Desarrollo saludable;
entendiendo el porque y
para que de la educacion
permanente.

Curso 2018-2019

27 de septiembre de 2018
Dinamizacién Socio-Cultural:
Ocio y Tiempo Libre




El aprendizaje continuo
significa involucrarnos en
la vida con pasion.




Aprender a traveés del ocio y |la
gestion del tiempo libre

Orientado al encuentro con la cultura en su
contexto geografico, histérico, social y artistico.

Sus objetivos son:

adquirir un conocimiento experiencial en las diferentes
actividades programadas.

valorar la relacién existente entre contexto, historia, artes,
tradiciones y estilos de vida.

apreciar y respetar el patrimonio natural y cultural de los lugares
que se visiten.

comprender que la vivencia cultural requiere una actitud
personal activa.

disfrutar de la dimensién creativa presente en las rutas culturales
y puedan compartirla con otras personas.

Nuestra meta: ayudar a que los estudiantes a
identificar sus aspiraciones en el ambito de
ocio y las relacionen con el horizonte de sentido
y valores de su vida personal
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ZQuién quiero ser? ;Donde
quiero llegar? ;Cual es Ila vida
que quiero vivir?

Estas preguntas tienen un poder
enorme que nos ayudarian a

clarificar nuestros objetivos tanto
personales como profesionales.
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/




La psicologia positiva infenta
comprender los procesos que
subyacen a las cualidades y

emociones positivas del ser humano

intentando mejorar su
calidad de vida
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Los estados afectivos

Sentimientos: estados afectivos duraderos y serenos que definen la
conducta

Emociones: estados afectivos de mds intensidad de los que no
tenemos tanto control

Pasiones: sentimientos que se hacen centrales; se instalan en
nuestra conducta

Humor: tono vital afectivo que se regula por el sistema endocrino.

Todos nuestros sentimientos tienen doble polaridad.

El secreto de la FELICIDAD es saber potenciar y cultivar las emociones y
\ sentimientos positivos. /




Desarrollo saludable;
entendiendo el porque y
para que de la educacion
permanente.

Curso 2018-2019

4 de octubre de 2018
Dinamizacién Socio-Cultural:
Ocio y Tiempo Libre
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Emocion, R.A.E

-

(Del llatin emotio, -onis).

1. 1. Alteracion del animo intensa y
pasajera, agradable o penosa que esta
acompanada de cierta conmocion
somatica.

2. f. Interés expectante con que el que se
participa en alguna cosa que esta
pasando.
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¢Qué son las emociones? — Procesos adaptativos!

Son el resultado de cdmo experimentamos, fisica y
mentalmente, la interaccion entre nuestro mundo
interno y externo.

Cada gesto que hacemos, cada mirada sobre lo
que nos rodea y cada sentimiento que nos
mueve estdn dictaminados por una emocidn.

LA GENTO OLVIDA LO QUE DICES,
OLVIDA LO QUE HACES PERO NUNCA
OLVIDA COMO LA HACES SENTIR.

/
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Las seis emociones basicas \
son:

Alegria
Miedo
Ira
Tristeza
Sorpresa
Fastidio
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Aprender a aprender ...

Una persona puede nacer con inteligencia pero sera
con la sabiduria con la que marcare el cultivo de esta.

Definicion transcultural de la sabiduria:
tener un conocimiento pragmatico de la vida
Regular emociones

Un comportamiento pro-social que conlleve
compasion, altruismo y empatia

Saber las propias virtudes y debilidades
Capacidad de tomar decisiones
Aceptar la incertidumbre




Llamamos "zona de confort" a un espacio imaginario en
el que nos encontramos a gusto: la vida a la que estamos
acostumbrados, nuestra rutina de todos los dias, el
mundo que conocemos...

La zona de confort no es un lugar, sino que es un
conjunto de sitios, situaciones y costumbres que
conocemos y en las que nos sentimos a gusto, no
necesariamente porque las hayamos elegido, sino porque
ya sabemos como actuar con respecto a ellas.

Luego de leer esta explicacion, tal vez te preguntaras,
entonces, porqué hablamos de salir de ella si parece tan
placentera. El problema es que, dentro de nuestra zona
de confort, perdemos la oportunidad de vivir, aprender
y explorar experiencias que estén mas alla de ella.

Si quieres salir de tu zona de confort, para encontrarte
con un mundo nuevo, disfrutar de nuevas experiencias y
conocer personas nuevas; estas claves seran un muy
buen comienzo.




1. Enfrenta tu resistencia al cambio
Ninguna persona puede hacer nada bien si no esta completamente motivado.

2. Hoy es el momento adecuado

Esperar el "momento perfecto” para hacer algo nuevo es una consecuencia de un miedo muy
profundo: el miedo al fracaso.

3. No pongas condiciones

Decir: "comenzaré cuando..." es una manera de auto-engafnarnos para aplazar lo que sabemos que
tenemos que hacer.

4. Tu sueno es para ti

"No es para mi" es otra de las grandes excusas de la mente para ocultar un miedo. En este caso, es
un miedo relacionado al ego, y tiene que ver con descubrir que realmente no éramos capaces de
lograrlo. Si esta excusa te impide alcanzar un suefio, tienes que trabajar en levantar tu autoestima.

5. "No sé como hacerlo" no es una excusa

Si tu obstaculo es que crees que no sabes lo que tienes que hacer para llevar adelante tu sueiio,
también te estas engafnando.

En primer lugar, nadie nace sabiendo como hacer nada, y muchos finalmente lo logran. ¢ Por qué,
entonces, no podrias aprenderlo t0?

Plantéate tu sueino como un aprendizaje




g,Hace,s cosas que no te gustan y te
gustaria hacer cosas que no
haces?

¢ Que es lo que mas te gustaria
hacer en la vida y por qué no lo
estas haciendo?

¢,Cual fue tu ultimo error y queé
aprendiste de él?

¢,Qué harias diferentes si supieses
que nadie va a juzgarte?

¢Haz una lista con las cinco cosas
que has hecho y recordaras para
siempre

Si no supieras tu edad, ¢cuantos
anos dirias que tienes?

~
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Estudiarse

a si mismo, ' A/ :
es el arte .. "
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El problema radica
cuando una persona
desea ser justo lo que
no es




