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NOMO FOMO Programa formativo de
liderazgo entre iguales

Bienvenida al programa formativo de liderazgo entre iguales NOMO FOMO.

El objetivo de esta formacién es empoderar a los y las jévenes para que desarrollen
comportamientos y habitos positivos que favorezcan su salud mental.

El programa formativo de liderazgo entre iguales constard de 4 médulos. Cada médulo se
compone de 2 talleres de 4 horas mas 4 horas de recursos para el aprendizaje autodirigido
(Folletos y hojas de trabajo).

El programa de fFormacién se ha desarrollado en colaboracién entre los socios del proyecto
y es el siguiente:

e Mobdulo 1: Comprender los diferentes componentes del FOMO y como afectan a la
salud mental de los jovenes.

* Moddulo 2: Promocion de la salud mental

e Modulo 3: Facilitacion de talleres entre iguales

e Moddulo 4: Utilizar las redes sociales para promover una salud mental positiva
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Plan de lecciones

Modulo 1

Madulo 1
Taller 1: Comprender los diferentes componentes del FOMO y como

afectan a la salud mental de las personas jovenes

Horas de aprendizaje: 4 horas

Resultados del Al final de este taller, el alumnado deberd ser capaz de:
aprendizaje 1. Conocimientos: Reconocer las senales del FOMO,
comprender las consecuencias del FOMO, saber como prevenir
el FOMO, saber que es el JOMO, conocer las principales formas
de disfrutar del JOMOYy la realidad juvenil en Europa.

2. Habilidades: Proporcionar orientaciény métodos a la
juventud sobre como evitar o superar el sindrome del FOMO,
saber como influir en los feeds de las redes sociales, saber
como contrarrestar el FOMO a través del JOMO y animar a la
juventud a prestar atencién a sus propias necesidades realesy a
su bienestar.

3. Actitudes: Concienciar sobre el FOMO entre iguales,
promover la salud mental, promover relaciones sanas con

las redes sociales, promover el JOMO y concienciar sobre los
problemas a los que se enfrentan los jévenes.
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Material Actividad/Consejos para el

. e Recursos
necesario Facilitador

Duracion

30 minutos - Acceso a Internet | Actividad 1: Romper el hielo/
a través de presentaciones de los participantes
ordenador/tablet/ |+ Divide a las participantes en grupos
teléfono movil de dos, si es posible el Facilitador
- Boligrafo tendra que emparejar a personas
- Papel gue no se conozcan entre si. Las

dos participantes tendran que
presentar a la otra persona, pero,
para ello, cada participante SOLO
utilizard una pagina de las redes
sociales del otro (Twitter, Instagram,
Facebook...). Si alguien no utiliza

las redes sociales, se pueden hacer
grupos de tres personas. Tras 10/15
minutos de preparacién, cada
participante presentard a su pareja
(utilizando la informacién que haya
encontrado en las redes sociales).
Después de cada presentacién, haz
que las participantes reflexionen
sobre lo que fue acertado o no en
su presentacién y pregantales si
quieren anadir algo.




FOMO

20 minutos - Boligrafo Actividad 2: Introduccion al
- Papel concepto de FOMO
- Cartulina o una Pregunta al grupo que creen que es el
pizarra blancay FOMO y anota las palabras clave del
rotuladores para | debate en la pizarra. He aqui algunos
tomar notas. ejemplos para introducir el debate:
e ;Sabes lo que significa FOMO?
e ;Habias escuchado este acrénimo
antes?
+ ;Con qué tema esta relacionado el
FOMOQO?
20 minutos - Boligrafo Actividad 3: Conversaciones
- Papel Ahora que las participantes saben mas

- Cartulina o una
pizarra blancay

rotuladores para
tomar notas.

sobre el FOMO, preguntales si creen

que lo sufreny, en caso afirmativo, de

que manera les afecta.

Puedes proporcionar algunas

preguntas para ayudar a cada persona

a participar

* ;Crees que el FOMO es un
sindrome reciente?

» Algunavez te has sentido
excluido por tus amigos?

* ;Algunavez has pensado que no
hacias lo suficiente para alcanzar

sus objetivos?
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FOMO

30 minutos

10 minutos

60 minutos

-- Acceso a Internet a
través de ordenador/
tablet/teléfono
movil

- Proyector

- Acceso a Internet
mediante ordenador/
tablet/teléfono
movil (para cada
grupo de alumnos)

- Boligrafo

- Papel

Actividad 4: Video + debate

Aseglrate de disponer de un
PCy un proyector y muestra el
siguiente video que ofrece una
introduccién al FOMO :

FOMO: El miedo a perderse
algo: Bobby Mook en TEDXUNC

https://www.youtube.com/
watch?v=1mZAQC9djPE
Pregunta a los participantes

que opinan de los argumentos
presentados en este video.

Descanso para el café

Actividad 5: Actividad
creativa

Divide el grupo en grupos
de 3/4
personas y pideles que elijan

mas  pequenos
a una persona. A continuacién,
intentaran definir la estrategia
y dar consejos para ayudarle
FOMO.
participantes pueden elegir a

a reducir su Los
cualquier persona, aun famoso,
a algun conocido o incluso a
ellos mismos. Lo importante es
proponer una idea para ayudar

a la persona que han elegido.

Video : https://

www.youtube.com/
watch?v=1mZAQC9djPE




FOMO

Si es necesario, pide a los grupos
de participantes que investiguen
en Internet sobre el FOMO o sobre
lo que las personas podrian estar
sintiendo. Una vez terminadas,
pide al participante que exponga
sus  principales  conclusiones
delante de todo el grupo. Una vez
finalizado el debate, intentad dar
entre todos el mejor consejo que

podais a alguien que sufre FOMO.

20 minutes |- Acceso a Actividad 6: Video + Debate Video :_https://
Internet a través | Asegurate de disponer de un PCy | www.youtube.com/
de ordenador/ un proyectory muestra el siguiente | watch?v=SxYntzgHyrU
table/teléfono video que ofrece una introduccién
movil al JOMO
- Proyector

Pregunta a las participantes
que opinan de los argumentos
presentados en este video.

15 minutos |- Boligrafo Actividad 7: Introduccion gradual | Article :_https://www.
- Papel al concepto de JOMO psycom.net/fomo-to-

- Cartulina o una
pizarra blancay
rotuladores para
tomar notas.

Explicar el concepto de JOMOQ, de
donde procede y cuales son las
ideas principales que lo sostienen.
La persona facilitadora puede
consultar algunos articulos sobre
el tema.

jomo




FOMO

15 minutos

- Boligrafo

- Papel

- Cartulina o una
pizarra blancay
rotuladores para
tomar notas.

Actividad 8: Debate
Pregunte a las participantes que
opinan sobre el concepto de JOMO.
;Creéis que es la forma correcta de
combatir el FOMO?

(Tiene el JOMO

algunas similitudes con la idea que

concepto de

propusisteis antes como grupo?
(Podriais probar algunas técnicas

introducidas del JOMO?

20 minutos

- Acceso a
Internet a través
de ordenador/
tablet/teléfono
movil

- Boligrafo

- Papel

Actividad 9: Debate en grupo y

cierre de sesion

Pide a las participantes su opinion

sobre la primera parte de este taller.

Asegurate de anotar los resultados

del debate en la pizarra. Aqui tienes

algunas preguntas que te ayudardn

a recoger las reacciones de los

participantes:

*  (Qué has aprendido?

» (Hay algo que te llame
especialmente la atencién de la
actividad?

e ;Cémo aplicarias los
conocimientos adquiridos en la
vida cotidiana?

» (Tienes alguna sugerencia?

A continuacién, cierra la sesion

dando las gracias a las participantes

e inférmales de que en la siguiente

sesion se abordara el siguiente tema:

Impacto del FOMO en la salud mental.
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Hazles saber que tendran que realizar
las actividades de aprendizaje

autodirigidoparaprepararlasiguiente
sesion. Ademas, diles que traigan
una memoria USB con el péster que
tendrdn que crear o facilitales tu la
direccién de correo electrénico para
que te lo envien.

Madulo 1
Taller 2: Comprender los diferentes componentes del FOMO y como

afectan a la salud mental de las personas jovenes

Horas de aprendizaje: 4 horas

Resultados del
aprendizaje Al final de este taller, el alumnado deberd ser capaz de:

1. Conocimientos: Reconocer los signos del FOMO,
comprender las consecuencias del FOMO y saber como prevenir
el FOMO

2. Habilidades: Proporcionar orientaciony métodos a la
juventud sobre cémo evitar o superar el sindrome FOMO, Saber
como influir en los feeds de las redes sociales y animar a los
jovenes a prestar atencion a sus propias necesidades realesy a
su bienestar.

3. Actitudes: Concienciar a sobre el FOMO, promover la salud
mental y promover una relacién sana con las redes sociales.

10
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Material Actividad/Consejos para el

. e Recursos
necesario Facilitador

Duracion

5 minutos Bienvenido

Dale la bienvenida al grupo vy, si hay
nuevos participantes, pide al grupo
gque se presenten de nuevo al resto.
Presenta la sesiéon explicando que
las participantes estan asistiendo al
segundo taller del primer médulo de
este“Programaformativodeliderazgo
entre iguales NOMO FOMO".

5 minutos - Cartulina Debate en grupo: ;qué aprendiste la
- Rotuladores ultima vez?

Esta sesion servird de resumen de
lo visto en el taller 1. Ayudara a los
posibles recién llegados a ponerse al
diay a los participantes a ordenar sus
ideassobre eltemayvolveracentrarse
en él. Tome notas en la cartulina del
tema tratado en el debate.

11
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FOMO

15 minutos

PC

- Proyector

- Cartulina

- Rotuladores

Video y debate

Reproduce el siguiente video en el
que se explica como influyen las redes
sociales en nuestro cerebro:
https://www.youtube.com/
watch?v=HFFWFd_6bJ0&ab
channel=AsapSCIENCE

A continuaciéon, formula a las

participantes las siguientes preguntas

y anota sus respuestas en la cartulina:

» ;Puedes explicar por qué las
redes sociales crean adicciéon?

» ;Hasvivido alguna de las
situaciones descritas?

» ;Sientes que pierdes el libre
albedrio al estar en las redes
sociales?

» /Tesientes pasivo cuando utilizas
las redes sociales?

