ESTACION DE RELAJACION &)

Para estudiantes de secun




Estas actividades autoguiadas estan disefiadas para
que los estudiantes las completen de forma
independiente o con un amigo o familiar. Fueron
creados para brindar oportunidades para reflexionary
relajarse. jEsperamos que los disfrutes!

~El equipo DBHDD

DBHDD

Georgia Department
of Behavioral Health &
Developmental Disabilities




iTodo sobre mi!

Mi selfie Mi nombre es

Amo

soy bueno en

Alimento

Color

Sujeto

Actividad

Animal

Estacion

Cuatro palabras Datos curiosos
que me describen sobre mi
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« iPlaneando ser
mi mejor yo!

Metas universitarias y/o

profesionales Metas escolares

D

Acciones a tomar Acciones a tomar
_ _




iDiversion para
colorear!




Planeando ser
mi mejor yo!

Acciones a tomar

Acciones a tomar




Edredon
agradecido

¢,De qué estas agradecido? Crea tu propia colcha de agradecimiento
como recordatorio de aquellas cosas que te traen alegria. Escribe
algo por lo que estés agradecido en cada cuadrado.




Vealo
claramente

r . .
Busque imagenes relacionadas | Materiales necesitados:
¢ Pegamento

con sus objetivos y coléquelas )
. . e Tijeras
en una cartulina. Sea lo mas .
Cartulina

creativo que pueda. También Revista o
puedes agregar imagenes o Imagenes de internet »

palabras.
Coloca tu tabla en algun lugar cercano para mantenerte concentrado.
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iDiversion para
colorear!




I.a hora del té

Prepara una taza de tu bebida caliente favorita. Mientras lo disfrutas,

tomate un tiempo para crear un poema acrdstico que brinde consejos
sobre todo lo relacionado con la construccidn de un futuro saludable.
El siguiente ejemplo utiliza las letras de la palabra té. Quizas prefieras
café, cacao u otra cosa. Siéntete libre de usar las letras en tu bebida

favorita. jIntenta crear un video para difundir tu mensaje a tus amigos
y familiares mientras bebes!

Tengo una taza de té que me llena de paz.

V4

eEste té es perfecto para empezar el dia con energia.




I.a hora del té




El 15 de agosto es el Dia Internacional de la Relajacidn, jpero es una gran
idea hacer de la relajacion parte de tu rutina diaria! Elija cinco posturas de
yoga de la imagen a continuacién. Mantén cada postura durante un minuto
cada una. jEsta bien si se tambalea o si no es perfecto! {Cuanto mas
practiques, mas fdcil te resultard! Haga esto tantas veces como sea posible
durante el mes. Puedes probar las mismas poses repetidamente o puedes
probar otras nuevas para descubrir cudles son tus favoritas. Hazlo solo o
con un amigo o familiar.
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Marcar ;Laberinto
divertido!







Color por
numero

¢Alguna vez te has preguntado por qué pasabas tanto tiempo coloreando
cuando eras mas joven? jColorear es una de las cosas mds calmantes y relajantes
que puedes hacer! No es de extrafiar que los maestros de jardin de infantes
hagan que sus alumnos sean de color. Muchos adultos también utilizan la
coloracién como forma de relajacion y terapia. jIntentalo! Utilice el cédigo
proporcionado (o elija sus colores favoritos) para completar esta imagen
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«  ;Como mane]as la
‘& decepcion?

N\

\, v

;,Cdémo podria haber
respondido de manera
diferente?




cTienes metas?

Hay algunas cosas que compramos tan pronto como decidimos que
las queremos, y hay otras cosas que podemos comprar después de
haber ahorrado suficiente dinero para pagarlas. ;Qué es algo que
realmente quieres comprar? Puede ser para ti o para otra persona.
iCrea un plan para hacerlo realidad!

7

: l Articulo que deseo comprar f : l ¢Cuanto cuesta el articulo? §

¢Cuadl es mi plan para ahorrar para el
articulo?

