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Unir estos nueve puntos con solo cuatro lineas rectas sin
interrupcion sin levantar el lapiz del papel), de forma que cada
uno de los puntos sélo sea tocado una vez. No esta permitido
volver sobre la misma linea.



CREATIVIDAD

La creatividad se asocia principalmente con actividades artisticas,
aunque es un mundo mas grande. Sin embargo, pintar, colorear,
esculpir, tocar un instrumento musical o bailar, por mencionar
algunos ejercicios, permiten que las personas se expresen, olviden lo
gue las inquieta, potencien su motricidad fina y pongan a trabajar su

V4 (]

|6gica.

OBSERVA LOS SIGUIENTES EJERCICIOS PARA
TRABAJAR TU CREATIVIDAD



https://www.marketingdirecto.com/marketing-general/tendencias/10-ejercicios-creativos-probablemente-mil-veces-mejores-brainstorming

Actividades para trabajar la Creatividad)é

1. Algo bueno-malo-interesante

Consiste en seleccionar la idea sobre la que queremos trabajar y pensar
algo bueno, algo malo y algo interesante sobre ese elemento. Revisar la
cantidad de ideas que recogemos en cada una de estas tres columnas
nos ayudara a saber si estamos experimentando un sesgo a la hora de
analizar esa idea.

Ejemplo:



2. SCAMPER

CAMPER es un acréonimo creado para hacer que nuestros textos o ideas pasen por una

serie de filtros que nos ayudaran a flexibilizar nuestras ideas acerca de lo que tenemos
entre manos:

Substitute: {Qué elementos puedo sustituir por otros que no estan presentes en el
concepto original?

Combine: éDe qué manera puedo combinar ideas? ¢Qué pasa si juntamos esto con esto
otro?

Adapt: ¢Qué puedo modificar para que calce mejor con el conjunto?

Magnify: éQué elementos merecen mas atencion?

Put to other uses: ¢ Qué elementos pueden ser aprovechados de manera mas eficiente?
Eliminate: ¢ Qué elementos podrian desaparecer sin afectar al conjunto?

Reverse: ¢ Qué elementos pueden ser replanteados sin causar serios problemas?



3. Lluvia de ideas
Para la escritura:

1. En una hoja escribe todo lo que se te venga a la menta sobre la idea
gue deseas escribir.

2. Luego leelas y comienza destacar las ideas que son mas relevantes.
3. Por ultimo utiliza conectores para unir las ideas.

oy OJO: Lo mismo puedes hacer con artes,
En primer Lgar matematicas y ciencias. Dibuja, escribe lo
En ndo lugar

En Gltimo lu

Por un lado/otro lado

Por Gltime

Para empezar

B S
ues/luego

Fil ent:.P

Para terminar

gue primero se te viene a la mente y luego
vas hilando ideas!




4. La hora del break

Se trata de alejarse del tema, olvidarse del problema (hacer un
descanso, relajarse, ocuparse en otras actividades. Estamos dejando
trabajar a nuestro inconsciente mientras nosotros nos tomamos un

respiro. Es muy util y necesaria cuando sentimos que estamos
blogueados.




¢, Como lograr ideas?

Tener una actitud
mental flexible,
evitando posturas
cerradas y rigidas.

Comunicar
abiertamente lo que se
piensa.

Tener actitudes
positivas como la
curiosidad, la tolerancia
y la disponibilidad a los
cambios.

Tener confianza en si
MISMOo para ser capaz
de decir lo que se
plensa.




1. Meditacion con los ojos cerrados

Esta técnica de relajacion es una de las mas sencillas y eficaces que
hay. Primero de todo, se debe buscar un espacio en el que no haya
ruido y sentarse comodamente. A continuacion cerramos los 0jos,
respiramos despacio tomando aire por la nariz y soltandolo por la boca
vy pensamos en un bello y tranquilo paisaje, como una puesta de sol en
la montana o las olas del mar en una playa desierta. Pasados unos
minutos abrimos los ojos sin dejar de evocar el idilico paisaje para que
la sensacion de calma nos acompane todo el dia.