12



FOMO

40 minutos

PC

Proyector
Cartulina
Rotuladores
Papely
boligrafo
para que los
participantes
tomen notas
Teléfonos

de los
participantes

Algoritmos de las redes sociales
A  continuaciéon, reproduce el
siguiente video en el que se introduce
el concepto de algoritmo:
https://www.youtube.com/
watch?v=ZnBF2GeAKbo&ab
channel=BBCldeas

Plantea a las

participantes las

siguientes preguntas y toma nota de

sus respuestas en la cartulina:

» ;Habias oido hablar antes de los
algoritmos?

» ;Sabes, en el contexto de las redes
sociales, a qué se dedican?

» ;Cree que puede influir en ellos de
alguna manera?

Haz saber a las participantes que

pueden influir en los algoritmos de

las redes sociales utilizando algunos

trucos. Muestre a las participantes el

siguiente video y pidales que tomen

notas:

https://www.voutube.com/
watch?v=RIXG4geAZ2E&ab
channel=NBCNews

Permita que las participantes cojan
su teléfono para poner en practica
algunos trucos que han aprendido en
el video.

13
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FOMO

30 minutes

« PC

* Proyector

« Cartén

* Marcadores

« Papely boligrafo
para que los
participantes
tomen notas

Presentacion e intercambio de
buenas practicas

Realice la presentacién que aparece en
el PowerPoint “Trucos para desconectar
un poco”. Deje que las participantes
hagan preguntas si es necesario.

Una vez terminada la presentacion,
pregunta a las participantes si tienen
trucos para limitar su tiempo frente a la
pantalla y tener una relacién mas sana
con las redes sociales. Toma nota de los

PPT “Trucos
para
desconectar
un poco”

resultados del debate en la cartulina.

10 minutos

2 horas

 PC, conexién a
Internet

* Cartulina

* Rotuladores
de colores

* Material de
manualidades

Descanso para el café

Exposicion para jovenes

Utilizando Canva, o sus propias
habilidades de disefo, pide a las
participantes que creen carteles
para organizar una exposicion de
sensibilizacién sobre el bienestar
de
sociales entre sus companeros y

la juventud en las redes

companeras.

El grupo debe dividirse en parejas.

Pide a cada pareja que elijaun tema

entre los siguientes:

* Detectar senales de FOMO

* Respuestas adecuadas al FOMO

e Losylasinteresadas relevantes
de tu zona

*  Promover el JOMO

A continuacion, pide a cada pareja

que investigue un poco mas (30

minutos).

https://www.canva.

com/

For copyright free
images:
https://pixabay.com/

https://www.

makeuseof.com/tag/

top-5-websites-for-free-

stock-photographs/

14



:***,; Co-funded by
L the European Union

FOMO

A continuacién, creardn su cartel
(1 hora). Aseglrate de que saben
donde encontrar imagenes libres de
derechos de autor para ilustrarlo.
Si quieren, también pueden crearlo
desde cero en una hoja de cartulina.
Acontinuacién,cadaparejapresentara
su trabajo al grupo (30 minutos).

15 minutos

Cartulina
Rotuladores

Evaluacion

Organiza un debate en grupo para
clausurar el taller y el primer médulo.
Plantea a las participantes las
siguientes preguntas y tome nota de
las palabras clave en la cartulina:

* ;Qué has aprendido hoy?

» ;Vasausar lo que has aprendido?
e ;Qué es lo que mas te ha gustado?
e ;Qué te ha gustado menos?

15
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Modulo 2

Madulo 2
Taller 1: Promocion de la salud mental - Comprender los retos de la salud
mental

Horas de aprendizaje: 4 horas

Resultados del
aprendizaje Al final de este taller, los alumnos deberan:

1. Conocimientos: Tener conocimientos bdsicos sobre
problemas de salud mental (depresién, ansiedad, etc.) y
obtener consejos sobre como fomentar unas condiciones
mentales saludables.

2. Habilidades: Tener la capacidad de utilizar sus propios
conocimientos y experiencias sobre cuestiones de salud mental
para disefar una campana de promociéon de la misma que
“tenga sentido” para la juventud.

3. Actitudes: Ser conscientes de los retos y de la importancia
de la promocion de la salud mental.

17
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Material Actividad/Consejos para el

Duracion Recursos

necesario Facilitador

45 minutos |+ Papel Actividad 1: Romper el hielo/ La actividad
» Boligrafos conocerse mutuamente Mi escudo,
e Rotuladores de |Esta es una adaptacion de la actividad | taly como se
colores para romper el hielo “Mi escudo”. encuentra en:

Al principio, entrega una hoja de papel | https://silo.

A4 en blanco a cada participante vy |tips/download/
pideles que escriban su nombre encima | ice-breaking-
del papely disefien un escudo. activities

Pueden usar sélo boligrafos, o utilizar
los rotuladores de colores si se sienten
un poco mas creativos.

Dales 5 minutos para completar sus
escudos.

18
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A continuacion, pideles que reflexionen y pongan dentro del

escudo las respuestas a las siguientes preguntas:

* ;Qué tres cosas se me dan bien?

« ;Cudles son las tres cosas en las que creo que tengo que
trabajar?

« ;Cudles son las 3 cosas que me hacen feliz?

« ;Cudles son las 3 cosas que me entristecen?

« Sipudiera, ;qué cambiaria de mi?

* ;Qué es lo que mas me enorgullece de mi mismo?

Dales 15 minutos para completar esta parte. Pueden escribir o

disenar sus respuestas. Si escriben, pueden utilizar el lenguaje

con el que se sientan mas comodos o simplemente hablar de

algunos pensamientos y sentimientos que hayan tenido durante

el ejercicio. Es importante que nadie se sienta incobmodo durante

este ejercicio.

Dedica entre 15y 20 minutos a esta parte del ejercicio.

Una vez que los grupos hayan terminado, retine a todos para la

sesién informativa. Puedes plantear al grupo preguntas como las

siguientes:

e ;Como te has sentido durante este ejercicio?

« ;Hasido facil responder a estas preguntas sobre vosotros
mismos?

« /Te resulté Facil hablar de ello con sus companeros?

» ;Hay algo que anadirias o cambiarias en este ejercicio?

e ;Algln otro comentario?

19
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75 minutos

Boligrafo
Papel

Papel de
rotafolio
Rotuladores
de colores
Acceso a
Internet
Ordenador o
portatil
Proyector
Altavoces

Actividad 2: Introduccion a la salud
mental
Esta

participantes a reflexionar sobre la

actividad ayudard a |las
salud mentaly que problemas produce.
Parte 01: Division en grupos

Divida a los participantes en grupos de
4-5 personas.

Para que la divisién en grupos sea mas
divertida, puedes preparar post-it, uno
para cada participante.

Cada post-it tendra el nombre de un
animal (el mismo animal tiene que estar
en 4-5 post-its, para crear los grupos).
Dobla las notas post-it, colécalas en
una caja y pide a los participantes que
escojan una de la caja, no deben abrirla
ni ensendrsela a los demas.

Cuando todos los participantes tengan
un papel en la mano, pideles que abran
los papeles y encuentren al resto de su
grupo imitando la voz del animal que
estd escrito en su papel y encontrando
a sus companeros.

Parte 02: Mapa mental

Una vez formados los grupos,
entrégales hojas A4 (para tomar
notas), hojas de rotafolio y rotuladores
de coloresy pideles que creen un mapa

mental sobre la salud mental.

Video ;Qué es la salud
mental?
https://www.

youtube.com/
watch?v=G0zJGDokyWQ

20



FOMO

75
minutes

Pen

Paper
Flipchart
paper
Coloured
markers
Access to
the internet
Computer or
laptop
projector
speakers

Pideles que se centren en que creen que es
la salud mental, cudles son los factores que
afectan a la salud mental y que problemas
de salud mental conocen.

Pueden utilizar las hojas A4 para tomar
notas y luego disefar su mapa mental en
una hoja de rotafolio.

Dales 30 minutos para completar esta parte
del ejercicio.

Transcurridos los 30 minutos, pide a los
grupos que presenten sus mapas mentales
y, mientras los escuchas, crea el mapa
mental colectivo de salud mental en una
pizarrablanca grande o en papelde rotafolio
(puede que necesites unir mas de un papel
para crear el espacio necesario).

Cada equipo dispondra de 5 minutos para su
presentacion.

https://wVideo"
What is Mental
Healthww.

youtube.

com/watch?
V=G0zJGDokyWQ

21
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Después de que todos los equipos se hayan
presentado, cierra la sesién mostrandoles este
video sobre la salud mental:

Video ;Qué es la salud mental?
https://www.youtube.com/watch?v=G0zJGDoky-

wQ

Por ultimo, preglntales sidespués de ver este video
les gustaria anadir algo al mapa mental colectivo, o
si tienen algln otro comentario o pregunta sobre
esta actividad.

15 minutos

Descanso para el café

30 minutos |* Accesoa Actividad 3: Comprender los problemas de salud
Internet mental
e Ordenadoro |Muestra a las participantes este video:

portatil Como detectar una enfermedad mental:
e Proyector https://www.voutube.com/
» Altavoces watch?v=FB49AezFJxs&ab_channel=WessexWater

A continuacién, inicia un debate entre las

participantes. Para comenzar el debate, puedes

utilizar preguntas como las siguientes:

e ;Qué te ha parecido este video?

« ;Crees que serias capaz de reconocer estos
signos en otras personas?

« ¢(Crees que serias capaz de reconocer estos
signos en ti mismo?

« (Crees que a las personas con problemas de
salud mental les resulta facil pedir ayuda?

« En caso afirmativo, ;como?

« En caso negativo, ;por qué?

22



:“*1 Co-funded by
L the European Union

FOMO

60
minutos

Acceso a
Internet
Ordenador o
portatil
Proyector
Altavoces

Actividad 4: Promover la salud mental

Parte 01
Show participants this video:

Romper el estigma

Video: Break the
stigma

https://www.

youtube.com/

watch?v=49m-

https://www.youtube.com/|fPFTZsHs&ab

watch?v=49mFPFTZsHs &ab [channel=Chil-

channel=Children%27sHospitalColorado dren%27sHospital-
Colorado

Parte 02

Divide a los participantes en grupos de 4-5
personas y pide a cada grupo que elija un
problema de salud mental, p. ej:

* Ansiedad
* Depresion
* FOMO

y crea una breve representacion teatralde3a5
minutos sobre como abordarian a una persona
con este problemay como le ayudarian a buscar
ayuda.

Dale a las participantes 30 minutos para
prepararse y de 3 a 5 minutos a cada grupo
para presentar sus obras.

Dales tiempo libre al final para comentar y
debatir las obras.

23




FOMO

e Sies necesario, utiliza preguntas para
facilitar el debate, como, por ejemplo

* ;Que te ha parecido?

» ;Hay algo que harias de forma
diferente?