N\




iDiversion en un
laberinto sin drogas!

iAce sabe lo importante que es estar libre de drogas! jAyudalo a
asegurarse de que haga precisamente eso!




Siga las ordenes del Dr.

A menudo escuchamos sobre los peligros de lo que muchos llaman
"drogas callejeras”, sin embargo, los medicamentos recetados también
pueden ser dafiinos cuando no se usan segun las indicaciones. Los
médicos dan instrucciones explicitas sobre cualquier medicamento que
recetan a sus pacientes. A pesar de esto, algunas personas todavia
optan por ignorar esas instrucciones. Complete la informacién a
continuacidn y cree un anuncio de servicio publico para ensefiar a otros
sobre los peligros de todas las drogas. Compartelo en tus paginas de
redes sociales y envialo por mensaje de texto a familiares y amigos.

% Medicamentos con receta Otras drogas
<o

1.

o—
D\/
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\J Medicamentos recetados (nocivos)

1.




<« . Pero primero...
( ;piensal

Piensa en alguna vez que dijiste algo que molesté a alguien o
alguien dijo algo que te molestd a ti. Utilice la siguiente guia para
determinar si realmente habia algin motivo para estar molesto.

P

Pensar

E

Es importante

N

Nunca dejes

S

Siempre debes

A

Antes de actuar

R

Reflexionar




«  :Estas socialmente
& apto?

Durante las préoximas dos semanas, controle la cantidad de tiempo
que pasa actualmente en las redes sociales. Utilice las funciones de

su teléfono para ayudarle.

LMM]J VSD

0000000

010]01010]0)0,
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010]01010]0)0,
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010]01010]0)0,
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0000000
0000000
0000000
0000000
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0000000

¢En qué es algo en lo que realmente necesitas concentrarte? ;Una clase en la
escuela? ;Capacitacion? ;Solicitudes para la universidad? ¢ Servicio
comunitario? ¢Limpieza? Desarrolle un plan para utilizar parte de ese tiempo

en las redes sociales para alcanzar otros objetivos.




Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

Sudoku.
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playa,

Encuentra los elementos y escribe el nimero debajo de cada seccién.




PICNIC DE VERANO
PERFECTO




El picnic de
verano perfecto

e jAgosto es el Mes Nacional del Picnic!
Planifica el picnic perfecto para tus amigos o
familiares.
o Cree un menu de alimentos y bebidas
que incluya algo que cada huésped
disfrute.
o Piensa en al menos una actividad o juego
que te permita conectarte sin usar tus
teléfonos moviles.
e Una vez que tenga todos los detalles, cree una invitaciéon personal de su
eleccion para ver si les gustaria unirse a usted. Puedes escribir o grabar
tu invitacion.

e ;La persona a la que quieres invitar vive fuera de la ciudad? jNo hay
problemal! jIncluye una opcidn virtual para conectarte desde donde estés!

N

—V jAqui tienes una lista de verificacion para
= //

d = | . . .
%=} asegurarte de incluir todo lo necesario para

el picnic perfecto!

DUbicacién, fechay hora %  _
DMenu de alimentos y bebidas. %{*

DSuministros para picnic (cestas, toallas de papel, vasos, etc.)

DEIementos para la instalacion (mantas, almohadas, sillas, etc.)

DJuegos/Equipo '_-. \w

[ )
Dlnvitacién




«  El picnic de verano
perfecto.

Ubicacién / Fecha / Hora
_

.

\
Elementos para la

configuracién

Juegos/ldeas
)—{




Planificacion del
picnic de verano

Menu de Alimentos y Bebidas

f

<& Invitacion
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Tazas
Paraguas
Papas fritas
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Busqueda de palabras
Banco de palabras
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El picnic de verano perfecto
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Cuchillo




:Sonrisa!

