefios y pidales que hagan una lluvia
de ideas sobre temas y palabras asociados con el apoyo mutuo y la cohesion
social.

4. Proporcione preguntas orientadoras, como:

e ;COmo se ve y como se siente el apoyo entre pares?

e ;CoOmo mejoran nuestras vidas los lazos sociales fuertes?

e Qué simbolos o imagenes representan la unidad y el trabajo en equipo para
ustedes?

5. Los grupos deben escribir sus ideas en hojas grandes de papel o en una
pizarra.

6. Reuna a los grupos para que compartan sus ideas. Como grupo completo,
seleccionen algunos temas o frases clave sobre los cuales construir la letra del
himno.

7. Escriban juntos las estrofas y el estribillo que reflejen estos temas. Anime a los
participantes a utilizar un lenguaje positivo y empoderador. Si es necesario,
proporcione una estructura de letra simple, por ejemplo:

e Estrofa: Describir un desafio o problema.

e Estribillo: Resaltar la fuerza del apoyo y la conexion.

e Estrofa: Celebrar la superacién de desafios juntos.

8. Si hay instrumentos musicales disponibles, anime a los participantes a
experimentar con melodias o ritmos para acompanar la letra. Si no hay
instrumentos disponibles, los participantes pueden crear un ritmo utilizando
percusiéon corporal (por ejemplo, palmadas, chasquidos o golpecitos) o
armonias vocales simples. Fomente la creatividad y permita que los

participantes sugieran ideas y se basen en las ideas de los demas.
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9. Practiquen cantar o interpretar el himno como grupo. Enfatice la importancia
de escucharse mutuamente y trabajar en equipo para crear armonia. Si el
tiempo lo permite, presenten el himno a otro grupo o grabenlo para compartirlo
mas tarde.
10.Dirija una discusion grupal con preguntas como:
e ;Qué aprendieron sobre el trabajo en equipo y la colaboracion durante esta
actividad?
e ;Como refleja el himno la importancia del apoyo mutuo y los lazos sociales?
e ;CoOmo se pueden aplicar las habilidades que utilizaron aqui en las relaciones
de la vida real?
11.Para finalizar, celebren la creatividad del grupo y destaquen el valor de la

unidad y el apoyo mutuo.

¢ Modificaciones/Adaptaciones: Para los participantes con menos confianza en
la musica, proporcione una base de ritmo o una melodia pregrabada como
estructura para el himno.

e Simplifique segun sea necesario: Ofrezca ejemplos o plantillas para ayudar a
los participantes a estructurar su himno.

e Utilice herramientas de creacion musical en linea: Sugiera un estudio de
musica en linea facil de usar donde los participantes puedan crear melodias,
afnadir beats y colaborar en tiempo real (por ejemplo, BandLab, Drumbit,
Audacity, Canva).

e Preguntas para la reflexién: Indague qué aprendieron durante la actividad

sobre el trabajo en equipo, la comunicacion y la empatia.

En esta actividad artistica, fomentaremos la empatia, la comprension mutua y la

cohesion social. Animaremos a los participantes a crear retratos artisticos de sus
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compainieros, destacando sus cualidades positivas y promoviendo una conexién mas

profunda.
Objetivo: Desarrollar habilidades para construir y mantener relaciones saludables.

Duracion: Aproximadamente 30-60 minutos

e Papel para dibujar (formato A4 o A3)

e Lapices, crayones, rotuladores o pinturas
e Espejos (opcional, para autorretratos)

e Preguntas de reflexion impresas

e Caballetes o tablas de dibujo (opcional)

1. El objetivo de esta actividad es animar a los participantes a ver a los demas de
forma empatica, creando retratos artisticos que reflejen las cualidades unicas
de cada persona.

2. Destaque como centrarse en los atributos positivos puede fomentar la cohesion
social y reforzar el apoyo mutuo.

3. Divida a los participantes en parejas al azar o permitales que elijan a sus
companeros. Si el grupo es impar, forme trios o invite a una persona a hacer
un autorretrato.

4. Pida a los participantes que dediquen unos minutos a hablar con su compafiero
para aprender mas sobre él o ella. Proporcione preguntas de apoyo como:

e ;Qué es algo que te apasiona?

e ,Cual es una fortaleza o cualidad tuya de la que estas orgulloso/a?

5. Cada participante creara un retrato de su comparfero en una hoja de papel,
incorporando elementos que representen la personalidad, las fortalezas o las
aspiraciones de su companiero.

6. Fomente la creatividad: Los retratos no tienen que ser realistas; pueden incluir

disefios abstractos, simbolos o palabras que capturen la esencia de la persona.
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Enfatice que el enfoque esta en la expresidn positiva, no en la habilidad
artistica.

7. Exhiba todos los retratos en una pared o mesa, creando una "galeria" temporal.
Permita que los participantes caminen, vean los retratos y aprecien la
diversidad y la consideracion de las representaciones.

8. Pida a cada participante que presente su retrato a su compariero, explicando
por qué eligieron rasgos o simbolos especificos. Invite a los compafieros a
expresar gratitud y compartir como se sintieron al verse a través de los ojos de
otra persona.

9. Facilite una discusién grupal utilizando preguntas como:

e ;CoOmo se sintieron al crear el retrato de otra persona?

e ;Qué se sintio al verse representado a través de los ojos de otra persona?

e ;CoOmo puede la comprension de las cualidades unicas de los demas fortalecer
las relaciones y el trabajo en equipo?

10.Resuma los aprendizajes clave, enfatizando como la empatia y la comprension
contribuyen a un apoyo mutuo y a una cohesion social mas fuertes. Anime a
los participantes a aplicar este mismo enfoque empatico en sus interacciones

diarias.

e Adaptacion: Si el tiempo es limitado, simplifique los retratos y céntrese en
bocetos rapidos o representaciones simbdlicas.

e Establezca expectativas: Enfatice que esta es una actividad positiva y de apoyo
que se centra en las fortalezas y cualidades, no en la precision fisica.

e Adaptese a las necesidades del grupo: Tenga en cuenta a los participantes
que puedan ser timidos o no sentirse cdmodos dibujando. Ofrezca opciones
abstractas, como simbolos o palabras que representen a su pareja.

e Fomente la practica continua: Sugiera formas en que los participantes puedan
aplicar las lecciones de esta actividad en su vida diaria, como reconociendo las
fortalezas de los demas o practicando la escucha activa.
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La esencia del trabajo juvenil es la creencia de que cada persona joven tiene valor,
potencial y el derecho a ser escuchada. Las actividades de esta guia reflejan esta
conviccion y buscan desafiar e involucrar a las personas jévenes para que expresen
sus emociones, compartan sus historias y fortalezcan su sentido de si mismas y de

pertenencia, de una manera que sea accesible, creativa y de apoyo.

Ya sea que se lleven a cabo en un entorno grupal o se adapten para apoyar a una
sola persona, estas actividades ofrecen mas que solo ejercicios atractivos. Brindan
oportunidades significativas para fomentar la confianza, modelar la empatia y crear
espacio para el crecimiento, algo esencial para desarrollar la resiliencia y cultivar

habitos de bienestar.

A medida que incorpore estas actividades en su propia practica, le animamos a que
las personalice. Modifiquelas, amplielas y responda a la energia de la sala. Confie en
el proceso, y confie también en que incluso los pequefios momentos de pertenencia

pueden tener un impacto duradero.
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