» ;Hay algo que quitarias o anadirias?

15
minutos

Papel de
rotafolio
Marcadores

Actividad 5: Debate en grupo y clausura
Pide a las participantes su opinién sobre
la primera parte de este taller. Asegurate
de anotar los resultados del debate en
la pizarra. Aqui tienes algunas preguntas
que te ayudardn a recoger las reacciones
de los participantes:

* ;Qué te ha parecido esta actividad?

* ;Qué has aprendido?

e ;Qué eslo que mas te ha gustado?

» ;Hay algo que cambiarias?

A continuacion, cierra la sesion dando las
gracias a las participantes e informales
de que en la siguiente sesion se abordara
el siguiente tema: Desarrollo y gestion
de campanas y actividades locales online
para promover la salud mental positiva,
centrdndose especialmente en campanas
destinadas a promover la prevenciény los
enfoques de intervencién temprana para
hacer frente al FOMO.

Hazles saber que tendradn que realizar las
actividades de aprendizaje autodirigido
para preparar la siguiente sesién.

24
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Modulo 2
Taller 2: Promocion de la salud mental - Desarrollar y gestionar campanas

y actividades locales online para promover una salud mental positiva.

Horas de aprendizaje: 4 horas

Resultados del
aprendizaje Al final de este taller, los alumnos deberan:

1. Conocimientos : Saber que es una campana online y como
disenarla, saber desarrollar un plan de la campana online e
identificar a las partes interesadas que podrian multiplicar el
impacto de la misma.

2. Competencias: Tener la capacidad de interactuar con
personas influyentes y llegar al publico objetivo juvenil, asi
como de disefiar una campana de promocién de la salud mental
que “tenga sentido” para los jovenes.

3. Actitudes: Sersintético para transmitir rapidamente

un mensaje importante, tener dotes de comunicacién para
interactuar con las partes interesadas pertinentes, ser creativo,
original y tener buenas dotes de redaccién.

25
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Material
necesario

Duracion

Actividad/Consejos para el
Facilitador

NORC
FOMO

Recursos

30 minutos |Un gran es-
pacio abierto

Actividad 1: Activador: Maquina humana

El objetivo de esta actividad es dinamizar
a las participantes y poner en marcha su
pensamiento creativo.

Primera parte: Pide a los participantes que
formen un gran circulo. SitUate en el centro
del circulo y diles que su tarea consiste en
construir una “mdaquina humana” en la que
cada uno de los participantes constituya una
parte diferente de la maquina.

Parte 2: Invita a una persona a entrar en el
circulo y ser la primera parte de la maquina,
realizando un movimiento repetitivo,
acompanado de un sonido repetitivo. Tienen
que repetir el mismo movimiento durante el
ejercicio.

Part 3: Después de unos 5 segundos, pide a
una segunda persona que vaya y se conecte
a la primera, haciendo un movimiento y un
sonido diferente. Continua este patrén hasta
que todos los participantes estén conectados
formando parte de esta maquina humana
gigante.

Part 4: Haz una foto o un video

Part 5: Pide a las participantes que “rompan”
la maquinay vuelvan al circulo.

Original
source
unknown
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90
minutos

Boligrafo
Papel

Papel de rota-
folio
Rotuladores
de colores
Acceso a In-
ternet
Ordenadores
/portatiles

o teléfonos
moviles

Actividad 2: Creacion de una campana
online para promover la salud mental -
Primera parte

Primera parte: Divide a las participantes en
grupos de 4-6 personas. (5 minutos)

Parte 2: Pide a los grupos que discutan los
resultados de la actividad de aprendizaje
autodirigido “Comprender la salud mental”
(A2.1.1), es decir, sus reflexiones sobre las
preguntas del paso 04:
1. ¢Cualesson los principales problemas
de salud mental que puedes observar
entre tus companeros?
2. ;Por qué es importante la promocién
de la salud mental? Enumera al menos 5
razones.
3. ;Se te ocurren formas de promover
la salud mental en tu propia comunidad?
4. ;Se te ocurren formas de romper la
mentalidad de "“estigma” entre la gente
de tu comunidad? (20 minutos)

Part 03: Pide a los grupos que creen un
rotafolio con sus respuestas. (20 minutos)

Part 04: Los grupos presentan sus rotafolios
(3 minutos por grupo, no mas de 20 en total)
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FOMO

15
minutos

90
minutos

Boligrafo
Papel

Papel de
rotafolio
Rotuladores
de colores
Acceso a
Internet
Ordenadores
/portatiles
o teléfonos
moviles
Altavoces
Proyector

Part 05: Explica a los participantes que
ahora entrardn en los detalles de la
creacién de una campana en las redes
sociales. Pideles que permanezcan en los
mismos grupos, utilicen el rotafolio como
inspiraciéony sigan los siguientes pasos:
1. Defina los objetivos de la
campana. ;Qué se quiere conseguir
con ella?
2. Defina los destinatarios. ;A quién
va dirigida esta campana?
Dales 25 minutos para terminar esta
parte.

Descanso para el café

Actividad 3: Creacion de una campaia
online para promover la salud mental -
Segunda parte

Part 01: Relne a los participantes en
sesién plenaria. Preséntales ejemplos de
campanas de éxito en las redes sociales
(puedes encontrar algunos aqui: https://
www.kgmoore.co.uk/top-10-social-

Internet
articles:
https://www.

kgmoore.co.uk/

top-10-social-

change-move-

ments/

https://blog.

change-movements/ o aqui: https://bloqg.

hootsuite.

hootsuite.com/social-media-campaign-

com/social-me-

strateqy/

(15 minutos)

Part 02: Pide a las participantes que
vuelvan a sus grupos y, utilizando los
rotafolios que han creado, asi como la
definicion de los objetivos y el publico
disenando sus

objetivo, continten

campanas

dia-cam-
paign-strateqy/
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1. Seleccionar la(s) plataforma(s) de redes sociales en la(s) que
desean realizar la campana, por ejemplo

* Facebook
* |Instagram
* Pinterest

* Snapchat
* TikTok

* YouTube
*  Twitter

e LinkedIn

2. Clarificar el mensaje de su campanay crear su #hastag.
Recuérdales que un #hastag tiene que ser corto, pero informativo
y claro en cuanto al mensaje

3. Realizar una lluvia de ideas sobre los elementos que pueden
hacer que su campana sea mas atractiva para su publico objetivo.
4. Disenar materiales para su campana. Para esta
parte, las participantes pueden disefnar carteles, infografias,
videos (guiones), textos que quieran utilizar.

*Para esta parte no es necesario el uso de redes sociales. Los
participantes deben aportar ideas sobre cdmo quieren que sean los
disenos de la campana, asi como los esléganes, textos, etc. que quieran
utilizar.

Deja al menos 45 minutos para esta parte.
Parte 03: Los grupos presentan sus ideas de disefo a los demas y

reciben comentarios (20-30 minutos, segun el tamano del grupo y los
debates).
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15 e Papelde Actividad 4: Debate en grupo y clausura
minutos rotafolio Pide a las participantes su opinién sobre el taller.
» Rotuladores | AsegUrate de anotar los resultados del debate
en la pizarra. Aqui tienes algunas preguntas
que te ayudardn a recoger las opiniones de los
participantes:

* ;Qué te ha parecido esta actividad?

e ;Qué has aprendido?

* ;Qué es lo que mas te ha gustado?

» ;Hay algo que cambiarias?

A continuacioén, cierra la sesion dando las gracias
a las participantes, haciéndoles saber que, para
completar su formacion en el disefo de campanas
en lasredessociales para promover lasalud mental,
tendrdn que completar también la actividad de
aprendizaje autodirigido.
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Modulo 3

Madulo 3
Taller 1: Crear habilidades de facilitacion, como dirigir talleres de pares,
crear mapas de servicios y hacer derivaciones efectivas a proveedores de

servicios.

Horas de aprendizaje: 4 horas

Resultados del
aprendizaje Al final de este taller, los alumnos deberan ser capaces de:

1. Conocimientos: Tener una vision clara de como gestionar
un grupo, como resolver conflictos utilizando las herramientas
adquiridas, saber encontrar a los interesados en el temay
hacerles consciente de su relevancia frente al FOMO.

2. Habilidades:: Gestion de grupos, capacidad de
organizacién, capacidad de resolucién de problemas, ser
conscientes de la importancia de los colaboradores para ayudar
a las personas con FOMO.

3. Actitudes: Tener unbueny positivo liderazgo de
facilitador. Conciencia de cdmo resolver conflictos. Identificar
los problemas del FOMO y ser conscientes de los potenciales
colaboradores para ayudar y resolver los problemas.
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Material Actividad/Consejos para el

Duracion Recursos

necesario Facilitador

15min * 1sabana Actividad para romper el hielo 1:
Crear un buen ambiente entre el
grupo

La idea de esta actividad es la de crear
un ambiente divertido que haga que
el grupo se suelte un poco y empiece
a sentirse mas comodo con los demas.
Otro aspecto positivo es que es una
buena manerade conocerlos nombres
del resto

El grupo se dividird en dos, que
se colocardn en lados diferentes
del espacio, entre ellos habrd dos
personas sosteniendo una sabana.
Estas dos personas.

(lamardn al azar a dos personas de
cada grupo para que se coloquen
frente a la sdbana de su lado (los
grupos no pueden ver a las personas
elegidas). Una vez que las personas
estén delante de la sdbana, se baja la
sdbanay gana la persona que primero
diga el nombre de la persona que esta
al otro lado de la sabana. El perdedor
tiene que unirse al grupo contrario, y
gana el grupo que tenga mas personas
al final.
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60min

Pizarra
blanca

Folios
Boligrafos
-Rotuladores

Actividad 1: Debate sobre la
gestion de grupos y la resolucion de
conflictos

Cada uno de las participantes del
grupo pondrd en un papel una idea
que le gustaria debatir con los demas
(por ejemplo: “Creo que el FOMO es
sélo para las personas inseguras de si
mismas; si manana tienes un examen,
pero tusamigos teinvitan asalir, eliges
ir con tus amigos, por supuesto”.

Todos los papeles se entregaran
al facilitador, que elegird uno para
empezary lo escribira en la pizarra. El
grupo podra dividirse en 3 respuestas:
“Estoy de acuerdo”, “No lo sé” y “No
estoy de acuerdo”.

Después de esta division habrd un
debate sobre el tema, en el que
cada uno defenderd su ideologia vy
argumentard contra los demas. Todos
los miembros del grupo pueden
cambiar su respuesta hasta el final
del debate si los argumentos de los

demas cambian su opinién.
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Una vez finalizado el debate sobre el tema,
el Ffacilitador elegird otro tema entre las
ponencias, y asi sucesivamente.