Desplacese por las imagenes en su teléfono. Elige 3 fotografias que tomaste
con 3 seres queridos diferentes. Envie cada imagen con una nota que diga:
"¢ No nos vemos geniales? @" jAcabas de hacer sonreir a alguien!
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iDiversion en el laberinto de
levantamiento de pesas!

Ace quiere hacer una prueba para el equipo de baloncesto y decidié
ponerse en forma. ¢ Por dédnde deberia empezar?
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Hablar mal

Tener relaciones sanas con los demds comienza con tener una relacién
sana contigo mismo. A veces, los pensamientos negativos que tenemos
sobre nosotros mismos y los que escuchamos de los demas nos impiden
ser lo mejor de nosotros mismos.

Materiales necesitados

e 5 hojas de papel
e un utensilio de escritura /

e un bote de basura o algo que pueda usarse como canasta %
\.

Direcciones:

1.Corta cada hoja de papel por la mitad. (Esto significa que
terminards con 10 hojas de papel).

2. Escribe 5 cosas (una en cada hoja) que te impiden ser tu mejor yo.

3.Arruga cada hoja de papel.

4.Coloque su “canasta” lo suficientemente lejos como para que sea
dificil tirar y dejar caer el papel en ella.

5.Tira cada hoja de papel a la canasta. Si no lo logra la primera vez,
inténtelo nuevamente hasta que las 5 hojas estén en la “canasta”.

6.Recuerda las cinco cosas que "desechaste”. En las cinco hojas de
papel restantes, decide cémo haras pequefios cambios para
mejorar en cada una de esas areas.

Leccion: Ya sea que fuera facil o dificil hacer tu “canasta”,
seguiste intentandolo. Vale la pena trabajar por cualquier cosa
que valga la pena cambiar. j{Puedes hacer cosas dificiles!
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Positivo Paciente

confianza
Respetuoso




Q- No son tus bolos

Algunas personas dicen: "Eres lo que
comes". ;Lo eres realmente? Tal vez no seas
una verdadera hamburguesa con queso, un
taco, una pizza o un trozo de pollo, jpero
comer alimentos mas saludables puede
darte energial

iEstar saludable comienza desde dentro! jTener relaciones saludables Y
una dieta saludable son parte de eso! Sorprenda a su familia pidiéndoles
que preparen una ensalada de frutas para acompafiar su comida. Elige
hasta 3 frutas de tu eleccidn. Incluso puedes hacer tu propia salsa para
verterla sobre ella.

iVamos Chef!
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Levantate y
muevete

¢Tienes idea de cudnto tiempo te lleva caminar o
correr una milla? jldentifica un espacio seguro
para descubrirlo! jPidele a un amigo o familiar
que te acompafie y cronometra el tiempo!
Programe tiempo para caminar o correr al menos
dos veces por semana. Al final de los 30 dias,
vuelva a medir el tiempo para comprobar el
progreso.

Camina o corre una milla:

Identificar un espacio seguro

Nombra a un amigo o familiar para que te acompaiie:

Beneficios de caminar:

Seguimiento de 30 dias
Colorea cada circulo cuando alcances tu objetivo diario.
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Banco de palabras

Finanzas
Capital
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Encuentra las palabras dadas en el banco de palabras.
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iDiversion en el
laberinto escolar!




= ' Un crucero que veo

©

Encuentra los elementos y escribe el nimero debajo de cada seccién.




iDiversion en el
laberinto de la paz!
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Escuela que veo
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Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

Sudoku.




iDiversion en el
laberinto del banco!

A Ace le acaban de pagar por ayudar a su vecino a limpiar su garaje.
Ayudalo a encontrar un banco para hacer un depdsito.
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Vuelo del perdon

Piensa en 5 personas o situaciones que quieras perdonar. Es
posible que desees perdonar a los demas, pero también es posible
que desees perdonarte a ti mismo. Escribe el nombre de una
persona o situacion en cada globo. Libéralos para indicar tu

voluntad de dejar pasar lo que pasé.

