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Trabajo Práctico N ° 1

Tema: TALLER, “LA VIDA EN 5 DECISIONES”
 “Hoy vamos a ver cómo pequeñas decisiones cambian el rumbo.”
Leemos 5 decisiones hipotéticas:
1. Dormir 4 hs antes del examen.
2. Tomar energizante para rendir.
3. Pasar 5 hs en redes o salir a caminar.
4. Callar un problema o pedir ayuda.
5. Publicar algo sin pensar.
Después revelamos consecuencias realistas:
· Bajo rendimiento.
· Ansiedad.
· Problemas físicos.
· Conflictos sociales.
Actividad 1- Analizar en grupo las decisiones hipotéticas. Se dividirán y cada uno tendrá un sobre que contendrá preguntas a lo que ellos responderán de manera escrita en el afiche y después exponerlo en voz alta formando un debate.
Preguntas de los sobres:
“¿Qué decisión quiero empezar a cambiar esta semana?”
La Importancia del Sueño.
· Consecuencias de no dormir lo suficiente: falta de concentración, problemas de memoria, irritabilidad.
· Recomendaciones sobre horas de sueño
"¿Cómo afecta la falta de sueño en mi vida diaria?"
· Consejos para incorporar más actividad física en la rutina diaria (ejemplo: caminar, realizar algún deporte, etc).
· Estrategias para mejorar la calidad del sueño (ejemplo: establecer un horario, limitar el uso de pantallas antes de dormir).
“¿Qué actividad realizo en mi tiempo libre?”
¿Qué estrategias están dispuestos a implementar en su vida diaria?
· Plasmar dichas estrategias en los afiches
Actividad 2: “CAJA ANÓNIMA REAL”
Tema: Expectativas del colegio
 “Para que este año funcione, necesito escuchar lo que a veces no se dice.”
1- En una caja colocamos papelitos poniendo:
· Algo que les preocupa.
· Algo que les cuesta.
· Algo que esperan de este año. (de compañeros/profesores)
2- Mezclamos y leemos de a uno en voz alta.
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