El objetivo es tener un debate sano de todos
los temas, y ayudar a todos a entender un
poco mas sobre el FOMO, reforzar su opinién
y entender otras perspectivas que las lleven
a tener mds conocimientos sobre el tema. La
intenciéon es también que creen conciencia
sobre como dirigir un grupo y debatir los
temas de forma positiva e interesante.

15 minutes
Descanso para el café
15 min » Baraja de | Actividad para romper el hielo 2: Video explicativo de la
cartas Trata a todo el mundo como a un director | actividad:
general https://www.youtube.com/

Se utilizara una segunda actividad para|watch?v=wLFedJ20uzQ

romper el hielo, para unir ain mas al grupo
y aumentar sus ganas y productividad en las
actividades.

Cada uno de las participantes en los grupos
cogera una carta al azar de la baraja y se la
colocard en la cabeza sin verla. Dependiendo
de la carta que saquen, seran tratados por
su valor por el resto del grupo hasta que
descubran que carta tienen. Dependiendo de
la carta que tengan, serdn divididos en tres
categorias: clase baja, clase mediay clase alta.
Las personas seran tratadas segun el valor
de su carta. El objetivo es averiguar qué carta
tiene en la cabeza cada persona seguin el trato
que reciba.
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120min * Folios Actividad 2: El alcalde del FOMO
e Pizarra El objetivo de esta actividad es que cada
blanca miembro del grupo escriba en un papel tres

¢ Rotuladores |experienciaspersonalesen las que hayasentido

* Boligrafos FOMO.

Una vez leidas todas las experiencias al grupo,

se dividirdn en categorias en funcion de su

enfoque. La decision de a que categoria
pertenecen serd elegida por todo el grupo.

Una vez presentadas todas las experiencias

a todos y divididas en categorias, el grupo

tiene un segundo objetivo que es encontrar la

solucion a esas experiencias de FOMO.

Una vez dadas las soluciones y discutidas

entre todos, el grupo tiene como objetivo final

responder a las siguientes preguntas:

» ;Las experiencias de las que se habla
marcan realmente tanta diferencia en tu
vida? ;Es algo que realmente necesitas en
tu vida?

» ;Sientes que falta algo o te gustaria tener
algo en tu ciudad que pudiera marcar la
diferencia en estas experiencias?

» En estas mismas experiencias, ;hubo
alguien que pudiera ayudarte a resolver
estas situaciones de FOMO?

Tras responder a estas preguntas, el grupo

debe crear un mapa de recursos con los puntos

y los lugares que pueden ayudar a reducir las

experiencias de FOMO.
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30min Actividad 3: Reflexiones Finales

Por ultimo, todo el grupo debe reunirse
en circulo y comentar todo lo sucedido. La
idea es disponer de un tiempo y un espacio
para hablar de los aspectos positivos vy
negativos de todo lo ocurrido en el taller.
Hablando sobre lo que hay que mejorar en
las actividades, también es un buen momento
para que las personas facilitadoras puedan
aclarar las dudas que hayan podido surgir tras
la finalizacién del taller.

Madulo 3
Taller 2: Creacion de mapas de servicios y sugerencias eficaces para los

proveedores de servicios

Horas de aprendizaje: 1 hora

Resultados del
aprendizaje Al final de este taller, los alumnos deberan ser capaces de:

1. Conocimientos: Saber hacer una cartografia de servicios
en funcion de las necesidades de la gente, como y donde
encontrarlos.

2. Habilidades: Gestién de grupos, habilidades de mapeo,
habilidades de resolucién de problemas y conocimiento de los
servicios pertinentes para ayudar a las personas con FOMO.

3. Actitudes: Conciencia de como encontrar los mejores
servicios para cada situacién. Identificando los problemas

de FOMO y sabiendo encontrar el camino correcto para
proporcionar ayuda.
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Material Actividad/Consejos para el

. re Recursos
necesario Facilitador

Duracion

15min « Sillas Actividad para romper el hielo 1:

Crear un buen ambiente y conocer al
grupo

La idea de esta actividad es crear un
ambiente divertido que haga que el grupo
se suelte un poco y empiece a sentirse mas
cémodo con los demas.

Levantate y siéntate: La persona
facilitadora dice una frase y aquellos para
los que la afirmacion es verdadera se
levantan, aquellos para los que es falsa se
sientan (por ejemplo, “Tengo una mascota”
o “Esta es mi primera sesion de formacion”
u “Odio los platanos” o “Me gusta mas
trabajar sé6lo que en equipo”). Después de
cada frase, puedes invitar a los que estan
de pie a que vuelvan a sentarse, o puedes
decir “ponte de pie si...". Empieza con temas
no personales y temas que probablemente
hagan que mucha gente se ponga de pie, y
luego pasa a temas mds delicados cuando la
gente se sienta mas comoda.
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90min Pizarra blanca | Actividad: El buen camino
Folios Con la ayuda de las Ffacilitadoras, el objetivo de
Boligrafos los participantes serd crear varios personajes con

Rotuladores problemas relacionados con el FOMO (incluso
3 cajas. pueden utilizar sus propios problemas si se
sienten cémodos). Tras crear varios personajes con
problemas de FOMO, los participantes colocaran los
personajes que han escrito en una caja indicada por
las facilitadoras. Los participantes deberadn poner
en otra caja diversos servicios que puedan ayudar a
estos personajes a resolver sus problemas de FOMO.
También habra otra caja con varios verbos y adjetivos
que se pueden combinar en una frase.

Después de todo esto, los participantes dibujaran 1
personaje, 2 verbos, un adjetivo y 1 servicio, dando
como resultado una frase que puede o no tener
sentido.

Mientras todos crean una frase, por aleatoria que
sea, al final el objetivo es obtener los mejores
resultados de estas frases jugando con todo lo que
los participantes han dibujado y escrito en la pizarra
hasta ahora.

Después, dispondran de 30 minutos para crear un
“servicio cartografico” real con ubicaciones reales de
su pais, con la intencién de que todos aquellos que
tengan problemas de FOMO busquen los servicios
que mejor aborden sus problemas.
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Module 4

Madulo 4
Taller 1: Utilizar las redes sociales para promover una salud mental

positiva

Horas de aprendizaje: 4 horas

Resultados del
aprendizaje Al final de este taller, los alumnos deberan ser capaces de:

1. Conocimientos: Definicién clara del piblico objetivo,
utilizaciéon de herramientas para planificar las publicaciones en
las redes sociales y adaptacion del mensaje en Funcion de su
publico objetivo.

2. Competencias: Gestion de redes sociales, capacidad de
organizacién e identificacion de problemas.

3. Actitudes: Conocimiento de los usos de las redes sociales
por parte del grupo destinatario identificado, conocimiento
del potencial viral de las publicaciones en las redes sociales y
apertura a las acciones éticas.

39



R Co-funded by NO' -
LA the European Union F®~®

Material

Duracion . Actividad/Consejos para el Facilitador Recursos
necesario

30min  Accesoa [Actividad 1: Introduccién a los distintas redes
Internet sociales y su Finalidad

* Rotafolios |Realice un debate en grupo y una lluvia de ideas
o pizarra sobre las redes sociales mas utilizadas. Pregunta

* Rotula- a los alumnos que redes sociales son las mas
dores populares entre los jovenes. Anota las respuestas

€en una pizarra.

Después de asegurarse de que la pizarra incluye

plataformas como: Facebook, Instagram, YouTube,

Twittery TikTok.Animealosparticipantesadebatir

juntos haciéndoles las siguientes preguntas sobre

cada plataforma:

(Qué tipo de contenidos hay en esta

plataforma? (noticias breves, videos...)

e ;Con qué fin se utiliza mas habitualmente
esta plataforma?

» ;Cual de estas plataformas es mas popular
entre los jévenes?

e ;Cual de estas plataformas ofrece la mayor
oportunidad para que nuestro post/contenido
se convierta en viral?

« ;Cémo podemos ayudar a que nuestro post/
video llegue mas a esta plataforma?

e ;Coémo podemos aprovechar mejor el
potencial de esta plataforma para difundir
contenidos informativos sobre salud mental?

Escriba las respuestas con palabras clave en una

pizarra, creando un mapa mental que resulte

visualmente atractivo y anime a los participantes
arecordar.
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60min * Proyector |Actividad 2: Bisqueda de contenidos positivos
* Portétil/PC |parala promocion de la salud mental

* Accesoa Las participantes se dividen en parejas, y juntos

Internet tienen que encontrar al menos 1 video/post/tweet/u

otro tipo de contenido sobre salud mental positiva
de cada una de las plataformas de las redes sociales
mas populares enumeradas en la pizarra de la tarea
namero 1.

(Como Tik Tok es una plataforma que funciona sin
problemas desde la aplicacién, seguird siendo una
opcién adicional para los participantes que tengan
la aplicacién e indiquen su disposicién a buscar
contenidos en ella).

Transcurridos unos 20-25 minutos (dependiendo de
las necesidades de los participantes, el tiempo puede
alargarse ligeramente), se pide a los participantes
que presenten los resultados de su bisqueda al
resto del grupo. Lo mejor es que cada participante
presente su bisqueda en un ordenador situado en
el lugar de reunién, de modo que sea visible en el
proyector para el resto de los participantes.

Durante la presentacién, se pide a los participantes
que describan su experiencia al buscar esta
informacion: si les resulté dificil encontrarla, como la
buscaron y cudl es su percepcién de los contenidos
positivos de promociéon de la salud mental en las
distintas redes sociales.
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20 minutos

10min

40min

Proyector
Portatil/PC
Acceso a
Internet
Pizarra o
Rotafolio
Rotuladores

Actividad 3: Conversaciones

Una vez terminadas las presentaciones, es

el momento de analizarlas y mantener un

breve debate con el grupo. Anima al grupo

a analizarlas juntos formulando preguntas

como las siguientes:

» ;Sueles encontrar informacién sobre
salud mental en las redes sociales?

* (A quién se dirigen principalmente
estos mensajes?

» ;Como percibes estos mensajes? ;Te
parecen interesantes, atractivos o mas
bien irrelevantes y aburridos?

» ;Puede la publicacién de este tipo de
mensajes influir en los jévenes que se
encuentran con esta informacién? En
caso afirmativo, ;qué tipo de impacto?

Actividad 4: Creacion de estrategias de
presencia en las redes sociales
Basandose en este articulo, introduzca
a los participantes en la construccién de
su presencia en las redes sociales y en el
potencial de utilizar las estrategias de las
mismas de forma adecuada.