Materiales necesitados
e 5 globos llenos de helio por cada persona participante.

e Marcadores s
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ra mitad del dibujo.

Dibuja y colorea la ot
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1Gira la rueda!

iTodo lo que necesitas son diez
minutos! Gira la rueda y haz tantos
ejercicios como puedas. jReune a un
amigo o hazlo solo!




1Gira la
rueda!




Sudokus!

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

Sudoku.
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Encuentra las palabras dadas en el banco de palabras.
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El arbol que da

Marian Wright Edelman dijo: "El servicio es el alquiler que pagamos por estar.
Es el verdadero propésito de la vida y no algo que hagas en tu tiempo libre".
Planifique un proyecto de servicio comunitario del que pueda estar orgulloso.

[,Quién se beneficiara de] [ . . )
O salie preeEie de ;Quién estard en tu

servicio? equipo?

e X g
;Como hards correr la Crea tu plan de

\ voz? ) accion.
f N




Envie el siguiente mensaje de texto a 4 miembros de la familia:
¢, Como te sientes hoy? Responde usando emojis Unicamente.

¢, Como te
sientes hoy?

Configure un recordatorio para volver a comunicarse con aquellos a
quienes no les estd yendo bien otro dia.




iDiversion en un laberinto
de comida saludable!

Ace ha estado comiendo demasiada comida chatarra y decide que
necesita comer mas sano. Ayudelo a encontrar el camino hacia
mejores opciones.




Sudokus!

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

Sudoku.




Un dia perfecto

Algunos pueden decir que no existe la
perfeccidon, pero asi es como se ve un
dia perfecto para mi...

¢ Quién se uniria a ti o estarias solo?

¢;,Qué comerias?

¢, Dénde estarias?

¢, Qué estaria haciendo?




\en cPodriamos volver a
ser amigos?

Escribe una carta o crea un texto para alguien que sientas
que te ha hecho dafio. Habla sobre lo que hicieron y cém
te hizo sentir. Una vez que haya terminado, léalo usted
mismo al menos una vez. ;Se siente mejor ahora que ha
expresado sus sentimientos? ;Es esto algo que realmente
deba discutirse con la persona o tal vez con un adulto de
confianza?

Preguntate si puedes perdonar a la persona y continuar tu relacién o es
mejor que no te comuniques mas. Independientemente de las respuestas a
estas preguntas, decida qué debe hacer para sanar y seguir adelante.




“  (Construyendo
G ara su futuro

Para que un arquitecto construya una casa, debe haber un plano. Un
plano es un dibujo o boceto del producto final. También simboliza que
debe haber un proceso. 4 Cudl es el peligro de no utilizar un plano para
construir tu casa? ; Cémo podemos relacionar esto con la construccién

de un futuro saludable para nosotros mismos?

Dibuja una casa a continuacién. (Haz tu mejor esfuerzo. Esto no es un
concurso de arte). Etiqueta las partes de tu casa con aquellas cosas que
crees que son necesarias para tener un futuro saludable. Sea cuidadoso al
etiquetar. Desde los cimientos hasta el techo, considere el propdsito que
cumple cada parte de la casa.




Q- Construyendo
ara su futuro

iEsta es mi casa!




;Sonreir es
contagioso!

¢Alguna vez alguien te ha sonreido sin razén aparente? ; Cémo
respondiste? jProbablemente le devolviste la sonrisa porque sonreir es
contagioso!

¢, Qué dia del mes es? Desplazate por tu teléfono y envia una carita
sonriente a esa cantidad de personas. Por ejemplo, si es el dia 10 del
mes, envia caritas sonrientes a 10 personas diferentes. No te
preocupes por si recuperaras uno o no. Solo debes saber que
probablemente hiciste sonreir a alguien.




«  Un viaje de esqui
& que veo

7




@ Sudokus!

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

Sudoku.