2. Atencion para una relajacion plena

Es una técnica de relajacion y una via perfecta para eliminar el estrés y
la ansiedad y aprender a ver la vida desde una punto de vista mas
calmado.

Consiste en escuchar y tomar conciencia de cada elemento que nos
rodea, ya sea la puerta del vecino que se abre, la musica que llega a
nuestros oidos, o el ruido que hace el papel de un caramelo al
desenvolverse. Es ademas muy util para evitar la angustia, si el cerebro
esta concentrado en estas pequenas cosas, se olvidara de aquello que
le ha puesto en alerta. A su vez, podemos cerrar los ojos y fijarnos en
nosotros mismos, en nuestra respiracion, en nuestra mente y en la
energia positiva que emana de nosotros. g\




3. Relajacion de Koeppen

Esta técnica de relajacion para adolescentes se basa en un juego para
distraer la mente de aquello que origina estrés o miedo. Consiste
en tensar y relajar diferentes partes del cuerpo. Podemos empeazar,
por ejemplo, con las manos, las apretamos fuerte con si estrujaramos
una pelota de goma y luego soltamos y estiramos los dedos. Lo mismo
con los pies, pisamos fuerte como si sacudiéramos una abeja que se ha
posado en el pie y luego relajamos. Y asi hasta hacerlo con todos los
musculos acompanando siempre de la respiracion.
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Ejercicio de Relajacion con apoyo de un adulto

Busca un espacio de silencio y tranquilidad en tu casa. Puedes estar sentado o recostado. Utiliza ropa cdmoda. Debes cerrar los ojos
durante la actividad. También puedes poner una suave musica que te acompafe pero que no te distraiga.

Instrucciones del adulto:

Vamos a iniciar el ejercicio poniendo atencidon en nuestra respiracion. Inhalamos y exhalamos por la nariz sintiendo como el aire ingresa y
sale por nuestras fosas nasales. (Dedica unos 3 minutos a esto)

Con los ojos cerrados vas a visualizar y sentir tus pies. Siéntelos. Su temperatura, quizas el calzado los aprieta. Revisas tus pies desde la
punta hasta los talones, empeine y planta. Siente tus pies. Una vez que has logrado esto sigue por los talones y las piernas. Debes sentir
gue esta revision a tus piernas es como hacer un scanner en donde pones atencidon a cada pedazo de tu piel y érganos internos. Pon
atencion a tus rodillas. Revisalas. Fijate si hay algo que incomode en tus piernas y ordena con tu mente a que eso cese.

Sigue tu revision. Pon atencion en tus gluteos, zona genital, coxis y cadera. Relaja. Luego sube hasta la parte baja y alta de tu abdomen.
Intenta sentir tus drganos internos y relaja. Pon atencidon en tu columna. Revisa vértebra por vértebra y da la orden de relajar. Pon
atencion en tu pecho y garganta. Detente en este lugar. {Duele?, {Incomoda?. Relaja. Revisa tus hombros, tu cuello, visualiza tus brazos,
hasta la punta de los dedos de tus manos. Siente cOmo tu cuerpo completo esta mas pesado y relajado.

Ahora vas a revisar tu cara. Pon atencidn en tu frente, ojos, mejillas, nariz, mentdn, boca, lengua. Siente que esta zona pesa. Fijate en tu
cuero cabelludo y craneo. Relaja.

Haz logrado relajar tu cuerpo gracias al poder de tu mente. Entonces rapidamente, vuelve a revisarlo desde la punta de los pies hasta tu
cabeza. Tomate unos minutos. Vuelve a respirar como al inicio. Disfruta de este momento al conectarte contigo. Disfruta de tu silencio
interior.

Este ejercicio lo puedes hacer cada vez que te sientas incOmodo, cuando no puedas dormir o simplemente para tranquilizar tu cuerpo
antes de comenzar con algo.