A continuacion, organice unalluviadeideas
y pida a las participantes que enumeren
cuales creen que son las estrategias
importantes que les ayudaran a alcanzar
y explotar el potencial anteriormente
mencionado de las redes sociales,
subiendo contenidos valiosos y atractivos
y, en consecuencia, llegando al publico
objetivo.

Descanso para el café

Article:

https://
sproutsocial.
com/insights/
building-
social-media-

presence/
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Anota las respuestas del grupo en una pizarra.
Animalos a pensar de forma creativa y también a
responder a partir de su propia experiencia.

A continuacion, después de escribir todas las
respuestas, presenta y reelabora con el grupo las
respuestas dadas en el articulo. Analiza como se
relacionan con las respuestas del grupo y céntrate
en las que quedaron fuera.

20min Proyector |[Actividad 5: Presentacion de diferentes|Video:
Portétil/PC | herramientas de gestion de redes sociales https://www.
Acceso a Presenta al grupo herramientas gratuitas para|youtube.com/
Internet gestionar las plataformas de redes sociales mas|watch?v=n-
populares utilizando videos. bcXtRLyCso
Pon a prueba las habilidades del grupo
preguntadndoles:
« ;Tienes experiencia con este tipo de
herramientas?
» ¢;Estas herramientas parecen complicadas o mas
faciles e intuitivas para los nuevos usuarios?
e ;Por quéy como utilizarias estas herramientas
para conseguir un mayor alcance, tener una
mejor perspectiva y desarrollar tu perfil?
20min Proyector |[Actividad 6: Concienciacion sobre el uso de las | Articulo1
Portatil/PC | redes sociales por parte de los jovenes waldenu, edu/
Acceso a Pregunta a los grupos cual creen que es el uso de las | Rrograms/busi-
. ness/resource/
Internet redes sociales de cada grupo de edad. how-age-in-
fluences-so-
cial-media-pref-
Tras un breve debate, presenta a los participantes | erences#:
los datos de los articulos 1y 2 con informacion sobre | A ticuio 2
el uso de las redes sociales por distintos grupos de | https://actfo-
. . ryouth.net/
edad, ylas plataformas favoritasy atractivas entre l0s | adolescence/

jovenes. ;Se equivoca el grupo? ;Estan confundidos?

demographics/

internet.cfm

43




FOMO

20min

PC/portatil
Acceso a
Internet
Pizarra
Boligrafos
Folios
Rotuladores

Actividad 7: Debate

Divida el grupo en dos partes y organice un
debate sobre el impacto de las redes sociales
en la salud mental de la juventud. Pide al primer
grupo que investigue e identifique las posibles
influencias positivas del uso de plataformas de
redes sociales accesibles a todo el mundo, y
pregunta al sequndo grupo sobre sus posibles
efectos negativos.

Escribe las respuestas en una pizarra.

Por altimo, pregunte al grupo que métodos
utilizaria para evitar el mayor nidmero posible
de influencias negativas y obtener influencias
positivas.

20min

Actividad 8: Debate en grupo y clausura

Pide a los participantes su opinidon sobre este
taller mediante una descripciéon con una palabra
o frase.

Escriba las notas en una pizarra. ;Cudles son las
impresiones generales de los alumnos?

Utiliza las siguientes preguntas como ejemplos:

« ;Qué eslo que masrecuerdas de este
taller?

* ;Qué te parecen los ejercicios y los debates
del grupo?

« ;Consideras que han aumentado tus
conocimientos sobre la promocién de la
salud mental positiva y la alfFabetizacién en
redes sociales?

« ;Como vas a utilizar los conocimientos que
has adquirido hoy?

Video:

https://www.

youtube.com/
watch?v=nbcXtR-

LyCso
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A continuacién, clausura el taller

agradeciendo a todos los participantes su
participacion activa y su compromiso en el
modulo 4 del primer taller. Aseglrate de que
los participantes recuerdan las actividades
de aprendizaje autodirigido que tienen que
completar después de esta parte del taller
y, por ultimo, recuérdales e invitale a la
segunda parte del taller.

Modulo 4
Taller 2: Utilizar las redes sociales para promover una salud mental
positiva

Horas de aprendizaje: 4 horas

Resultados del
aprendizaje Al final de este taller, los alumnos deberan ser capaces de:

1. Conocimientos: Uso de las herramientas de las redes
sociales, adaptacion del mensaje en funcion del publico
objetivo, conocimiento de deteccién de contenidos nocivos y
conocimiento de como promover contenidos positivos en las
redes sociales.

2. Competencias: Gestion de redes sociales e identificacion
de problemas.

3. Actitudes: Conciencia del potencial viral de las
publicaciones en las redes sociales y apertura a acciones éticas.
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Material
necesario

* Accesoa
Internet

* Rotafolios o
pizarra

* Rotuladores

Actividad/Consejos para el
Facilitador

Inicio del taller:

La facilitadora da la bienvenida a los
participantes, les invita a rellenar la hoja
de registro de la sesiéon y les presenta un
resumeny los puntos clave planteados en el
1er taller sobre el uso de las redes sociales
para promover una salud mental positiva.
La formadora destaca y enumera los temas
del taller de hoy, asi como los resultados
de aprendizaje que se conseguirdn con las
actividades.

NORC
FOMO

Recursos

30min

* Proyector

e Portéatil/PC

* Accesoa
Internet

{Como detectar contenidos nocivos en
las redes sociales? Presentacion y lluvia
de ideas

El formador presenta al grupo el significado
del término “contenido nocivo” y pregunta
al grupo abiertamente que entienden de
este término.

A continuacién, con la ayuda de un video, se
presenta como detectar contenidos nocivos
en las redes sociales.

https://
swgfl.org.
uk/services/
report-
harmful-

content/
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30min

Acceso a
Internet
Rotafolios o
pizarra
Rotuladores
Folios

Actividad 1: Seiales de contenido nocivo - Debate
Tras la parte tedrica y el conocimiento de que son
los contenidos nocivos y como detectarlos, la
facilitadora pide a las participantes que se dividan
en grupos de 2/3 personas, y entrega a cada grupo
una hoja de papel y un boligrafo. A continuacioén, se
pide a los grupos que reflexionen juntos y escriban
cuales son, en su opinion, las senales de contenidos
nocivos online y como pueden detectarlas en las
redes sociales mas populares.

Tras 10/15 minutos, se pide a los grupos que, por
turnos, enumeren estas senales de sus listas. El
facilitador escribe las mas importantes en la pizarra
y se discuten brevemente.

Nota para la Facilitadora:

Anime a las participantesaanotarlassenales clave en
el rotafolio o a hacerles una foto. Esto les resultara
Util en posteriores ejercicios de autoaprendizaje.

Omin

Proyector
Portatil/PC
Acceso a
Internet
Pizarra o
Rotafolio
Rotuladores

Actividad 2: ;Como podemos luchar contra los
contenidos nocivos en nuestras redes sociales? -
Presentacion

En el siguiente ejercicio, la facilitadora aborda el
tema de la lucha contra los contenidos nocivos en las
redes sociales. Mantiene un breve debate y pregunta
a los participantes si tienen alguna experiencia o
si conocen algun ejemplo. En caso afirmativo, los
anotan en la pizarra.

A continuacion, con laayudade los conocimientosdel
enlace, presenta brevemente como filtrar, bloquear
y denunciar contenidos nocivos en determinadas
redes sociales:
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10 min

30min

-Instagram
-Twitter
-Facebook

A continuacién, en grupos, se pide a las
participantes que busquen en la red
ejemplos de estrategias e iniciativas
que se hayan adoptado para combatir
los contenidos nocivos en Internet.
Cada grupo presenta sus conclusiones y
describe brevemente en que consiste la
iniciativa y como puede ayudar en la lucha
contra este tipo de contenidos.

Descanso para el café

* Proyector
* Portétil/PC

* Accesoa
Internet
* Pizarrao
rotafolio

» Rotuladores

Actividad 3: ;Como pueden beneficiar
las redes sociales a la salud mental?
Presentacion y lluvia de ideas en grupo
La Facilitadora presenta al grupo un video
enelqueseabordanlosaspectos positivos

y negativos de las redes sociales, asi como

la fForma de establecer limites razonables

de uso.

A partir de los conocimientos adquiridos

en este video, la facilitadora inicia un

debate en el grupo y una lluvia de ideas
para responder colectivamente a las

preguntas del video: ;cudndo?, ;como? y

(por qué?:

e ;Cuando deberiamos utilizar las redes
sociales para aprovechar su potencial
de forma saludable? (3 ejemplos)

+ ;Cémo usamos las redes sociales de
forma adecuada?

» ;Por qué deberiamos utilizar las redes
sociales?

https://www.

youtube.com/
watch?v=9ZfzafK-

Fis8
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La facilitadora anota las respuestas en una pizarra

para que el grupo las vea. A continuacién, aborda

un tema que también se incluye en el video: los

limites saludables. Resumeyrecuerdaal grupo que

en el video se presentaban 4 limites saludables en

el uso de las redes sociales:

» Establecer limites de tiempo

« Borrar nuestras aplicaciones + volver a
descargarlas temporalmente

* Muro o feed limitado (dejar de seguir)

¢ Mantener los dispositivos fuera de la vista

El facilitador pregunta al grupo si han utilizado
alguna vez alguno de estos limites y, en caso
afirmativo, que experiencias han tenido. A
continuacion, se pide al grupo que enumere otros 3
limites para un uso saludable de las redes sociales.

45min s Proyector Actividad 4: Busqueda de informacion positiva
s Portatil/PC Tras la parte tedrica de la sesion conjunta de lluvia
e Accesoa de ideas, llega el momento de debatir temas o
Internet cuestiones concretas que los participantes creen

que deberian abordarse y que podrian beneficiar o
promover una salud mental positiva.

La Facilitadora dirige un debate sobre la esencia de
promover la salud mental positiva online y pide a
cada participante que dé un ejemplo de un tema
de este tipo y que lo escriba en cartas de papel
separadas. A continuacién, el facilitador baraja las
cartas y pide a los participantes que, por turnos,
saquen una carta.

Cada participante tiene la tarea, utilizando un
moévil, de encontrar una pagina web con muchos
seguidores o un perfil que tenga relacién con el
tema escrito y tenga un impacto positivo en la
audiencia.
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A continuacién, cada participante presenta sus
conclusiones e intenta responder brevemente a la
siguiente pregunta:

« ;Cudl es el publico objetivo de este perfil/pagina
web?