‘Puntaje!

La mayoria de los atletas no se vuelven grandes sin un plan. Tienen manuales que
incluyen los pasos necesarios para sumar los puntos que les permitiran ganar el
juego. Se necesita lo mismo en el juego de la vida. Escribe un gol en el poste de
la porteria. Comenzando con el balén mas alejado del poste, agrega los pasos
necesarios para ayudarte a lograr tu objetivo. Cree un anuncio de servicio
publico o una publicacién positiva en las redes sociales sobre la importancia de
establecer metas utilizando su ejemplo personal.




;Como esta tu
mentalidad?

¢Alguna vez has oido hablar de la mentalidad? La mentalidad de
crecimiento es cuando sabemos que, con la practica, mejoraremos en
algo. Cuando una persona tiene una mentalidad fija, la creencia es
que las cosas no mejoraran, ni siquiera con la practica.

Mentalidad
fija

ntalida
%ﬁﬁi

Ejemplos de declaraciones de
mentalidad de crecimiento

 El desafio ayuda a que mi cerebro
se fortalezca
Superaré mi tiempo de carrera si
practico.
Los errores son parte del
aprendizaje.
Todos cometemos errores.

iVoy a tratar de!

r

Ejemplos de declaraciones de

mentalidad fi'!a

o Simplemente soy malo en
matematicas.
Es vergonzoso cometer un error
delante de los demas.
Si no lo intento, no fracasaré.
Lo intenté una vez. No soy bueno
en eso.

No puedo hacer eso.

1




Dinero en el
banco

Acabas de graduarte de la universidad. Encuentra un
trabajo que gana $3,000 al mes después de descontar
los impuestos. Elaborar un presupuesto de gastos y
ahorros. ¢ Puede permitirse el lujo de vivir solo o
deberia planear quedarse con sus padres?

p
Mes
ENE FEB

MAR ABR MAY JUN

™
7 5 Gastos

Fecha Descripcidén Cantidad

& RESUMEN

Ingresos totales Gastos totales Ahorro Total

¢ Te vas a mudar o te quedards con tus padres un poco mas de tiempo?
¢, Por qué?




> Llevar un diario

quiero ser un

¢, Qué materias de la escuela te interesan mas?
Enumere sus fortalezas y debilidades.

Autorreflexion:
¢ Qué disfrutas hacer en tu tiempo libre? j j

Pasos hacia la puerta de su carrera:

Escribe algo que puedas hacer esta Describe un pequefio logro al que
semana para acercarte a tu objetivo. puedas aspirar en el préximo mes.

Describe una accién importante que Imagine su ultimo paso antes de

emprenderds en los proximos seis alcanzar su objetivo profesional.
meses.




“ . Un compromiso
personal

Una promesa es un compromiso o promesa de

hacer algo. Muchos juran lealtad a la bandera de

los Estados Unidos de América todos los dias.
Ademads, hay muchas organizaciones que tienen
compromisos. Crea tu propia promesa personal.
Disefia una bandera que incluya imagenes de aquellas
cosas/personas con las que estas comprometido.




« Un viaje a la selva
7 tropical que veo

Encuentra los elementos y escribe el nimero debajo de cada seccién.




@ Jugo de alegria

Se pueden utilizar muchos ingredientes para preparar
un excelente jugo. jSe pueden utilizar muchos
"ingredientes” para tener una vida feliz! {Crea una
receta para una vida feliz!

Receta para una vida feliz




“ Interaccion
e social

¢Tienes algo que quieras compartir con un familiar o amigo?
Desplazate por tu teléfono y envia un emoji de "pulgar hacia arriba" a
una persona. Después de que respondan, comparte con ellos cémo te
sientes usando emojis Unicamente. Responderan con emojis o pediran
mas detalles. @ Continde la conversacion desde alli. Siéntete libre de
probar esto con mas de una persona.