Las emociones

Las emociones juegan un papel vital en nuestro dia a dia

Si pensamos detenidamente en la trascendencia de nuestras emociones en nuestra vida diaria nos daremos
cuenta rapidamente que son muchas las ocasiones en que éstas influyen decisivamente en nuestra vida,
aungue no nos demos cuenta. Podriamos plantearnos, ¢ Me compraron estas zapatillas haciendo calculos sobre
la rentabilidad y los comparé con otros modelos y marcas? ¢Elegi a mi pololo(a) porque era objetivamente la
mejor opcion?

La inteligencia emocional es una mas de las multiples habilidades que poseemos vy, por lo tanto, es importante
que la trabajemos y entrenemos. Te sugerimos algunas dinamicas relacionadas con la inteligencia emocional.
Antes de ponerlas en practica, ten en cuenta cuales son los objetivos de cada uno de ellas y a qué tipo de
grupos se adaptan mejor. En caso de que sea necesario, puedes hacer ciertos cambios para adaptarlas a tus
necesidades.
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éQué hé logrado?

Dinamicas

1. Brujula de las emociones MR o ——toprog fracase___E1

' 'A'm'enaiaé-\F_rustr'a'tifiﬁ .

Objetivo: distinguir las distintas emociones que sentimos en determinados momentos.

éQué H__t;"'perdido?

Tiempo necesario: alrededor de media hora.

Tamano del grupo: puede hacerse en grupo de tamaino mediano o bien, de manera individual. ~

Lugar: Living de la casa o pieza, en la que cada persona tenga espacio para trabajar de manera individual.
Materiales necesarios: hoja en el que esté pintada la rosa de los vientos, algo para escribir.

Pasos a seguir:

Pintamos la alegria al norte y reflexionamos sobre la pregunta: ¢Qué he logrado?

Al sur, reflejamos la respuesta y responderemos éQué he perdido?

Entre ambas emociones, situaremos el logro que hemos conseguido, o bien el fracaso. Es importante hacer una
lectura positiva.

En el este, pondremos el enojo. Pensaremos qué me ataca o me hace sentir en una situacion de frustracion.
En el lado oeste, situamos el miedo. En este punto, reflexionaremos cuales son nuestros miedos.

Unimos al enojo vy al miedo a través de |la amenaza y reparamos en identificar las frustraciones que tenemos
presentes.

ojo

E



2. Usa metaforas

* Objetivo: aprender a expresar las emociones que sentimos en un determinado ambito de nuestr
través del uso de metaforas.

* Tiempo necesario: unos 45 minutos.

* Tamano del grupo: puede hacerse en grupo de tamaio mediano o bien, de manera individual.

* Lugar: sala o dormitorio en la que cada persona tenga espacio para trabajar de manera individual.
* Materiales necesarios:

* Pasos a seguir:

* El facilitador del grupo pedirda que cada uno seleccione un ambito de su vida sobre el que le gustaria
reflexionar. Puede ser: trabajo, ocio, familiar, amigos, salud, etc.

 De manera individual, cada uno piensa en anécdotas del ambito que ha escogido y qué emociones le
evocan esos recuerdos.

* Después, deben de pensar qué imagen tienen las personas que forman parte de ese ambito sobre ti. Intenta
explicarlo con un adjetivo o una imagen.

* Las personas que asi lo deseen, pueden compartirlo con el resto de sus compaiieros.( o familia)




3. Arte-terapia

Objetivo: aprender nuevas vias de expresar las emociones.

Tiempo necesario: 40 minutos.

Tamano del grupo: individual
Lugar: sala o lugar tranquilo en la que cada persona tenga espacio para trabajar de manera individual.
Materiales necesarios: papel o cartulinas, lapices de colores con los que pintar.

Pasos a seguir: a través de esta dinamica lo que pretende es que cada uno exprese sus emociones
plasmandolas en el papel.

Cada uno tomara asiento en el que tendra acceso a la superficie para pintar y a los colores.

Pueden acompanar la actividad con musica relajada y cada uno, debe expresar en el papel como se siente.
Durante este rato, esta prohibido hablar o comunicarse con otros.

Otros: en otra sesidn o tras realizar los dibujos, se pueden proponer otras formas de expresar las emociones,
por ejemplo, a través del cuerpo y de la danza.