« ;Cémo ayuda el contenido de esta pagina a
combatir el FOMO o los efectos negativos de los
contenidos nocivos?

« /Te haresultado dificil encontrar este perfil? Hay
muchas sobre este tema, ;es un tema que necesita
mas atencién desde tu punto de vista?

20min * Papel ¢Qué he aprendido hasta ahora? Debate en grupo
» Boligrafos Al final de este taller, se pide a la facilitadora que haga
* Rotafolio una reflexion en grupo sobre los temas de todos los

« Rotuladores |talleres realizados hasta el momento.

Las participantes se dividen en grupos y se les pide que
escriban juntos la informacion clave que recuerdan de
cada uno de los siguientes temas:

e Comprender los distintos componentes del FOMO
y su repercusion en la salud mental de los jovenes.

e Promocién de la salud mental

» Facilitar talleres entre iguales

» Utilizar las redes sociales para promover una salud
mental positiva

Por altimo, se pide a los participantes que describan
brevemente como piensan utilizar en el futuro los
conocimientos adquiridos.
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15min

sociales.

Clausura del taller

El Formador agradece a todos los participantes
su participacién activa en todos los talleres y les
pide que rellenen los formularios de evaluacién.
Por ultimo, anima a los participantes a seguir los
avances y actividades del proyecto en las redes

Actividades de autoaprendizaje

Modulo 1
Titulo del Comprender los distintos componentes del FOMO y su
médulo repercusion en la salud mental de los jovenes.
Detectar una
Titulo de la blicacic Codigo de A1
ublicacién con .
actividad P actividad
FOMO
Fichas de Tipo de
Tipo de recurso o - L. Aprendizaje autodirigido
actividades (AS) aprendizaje
Al final de esta actividad, deberias ser
capaz de:
» Reconocer las senales del FOMO
.. » Comprender las consecuencias del
Duracion de la
.. Resultado FOMO
actividad . i .
. 30 minutos del » Sensibilizar a los compaferos sobre
(en minutos) L.
aprendizaje el FOMO

Animar a los participantes a prestar
atencién a sus necesidadesy a su
bienestar.

Objetivo de la
actividad

Define el concepto de FOMO mediante ejemplos practicos. Intenta pensar
en la percepcion de alguien en las redes sociales y en lo que realmente es.
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Materiales necesarios para la actividad

e Acceso a Internet a través de ordenador/tablet/teléfono movil
e Boligrafo
* Papel

Instrucciones paso a paso

Paso 1: Navega por tusredessociales eintenta encontraruna publicacion que pueda provocarte
FOMO. Si no, también puedes pensar en una experiencia concreta de tu vida.

Paso 2: Una vez que haya elegido una, intenta pensar porque la has elegido.

» ¢(Por qué te sentias mal por ello?

» ;Cual es la causa que ha creado este sentimiento?

e ;Hay muchas publicaciones que te hayan causado esta sensacion en las redes sociales?

Paso 3: Mira tus publicaciones y preglintate que sensaciones pueden provocar en tus amigos.
;Crees que alguna de tus publicaciones ha hecho sentir FOMO a algdn conocido?

Paso 4: Escribe tu reflexién sobre lo que acabas de pensar. Intenta escribir ideas para cambiar
tu Forma de utilizar las redes sociales.
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Titulo del Comprender los distintos componentes del FOMO y su
médulo repercusion en la salud mental de los jovenes.
Titulo de la Familiarizate con Codigo de A2
actividad JOMO actividad '
Fichas de Tipo de
Tipod A dizaj todirigid
ipo de recurso actividades (AS) aprendizaje prendizaje autodirigido

Al final de esta actividad, deberias
ser capaz de:
e Saberqueesel JOMOy

las principales formas de
Duracion de la P P

actividad ) Resultado del ) ) »
. 30 minutos .. * Proporcionar orientaciony
(en minutos) aprendizaje

disfrutarlo

métodos a los jévenes sobre
cdmo evitar o superar el
sindrome FOMO.

» Saber contrastar el FOMO con
el JOMO

Intentar crear una atmaésfera en la que los participantes puedan pensar

Objetivo de la
actividad

de forma creativa en combatir el FOMO. Definir el concepto de JOMO
mediante ejemplos tedricos y practicos.

Materiales necesarios para la actividad

e Acceso aInternet a través de ordenador/tablet/teléfono movil
« Boligrafo

* Papel

Instrucciones paso a paso

Paso 1: Mira el video (https://www.youtube.com/watch?v=YK QHBOWTLlqg). Reflexiona sobre

los argumentos presentados en este video.
(Estas de acuerdo? ;Qué argumentos te han llamado mas la atencién?
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Segundo paso: Pide a los participantes que piensen que es el JOMO. Aqui tienes algunas
preguntas para ayudarte:

« ;Habias oido hablar antes del concepto del JOMO?

« ;Crees que el JOMO es una buena forma de combatir el FOMQO?

» ;Podrias poner en practica algunos de los consejos que has visto en el video?

Tercer paso: Intenta pensar en algunas de las técnicas que podrias utilizar para reducir tu
FOMO. ;Hay algun aspecto de tu vida online que te gustaria dejar de cuidar? ;Hay algo que te
estrese y que te gustaria eliminar de tu vida? Puedes hacer una lista sobre la idea que tienes.

Titulo del Comprender los distintos componentes del FOMO y su
médulo repercusion en la salud mental de los jovenes.

Crear un poster
Titulo de la P Cédigo de
. sobre el FOMO y sus . A1.3
actividad actividad

consecuencias

. Fichas de actividades Tipo de o L
Tipo de recurso L. Aprendizaje autodirigido
(AS) aprendizaje

Al final de la actividad, los alumnos
deberan ser capaces de:

Duracion de la o )
Resultado |+ Describir los signos del FOMO

actividad ) )
. 60 minutos del « Reconocer a alguien que sufre
(en minutos) . .
aprendizaje FOMO

« Ser consciente de las

consecuencias del FOMO

Esta actividad preparard a los alumnos para el primer médulo del segundo
taller del NOMO FOMO Programa formativo de liderazgo entre iguales.
Objetivo de la | Les ayudard a reforzar los conocimientos adquiridos recientemente y a

actividad convertirse en embajadores de una relacién sana con las redes sociales.
Los alumnos crearan un péster que presentardn en la siguiente sesion
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Materiales necesarios para la actividad

« Acceso aInternet a través de ordenador/tablet/teléfono movil
« Boligrafo
* Papel

Instrucciones paso a paso

Paso 1: jinvestiga! En Internet encontrards mas informacién sobre el concepto FOMO. Te
sugerimos que investigues un poco sobre el FOMO y sus consecuencias en la salud mental.
Busca algunos articulos relevantes y toma nota de los datos que te gustaria exponer en tu
poster. Puedes empezar con los siguientes recursos:
https://oladoc.com/health-zone/how-fomo-impacts-our-mental-health/

https://www.centreformentalhealth.org.uk/blogs/anxiety-loneliness-and-fear-missing-out-

impact-social-media-young-peoples-mental-health

https://kazmobrain.com/fomo-how-social-media-affects-our-social-lives-and-self-images/

Paso 2: Cree su cartel
Entra en Canva para crear tu cartel/historia de Instagram/publicacion de lo que prefieras
https://www.canva.com/

Selecciona una plantilla que te guste y jempieza a crearla!
Puedes utilizarimagenes, pero asegurate de que tienes permiso para usarlas. Puedes encontrar
algunas imagenes libres de copyright en varias bases de datos: https://dmexco.com/stories/

free-image-databases/

Paso 3: Guardelo Por Ultimo, para no perder tu increible trabajo, guardalo en una memoria
USB o en la nube y asegurate de llevarlo contigo al taller 2.
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Titulo del Comprender los distintos componentes del FOMO y su
médulo repercusion en la salud mental de los jovenes.

Impacto de las redes
Titulo de la p, Codigo de
.. sociales en la salud . A1.4
actividad ] actividad
mental: conferencia

. Fichas de actividades Tipo de . L
Tipo de recurso L. Aprendizaje autodirigido
(AS) aprendizaje

Al final de esta actividad, deberias
ser capaz de:
« Enumerar las consecuencias de

.. Resultado las redes sociales en la salud
Duracion de la .
. 1 hora 30 minutos del mental
actividad .. .
aprendizaje [+ Comprender como influyen
las redes sociales en los
comportamientos de la vida real
Esta conferencia online profundizara en el tema de las redes sociales y la
Objetivode la |;|yd mental. Le ayudara a analizar y comprender las consecuencias de las
actividad

redes sociales en nuestro comportamiento y en la percepcién del mundo.

Materiales necesarios para la actividad

PC, papel y boligrafo para tomar notas.

Instrucciones paso a paso

Paso 1:
1. Inicia el video: https://www.youtube.com/watch?v=jusx07kulnU&t=13s&ab

channel=DocSnipes

Paso 2: Escuchary tomar notas
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Paso 3: En una hoja de papel, intenta responder a las siguientes preguntas:

« ;Crees que la correlacién entre el tiempo que pasas en Internet y sus actividades en la vida
real afecta a tus relaciones personales?

« ;Podrias identificar algunos factores desencadenantes en tus experiencias con las redes
sociales que podrian llevarte a tener problemas de salud mental?

« ;Sabes con quién debes hablar en caso afirmativo? (si la respuesta es negativa, investiga un
pOCoO MAs)

Titulo del Comprender los distintos componentes del FOMO y su
médulo repercusion en la salud mental de los jovenes.
Titulo de la Estd bien no estar Codigo de ALS
actividad bien actividad '

. Fichas de actividades Tipo de o o
Tipo de recurso Aprendizaje autodirigido

(AS) aprendizaje

Al final de esta actividad, deberias
ser capaz de:

.. Resultado (¢ Poner palabras a los
Duracion de la

. 30 minutos del sentimientos
actividad

aprendizaje |+ Comprender en qué fase se
necesita ayuda

Este podcast realizado por adolescentes estadounidenses es un
Objetivo de la |testimonio sobre los problemas de salud mental a los que pueden
actividad enfrentarse los jovenes. Al escucharlo se ilustran los problemas de salud

mental y se demuestra que uno no es el Gnico que los sufre.

Materiales necesarios para la actividad
PC, papely boligrafo para tomar notas.

