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Actividad Complementaria 1

Mi carta de presentacion

mpo: 10 minutos Modo: grupal

Objetivo: Facilitar la presentacion de los participantes
identificando sus propias fortalezas.

Elementos: Cartas de habitos

Preparacién:

Separa las cartas de habitos en dos pilas dejando en una
las de autocuidado y en otra las de conducta de riesgo.
Baraja ambas pilas.

Paso a paso:

1. Los jugadores toman 5 cartas de habitos de la pila
de autocuidado.

2. Cada uno debe escoger una que actualmente
realice o que le gustaria hacer para cuidar su
bienestar

3. Presentarse con la carta escogida. Se debe
considerar nombre, edad u ocupacion y relacién con
la conducta.




TU como guia de travesias puedes comenzar la
actividad presentandote y dando el ejemplo.

“Mi nombre es Fernanda, soy
estudiante de terapia ocupacional
Yy me representa la carta mental
cognitiva de “mantener una rutina
personal organizada” ya que por mi
formacion profesional he aprendido
mucho del valor de organizar mis
tareas y desafios en el dia”

Preguntas de mediacién

:Coémo nos hace sentir tener esta carta de
autocuidado en mi vida?

¢Hay alguna carta de autocuidado que
encuentre mas importante?

¢Hay alguna carta de riesgo que encuentre
mas peligrosa?



Actividad Complementaria 2

El mds pior

mpo: 10 minutos Modo: grupal

Objetivo: Reconocer la percepcién de los usuarios acerca
de las conductas de riesgo.

Elementos: Cartas de habitos

Preparacion:

Separa las cartas de habitos en dos pilas dejando en una
las de autocuidado y en otra las de conducta de riesgo.
Baraja ambas pilas.

Paso a paso:

1. Cada jugador roba 4 cartas de conductas de riesgo.
2. Tras analizarlas, deberd ordenarlas de menor a

mayor segun el nivel de dafio o riesgo que considere
gue representan para su bienestar

CONDUCTA DE RIESGO
FiSICA
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¢.Hay alguna carta de riesgo que considere
que no es de riesgo?

¢ Cual carta de riesgo siento que seria mas
dificil de cambiar?

¢.Habra alguna carta de riesgo que haga que
otra carta de riesgo pueda aparecer? ;Como
no hacer deporte y comer mas comida
chatarra?
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