Avanzando

Cosas en las que soy realmente Cosas en las que otros me han dicho
bueno/Cosas que realmente disfruto que soy bueno
-——§-—— |




@ Estrella del “gol”

Utilice la plantilla a continuacién para organizar los pasos
necesarios para alcanzar su objetivo general. Recuerde ser
lo mas detallado posible al identificar los pasos de su
proceso. {EL PROCESO conduce al PRODUCTO!

Nombre:

Objetivo general :

Especifico
¢, Qué es exactamente lo
que quieres lograr?

Mensurable
., Coémo sera tu evidencia?

Procesable
¢,Qué haras para lograr tu
objetivo?

Realista
¢ Es tu objetivo
alcanzable?

Oportuno
¢,Cuanto tiempo le tomara
lograr su objetivo?




«  (Contratiempos y
retrocesos

Un revés es algo que retrasa o revierte su progreso. Una snapback es
un tipo de gorra, pero también es un rebote o recuperacién repentina.
iEs importante comprender que existe la oportunidad de recuperarse
de la mayoria de los contratiempos! Haz una lista de los reveses que
has tenido. ;Como les respondiste? ; Qué harias diferente si te
enfrentaras nuevamente al mismo revés?

7 ’ 1
¢,Cdémo responderia en el

A ("
Retrasar ¢,Coémo respondi* futuro?
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« Un viaje de safari
"& que veo
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Dibuja y colorea

Dibuja y colorea la otra mitad del dibujo.
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Rastreador de alimentos
para una alimentacion
saludable

La mejor manera de asegurarse de que algo suceda es planificarlo.
Haz una lista de todo lo que comes en una semana y haz un plan
para mejorar la semana siguiente.

7

Frut
Desayuno Almuerzo vegue‘?aslzs

| Dosayuno N almuero X egetaids
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Miércoles

| Desayuno J aimuerzo X egetaids

| Desayuno N lmuero K egetaids

Viernes

» o "

Sadbado




“  Gemasy talentos
i ocultos

Todo el mundo tiene gemas y talentos escondidos. ¢ Cuéles son los
suyos? Colécalos en los dijes del collar a continuacién. Estas podrian
ser caracteristicas personales positivas o habilidades como la cocina.

7

Basado en mis talentos y gemas ocultas, me encantaria aprender...




Arbol de
rratitud

¢ Por qué estds agradecido? Trate deno © *
\
incluir cosas como teléfonos, juegos, %

zapatos o ropa.




\e Mi Vlda cOomo

Imagina tu vida como una pelicula. ;Qué tipo de
pelicula seria? ; Drama? ;Comedia? ;Algo mas?
¢,Quién te gustaria que jugara contigo? Comience a
escribir un guidn para la escena inicial a
continuacién o en un dispositivo.

¢ Quién te gustaria que jugara contigo?
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Banco de palabras
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Cuchillo
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Positivo Paciente

confianza
Respetuoso
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Sudoku.

Sudokus!

O
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813|16(4|7]|5(2]|9

1

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.
5|13[7]8|9|6]4]|1
41912158367

3

1
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1

1

415|6

Sudoku.

iSudokus!
519134278
1

719(3]2]|8

5121467389

1

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

QY
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4 (8(6]3(5(9]7

6

1




5

914(5(3]|8|2]|6

1

916728543

/76|38

Sudoku.

iSudokus!

1

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

1

31512194 |1

814 |7]|5(3|6]2]|9

9161418 |7(2]|3]|1

7




2

1

4 12|57

4 (2|7]19]|5

Sudoku.

iSudokus!
417185162 |3

21915|7|16]13|8|4

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

1

419(2]|3[5|7]|8|6]|1

86391

1
71416189315

1
6|38

9




iSudokus!

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.
Sudoku.

1

9

1

21483

31618

513|2|7]|8|4|6

1

7131418151629

9

318|7]19|6[|4]2]|5

1

519|671

812416397

71591241
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