Instrucciones paso a paso

Paso 1:
1. Inicie el podcast: https://studentreportinglabs.org/on-our-minds/its-ok-not-to-be-ok/
y esclchelo atentamente.
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Modulo 2
Titulo del ..
] Promocion de la salud mental
modulo
Titulode la |Comprenderla Codigo de Ny
actividad salud mental actividad '
. : : Tipo de - L
Tipo de recurso | Hoja de trabajo L. Aprendizaje autodirigido
aprendizaje
Al final de esta actividad, deberias ser
capaz de:
* Tener conocimientos basicos
sobre problemas de salud mental
(depresién, ansiedad, etc.) y recibir
consejos sobre como fomentar
.. unas condiciones mentales
Duracion de la
. Resultado saludables.
actividad . - .
. 120 minutos del » Ser capaz de utilizar sus propios
(en minutos) L. o .
aprendizaje conocimientos y experiencias
en materia de salud mental para
disenar una campana de promocién
de la salud mental que “tenga
sentido” para los jovenes.
e Ser conscientes de losretosy la
importancia de la promociéon de la
salud mental

Fomentar una comprension mas amplia de la salud mentaly de los
Objetivo de la

actividad

problemas de salud mental y sensibilizar sobre la importancia de la
promocién de la salud mental.
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Materiales necesarios para la actividad
« Acceso aInternet a través de ordenador /tablet/teléfono movil
« Boligrafo
* Papel
Instrucciones paso a paso
Paso 1: Haz tu propia investigacion sobre la salud mental en Internet.

Puede empezar con estos recursos de muestra:
Organizaciéon Mundial de la Salud: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/

mental-health-strengthening-our-response

CDC: https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.htm

MIND: https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/

Paso 2 Escribe tu propia definiciéon de salud mental.

Paso 3: Mira estos videos:
1. 6 TINY Habits That Destroy Your Mental Health: https://www.you gtube.com/
watch?v=3ekpc55tjFU&ab_channel=Psych2Go
2. Como detectar los signos de una enfermedad mental: https://www.youtube.com/
watch?v=FB49AezFJxs&ab_channel=WessexWater
3. Romper el estigma: https://www.youtube.com/watch?v=49mFfPFTZsHs&ab

channel=Children%27sHospitalColorado

Paso 4:: Ahora que sabes mas sobre lasalud mentaly los problemas de salud mental, reflexiona

y escribe las respuestas a las siguientes preguntas:

1. ¢Cudles son los principales problemas de salud mental que puedes observar entre tus
companeros?

2. ;Por qué es importante promover la salud mental? Enumera al menos 5 razones.

3. ;Se te ocurren formas de promover la salud mental en tu propia comunidad?

4. ;Se te ocurren formas de romper la mentalidad de “estigma” entre la gente de tu
comunidad?
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iYa estd! Gracias por completar este ejercicio. Por favor, guarda las respuestas a estas preguntas,
ya que vamos a utilizarlas durante nuestro préximo taller, en el que nos centraremos en el
desarrollo y la gestién de campanas y actividades locales online para promover la salud mental
positivaentre tuscompaneros, centrdndonos especialmente en campanas destinadasapromover
enfoques de prevencién e intervencién temprana para hacer frente al FOMO.

Titulo del s
] Promocion de la salud mental
modulo
Titulo de la Crear una campana Codigo de 222
actividad online actividad '
Tipo de
Tipo de recurso Hoja de trabajo > L. Aprendizaje autodirigido
aprendizaje
« AlFfinal de esta actividad,
deberas ser capaz de desarrollar
Duracion de la habilidades de diseno online,
. Resultado , . .
actividad . ser mas creativo y original
. 120 minutos del ) i
(en minutos) L. y aplicar una estrategia
aprendizaje _ ] ]
de campana online bien
planificada.
Dar a los alumnos las herramientas necesarias para crear sus propios
Objetivo de la | materiales para sus campanas online, utilizando herramientas de disefio
actividad gratuitas.
Permitir a los alumnos poner a prueba sus campanas.

Materiales necesarios para la actividad

* Acceso a Internet a través de ordenador/tablet/teléfono movil
» Boligrafo

e Papel
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Instrucciones paso a paso
Paso 1: Investiga para encontrar campanas significativas y exitosas en las redes sociales para
el cambio social.

Aqui encontrard algunos ejemplos:
https://www.kgmoore.co.uk/top-10-social-change-movements/

https://blog.hootsuite.com/social-media-campaign-strateqy/

Paso 2: A partirde los resultados del taller nimero 2, utiliza herramientas gratuitas online para
disenar los materiales digitales de tu campana. Te sugerimos que permanezcas en contacto con
el resto de las personas de tu grupo y que cada una se encargue de disenar uno (o algunos) de
los materiales de la campana.

Aqui encontrards algunas herramientas de disefio gratuitas: https://www.sendinblue.com/
blog/free-marketing-tools/#Free Graphic Design Tools for Marketing

Asi como aqui: _https://www.adobe.com/express/learn/blog/social-media-campaign (paso 06)

Paso 3: Prueba tu campana
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Modulo 3
Titulo del ors .
] Facilitar talleres entre iguales
modulo
Gestién de
Titulode la |grupos de debate | Codigo de A3 1
actividad y resolucién de actividad '
conflictos
Tipo de
Tipo de recurso | Hoja de trabajo > L. Aprendizaje autodirigido
aprendizaje

Al final de esta actividad, deberias ser
capaz de:

Duracion de la -
. Resultado |+ Facilitar un debate
actividad ) ] o
. 60 minutes del e Organizar actividades de grupo
(en minutos)

aprendizaje |+ Promover la adquisicién de nuevos
conocimientos y competencias

Objetivo de la El objetivo de la actividad es que el grupo adquiera conocimientos bdsicos

actividad sobre la gestion de grupos y la resolucion de conflictos.

Materiales necesarios para la actividad
* Pizarra

* Folios

« Boligrafos

* Rotuladores

Instrucciones paso a paso
En esta actividad, sigue los pasos que se indican a continuacion.

Paso 1: Cada participante pondrd en un papel una idea que le gustaria debatir con los demas.
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Ejemplos:

* Creo que el FOMO es s6lo para personas inseguras de si mismas;

« Simanana tienes un examen, pero tus amigos te invitan a salir, eliges ir con tus amigos,
claro”.

Segundo paso:
Todos los documentos se entregardan al facilitador, que elegird uno para empezary lo escribirad
en la pizarra.

Tercer paso:
Después de que todos conozcan el “tema del debate”. El grupo podra dividirse en 3 respuestas:

n u

“Estoy de acuerdo”, “No lo sé” y “No estoy de acuerdo”.

Paso 4:
Tras esta divisién habrd un debate sobre el tema, en el que cada uno defenderd su ideologia y
argumentard contra los demas.

Paso 5:
Todos los miembros del grupo pueden cambiar su respuesta hasta el final del debate si los
argumentos de los demas les hacen cambiar de opinién.

Paso 6:
Una vez finalizado el debate sobre el tema, el facilitador elegird otro tema entre las ponencias,
y asi sucesivamente.

El objetivo es mantener un debate sano sobre todos los temas, y también que el grupo se

conciencie sobre cémo se debe dirigir un grupo, debatiendo cuestiones de forma positiva e
interesante.
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Titulo del ee s .
Facilitacion de talleres entre iguales
Modulo
Titulode la |Talleres Codigo de la 232
actividad personales actividad '
. : : Tipo de - -
Tipo de recurso | Hoja de trabajo L. Aprendizaje autodirigido
aprendizaje

Al final de esta actividad, deberd ser
capaz de:
Resultado |+ Facilitar un debate

Duracion de la

actividad . -
. 90 del » Organizar actividades de grupo
(en minutos) L. L
aprendizaje |+ Promover la adquisicién de nuevos

conocimientos y habilidades

Objetivo de la La actividad pretende dar al grupo y a los animadores/as la posibilidad de

. . organizar y transmitir el conocimiento de algo interesante que conozcan.
actividad

Materiales necesarios para la actividad
* Pizarra

« Rotuladores

* Papeles

« Boligrafos

Instrucciones paso a paso

Paso 1:: Pide a todas las participantes que escriban algo que les interese compartir con el
grupo, algo que crean que podrian ensefar en 10-20 minutos. Puede ser algo tan sencillo como
hacer un avién de papel eficaz o como hacer buenas fotos. Haz una lista de al menos 10 talleres
Paso 2:

Cada animador/a voluntario/a dispondrd de 30 a 60 segundos para hablar de lo que quiere
animar. Los participantes recibirdn tres pegatinas para que voten por las actividades que mas
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les interesen.interested.

Paso 3:
Se elegiran los 6 candidatos/as mas votados/as y se dividiran en 2 periodos de 3 talleres cada
uno.

Paso 4:
Comenzaran los talleres dirigidos por los animadores/as voluntarios/as y los participantes
podran elegir al que les interese asistir.

Paso 5:

Una vez finalizados los talleres, pregunte a los participantes qué cosas interesantes han
compartido y aprendido. Haga preguntas para identificar los retos y las buenas practicas de
Facilitacion.

El objetivo es que los participantes pongan a prueba sus habilidades de facilitacién en temas que
conocen bien hablando desde el corazén.

Titulo del . .
] Facilitar talleres entre iguales
modulo
Titulode la |Elalcalde de Codigo de 233
actividad  |FOMO actividad '
Tipo de
Tipo de recurso [ Hoja de trabajo - L. Aprendizaje autodirigido
aprendizaje

Al final de esta actividad, deberias ser
capaz de:

. * Facilitar un debate

Duracion de la ] o

actividad Resultado |- Organizar actividades de grupo
ivi

. 120 del e Promover la adquisicién de nuevos

(en minutos) .. .. .

aprendizaje conocimientos y competencias

» |dentificar a los colaboradores de la
zona (a las que dirigirse cuando se

tiene FOMO)
El objetivo de esta actividad es aprender a organizar actividades de grupo

Objetivo de la

L. y tener un conocimiento basico sobre los principales colaboradores de la
actividad

zona (psicélogos, ONG, etc.).
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Materiales necesarios para la actividad
* Folios

* Pizarra

* Rotuladores

Instrucciones paso a paso

Para esta actividad, deben seguirse los siguientes pasos:

Paso 1: Que cada miembro del grupo escriba en un papel tres experiencias personales en las
que haya sentido FOMO.

Paso 2:

Una vez leidas todas las experiencias al grupo, se dividirdn en categorias en funcién de su
enfoque.

Ejemplo de categorias:

Objetivos vitales, sociales, profesionales, etc.

Paso 3:
La decision de a que categoria pertenecen las experiencias sera tomada por todo el grupo.

Paso 4:
Después de que todas las experiencias se presenten y se dividan en categorias, el grupo tiene
un segundo objetivo que es encontrar la solucién a estas experiencias de FOMO.

Paso 5:

Una vez dadas las soluciones y discutidas entre todos, el grupo tiene como objetivo final

responder a las siguientes preguntas:

» ¢Lassituaciones de las que se habla realmente marcan tanta diferencia en tu vida? ;Es
algo que realmente necesitas en tu vida?

» ;Sientes que falta algo o te gustaria tener algo en tu ciudad que pudiera marcar una
diferencia en estas situaciones?

« Enestas mismas circunstancias, ;hubo algin tipo de grupo de interés que pudiera
ayudarte a resolver estas situaciones de FOMQ?
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Paso 6:

Tras responder a estas preguntas, el grupo debe crear un mapa con todas las partes interesadas
y los lugares que pueden ayudar a reducir las experiencias de FOMO.

Por ejemplo: psicélogos, ONG, etc.

Titulo del - .
] Facilitar talleres entre iguales
modulo
Titulo de la |Reflexiones Codigo de A3.4
actividad finales actividad '
Tipo de
Tipo de recurso | Hoja de trabajo - .. Aprendizaje autodirigido
aprendizaje

Al final de esta actividad, deberias ser
Resultado |capazde:

Duracion de la

actividad

. 30 del « Organizar actividades de grupo
(en minutos)

aprendizaje |+ Promover el aprendizaje de nuevos
conocimientos y competencias

El objetivo de la actividad es ofrecer al grupo y a los facilitadores una

Objetivo de la
: critica constructiva positiva sobre todo el trabajo realizado en el taller

actividad ] )
para conseguir una mejora en todos los aspectos.

Materiales necesarios para la actividad
* No se necesita material.

Instrucciones paso a paso

En esta actividad, sélo hay un paso sencillo:

Paso 1: Todo el grupo debe reunirse, sentarse en circulo y comentar todo lo sucedido. La
idea es disponer de un tiempo y un espacio para hablar de los aspectos positivos y negativos
de todo lo ocurrido en el taller. Entender que hay que mejorar de las actividades y de los
facilitadores es una buena forma de aclarar las dudas que hayan podido surgir tras el taller.
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Madulo 4
Titulo del Utilizar las redes sociales para promover una salud mental
médulo positiva
Mis estrategias
Titulo de la L J l Codigo de AT
ara llegar a los .
actividad p J actividad
jovenes
Tipo de
Tipo de recurso | Hoja de trabajo > L. Aprendizaje autodirigido
aprendizaje

Al final de esta actividad, deberias ser

capaz de:

* Determinar estrategias para

., implicar a los jovenes con su

Duracion de la .

.. Resultado contenido

actividad . . .

. 60 minutes del » Definir un mensaje claro

(en minutos) .. - . .

aprendizaje |+ Sensibilizar sobre la importancia
de mantener una salud mental
positiva.

» Identificar diferentes temasy

problemas de salud mental

El ejercicio pretende reflexionar sobre las formas y estrategias de llegar
Objetivo de la

o y hacer participes a los jovenes y adolescentes con su contenido sobre
actividad

mantener una salud mental positiva.

Materiales necesarios para la actividad

« Ordenador

* Acceso alInternet

« Conexion aInternet

« Papely boligrafo (o escribe tus respuestas en tu dispositivo digital)

Instrucciones paso a paso

En este ejercicio se le pide que haga una investigacion online y, con su ayuda, siga los
pasos que se indican a continuacion.
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Paso 1: Busca y describe al menos 3 estrategias para llegar a los jovenes en cada una de las
diferentes plataformas:

« Facebook

* Twitter

* |Instagram

« Tik Tok

Paso 2: Encuentra un articulo que trate el tema de la salud mental de las madres en el que te
gustaria basarte. (Aseglrate de comprobar las fuentes y darle credibilidad).

The article | have chosen:

[Pega aqui el enlace al articulo].

Q1. ;Por qué he elegido este tema en concreto?

Q2. ;Cémo puede contribuir la descripcién de este tema a aumentar la concienciacién sobre la
salud mental?

Paso 3: Elige una de las plataformas anteriores y describe como seria tu publicacion utilizando las
estrategias que también has enumerado anteriormente para tener un mayor alcance y dirigirte al
mayor nimero posible de jévenes.

P1: Describe la estructuray los puntos clave que incluirias en tu post/video:
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P2:Describe ejemplos del uso de las estrategias que has encontrado, en el contexto del articulo

elegido.
Titulo del Utilizar las redes sociales para promover una salud mental
médulo positiva
X Deteccién de .
Titulo de la ) Codigo de
. contenidos . A4.2
actividad ] actividad
nocivos
Fichas de Tipo de
Tipo de recurso o > L. Aprendizaje autodirigido
actividades aprendizaje
Al final de esta actividad, deberias ser
capaz de:
 Identificar los contenidos nocivos
Duracion de la para tu publico
. Resultado s ] )
actividad 90 mi del » Sensibilizar sobre la importancia
min e
(en minutos) L. de mantener una salud mental
aprendizaje N
positiva.
» Conocimiento de las acciones que
combaten los contenidos nocivos

Objetivo de la
actividad

El objetivo del ejercicio es ensefar a los participantes a reconocer los
contenidos nocivos en las redes sociales, a ser capaces de enumerar los
signos y las causas de los contenidos negativos y a identificar las medidas
adecuadas que deben tomarse cuando se encuentran con un contenido
de este tipo. Ademas, el ejercicio pretende reflexionar sobre formas
positivas de compartir la informacién en las redes sociales.
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Materiales necesarios para la actividad
e Ordenador

* Acceso aInternet

« Conexion aInternet

Instrucciones paso a paso

Paso 1: jInvestiga!

Basandose en los conocimientos adquiridos en el taller presencial, los participantes deberan
encontrar un ejemplo de contenido nocivo en las redes sociales utilizando al menos 3 de las
siguientes plataformas:

» Facebook

* Instagram

e Twitter
 YouTube
« Tik Tok

(Lo ideal es que los participantes utilicen aquellas plataformas en las que tengan cuentay se
sientan mas comodos navegando).

Paso 2 - Presenta tus conclusiones
Tras una busqueda satisfactoria, indica los ejemplos seleccionados (preferiblemente como

captura de pantalla, con un enlace anadido mas abajo).

#1 Ejemplo de contenido nocivo en [Plataforma de redes sociales]
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#2 Ejemplo de contenido nocivo en [Plataforma de redes sociales]

#3 Ejemplo de contenido nocivo en [Plataforma de redes sociales]

#4 Ejemplo de contenido nocivo en [Plataforma de redes sociales] (opcional)

#5 Ejemplo de contenido nocivo en [Plataforma de redes sociales] (opcional)
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Paso 3 - Analiza los ejemplos

En este paso, céntrate en los ejemplos que se dan y analizalos para responder a las preguntas
que se plantean a continuacién.

(Responde sélo a los ejemplos de las plataformas que elegiste al principio).

#1 ;Qué hace que el ejemplo elegido sea hiriente?

Ejemplo de Facebook:
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#2 ;Como pueden influir estos contenidos en tu publico?

Ejemplo de Facebook:
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#3 Describe porque has elegido este ejemplo en concreto y si crees que es facil encontrar
publicaciones negativas en las plataformas que has elegido:

Ejemplo de Facebook:
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#4 ;Seria posible presentar el contenido sobre este tema de forma que no resulte hiriente? En
caso afirmativo, ;cémo?
Ejemplo de Facebook:
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Titulo del Utilizar las redes sociales para promover una salud mental
moédulo positiva
Titulode la |Crear contenidos | Cédigo de AL3
actividad positivos actividad )
. : : Tipo de - L
Tipo de recurso | Hoja de trabajo L. Aprendizaje autodirigido
aprendizaje
Al final de esta actividad, deberias:
* Adquirir conocimientos sobre como
crear contenidos beneficiosos para
Duracion de la la salud mental de los jévenes.
L. Resultado .
actividad 30 mi del » Ser capaz de utilizar correctamente
min e
(en minutos) L. las herramientas de las redes
aprendizaje )
sociales
e Estar abierto a promover una salud
mental positiva

El objetivo de este ejercicio es adquirir experiencia practica en la creacion

L. y planificaciéon de un post en Facebook que aborde la importancia del
Objetivo de la

. bienestar mental. De este modo, los participantes aumentaran sus
actividad

habilidades en el uso de las redes sociales y sus conocimientos en temas

de salud mental positiva.

Materiales necesarios para la actividad
* Portatil/PC

* Acceso alnternet

e Cuenta de Facebook (opcional)

Instrucciones paso a paso

Paso 1 - Elige tu tema.

Antes de pasar a la accion y planificar tu post, elige un tema que te resulte cercano. Aqui
tienes algunos ejemplos de temas entre los que puedes elegir:

« Como combatir el FOMO
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* Relaciones positivas

« Aptitudes sociales y emocionales
* Importancia de la autoestima

« Afirmaciones positivas

« Contacto social

* Gestionar el estrés

Seleccione el tema que desees. No obstante, si quieres seleccionar un tema diferente para este
ejercicio, introducelo aqui:

TEMA ELEGIDO:

Paso 2 - jInvestiga!

Una vez que has elegido el tema adecuado, es importante que investigues todo lo posible para
que tu post se base en conocimientos sélidos y pueda influir positivamente en tu audiencia.
Inserta los enlaces siguientes de los que extraeras el conocimientos a la hora de crear tu post.

Recursos:
#1
#2
#3
#4
#5

Paso 3 - Escribe tu entrada
En este paso, pasamos a la accién. Publica a continuacién el texto de tu post sobre el tema que
prefieras (minimo 150 palabras).
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Si quieres incluir imagenes en tu mensaje, colécolas a continuacion.
(Puedes encontrar fotos de archivo gratuitas en https://pixabay.com/ o https://unsplash.com/)

Paso 4: Planificacion y herramientas posteriores

En este paso, tienes dos opciones. Puedes utilizar las herramientas de planificacion de
publicaciones de Facebook y subir tu publicacién a tu cuenta de Facebook. Si no quieres compartir
esta publicacién, describe en el cuadro de texto que aparece a continuacion la configuracién que
utilizarias para que tu publicacién tenga un aspecto mas positivo y llegue al mayor nimero de
personas.

Echa un vistazo al siguiente video en el que se muestran las distintas opciones de personalizacion
para tu entrada:

https://www.youtube.com/watch?v=UIEkMtjkUuo

Si has decidido publicar este post en tu pagina de Facebook, ahora es el momento de utilizar
todos los conocimientos adquiridos y... jhacedlo!

En caso contrario, escribe que herramientas de publicacion utilizarias al publicar tu post:
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