EYETO @
- Today's

EI:JQ CE|?Jfobpyean Union ¢”
EYE- Learning Plan for Tiirkiye Mobility Green

Guidelines Jobs

Timing
e 5th-9th May 2025

e 5days
e 2 topic based tasks
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Org ﬂ"iza‘tio“ e Presentation

e Teamwork: national/multinational

® Result sharing

e Coordinator: Sehit Emre Karaaslan
Girls Vocational and Technical
Anatolian High School Team
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Session
e General assembly
. e Preliminary questions
P‘ﬂ““l“g e Task instructions

e \Worktime

e Team presentation of results
e Peerfeedback

e \Wrap up and evaluation
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Pautas actualidad

Mowmento

e Del 5al 9de mayo de 2025
e 5dias
e 2 tareas basadas en temas

¢

Presentacidn

Trabajo en equipo: nacional/multinacional
Compartir resultados

Coordinador: Equipo del Instituto
Vocacional y Técnico Femenino Sehit Emre
Karaaslan de Anatolia

Organizacion

(

Planificacion

Asamblea general

Preguntas preliminares

Instrucciones de la tarea

Horario laboral

Presentacion de resultados del

equipo

® Retroalimentacion de los
companeros

® Conclusionesy evaluacion
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nre: Developing Leadership Skills OBJECTIVES

ESTIMATED TIME: 60 minutes e Students will understand that leadership is not just about position, but also
about influence, responsibility, and teamwork.
CLASS / GROUP: studentsin grades 9 - 11 of High School e Students will recognize different leadership qualities and styles (e.g.,
) guiding, motivating, democratic) and discover their own potential
CURRICULUM INCLUSION: Fundamentals of entrepreneurship leadership styles.

e Students will practice taking on effective leadership roles in school
projects, club activities, or peer groups.

PREVIOUS KNOWLEDGE: Soft skills, Leadership, Digital competences,

English language
ORGANIZATION: work in groups

TEACHING ENVIRONMENT & MATERIALS METHODS

e Cooperative learning: Students work in teams to encourage
collaboration, task sharing and joint decision-making during the
research on”Characteristics of an Effective Leader”

¢ Project-based learning: The creation of a final product (Canva) will
allow the application of theoretical knowledge to a concrete and
motivating situation, the production of a Podcast, developing key
competencies in an integrated way.

e Meaningful learning: The content is based on a reality close to the
students and builds on their prior knowledge, which facilitates
understanding and transfer to real life.

e Virtual contact through Teams

* Internet access

¢ Infographic in Canva

e Whiteboard or digital presentation tool

e “Characteristics of an Effective Leader” list
(e.g., Communication, Empathy, Decision-
Making, Responsibility, Motivation, Visionary)

e Group Task materials (e.g., school event plan
draft, social responsibility project brainstorm)

PROCESS

1.Introduction: Who is a Leader? (10 minutes)
o Start a discussion by asking students questions like: “Who comes to mind first when you hear ’leader’ and why?* or “What do leaders you see in school, sports, or on social media do?*
© Emphasize that leadership is not limited to famous figures, and everyone can lead in their own capacity.
o Explain the objectives of the lesson.
2.Main Activity: Team Leadership Application and Discovery (40 minutes)
© Present the “Characteristics of an Effective Leader” list and explain each characteristic with examples relatable to high school students (e.g., “a good communicator as a class

(1313

president,” “a responsible team captain®).
o Divide students into small groups of 4-5.
O Give each group a “Group Task* (e.q., “Develop a 3-phase plan to launch a new volunteer campaign at your school,” “Establish rules and principles for an in-class debate club,” “Design
a promotional event for a new student club®).
o Instruct groups to choose a “leader” among themselves (or take turns leading) to complete the task, using different leadership qualities and teamwork while collaborating with other
members.
o At the end of the task, encourage groups to share their leadership experiences, the challenges they faced (e.g., decision-making, disagreements), and the strategies they applied with the
class.
3.Wrap-Up: Reflection and Future Roles (10 minutes)
0 Ask students to answer questions like: “What was the most important lesson you learned about leadership today?“ or “What leadership roles would you like to take on in your school,
projects, or social circle in the future?*
© Emphasize that everyone can discover their inner leadership potential, and these skills develop over time.
© Address any feedback and questions.

EVALUATION ADDITIONAL MATERIALS:

e Active participation in class discussions and e Stories/videos of young leaders (e.q.,
group activities. Greta Thunberg, Malala Yousafzai) or

e Assuming a leadership role in the main successful student leaders from
activity’s group task, contribution to school settings can be examined.

teamwork, and problem-solving skills.

® Peer assessment (group members
evaluating the leader’s and team’s
performance).

e Advanced topics such as “Situational
Leadership“ (adapting leadership
style to the situation) can be briefly
touched upon.

Item 2
20%

Item 4
20%

Item 3
20%
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TTA02: Ayaetuén Hyetikwy Ag€Lotrtwy STOXOI
EKTIMOMENOZ XPONOZ: 60 Astttd

e OLpabnteg Ba katavonoouv OTL N nyeoia sev apopa povo tn Beon, aAAA Kat

TAZH / OMAAA: pabntég tdéewv 9 - 11 Aukeiou TNV eMppor, TNV uBOVN kat TV opadikr epyaota.
, , e OLpabntég Ba avayvwploouv SLaWOPETLKEG NYETLKEG LKAVOTNTEG KAL OTUA
ENZOMATQZH MPOTPAMMATOZ 2XOAIKHZ MAOHZHZ: Baolkeg apxEG (T.x. KaBodrjynon, apakivnon, npokpatia) kat Ba avakaAuouv ta Stka

TOUG TILOAvVA NYETLKA OTUA.
e OLpabnteg Ba eEaoknBoLV otNV avAANYP N ATIOTEAECUATLKWY NYETLKWY pOAWVY

NPOHIOYMENES FNQSIEIS: ‘Hriteg SeEdtntec, Hyeola, Wn@Lakég tkavotnTeg,  OF OXOAKA £pya, 5paotnplotnTeq OUAOYWY 1) OHASEG GUVOLNATKWY.

ETTILXELPNHUATLKOTNTAG

AyyALKn YAwooa
OPTANQZH: spyacia og opddeg

AIAAKTIKO MEPIBAAAON & YAIKA MEOGOAOI

Zuvepyatikn padnon: OL pabnteg epyalovtal o€ opddeg yla va eveappuvouy Tn
oUVEPYaOia, TNV Katavour Kabnkoviwyv Kat Tnv Kowr Afn ano@doswy Kata tn
SLAPKELA TNG EPELVAC PE BEPA «XAPAKTNPLOTIKA EVOG ATIOTEAECHATIKOU HyETNn».
Mdabnon péow €pywv: H Snuloupyla evog teAlkol Tpoldvtog (Canva) Ba
ETLTPEPEL TNV €QAPHPOYN BOEWPNTIKWY YVWOEWV OE HPLO CUYKEKPLUEVN Kal
€VBaPPUVTLKN KATAOTACH, TNV Ttapaywyr evog Podcast, avamtuooovtag Bactkeg
LKAVOTNTEG JE OAOKANPWHEVO TPOTIO.

OucLaoTLK padnon: To meplexduevo PBaoiletal o€ Pla TTPAYHUATIKOTNTA TIOU
glvat kovtd otoug pabntég kat Baciletal otig TIPONYOUHEVEG YVWOELG TOUG,
YEYOVOC TIOU SLEUKOAUVEL TNV Katavonon Kal tn JETagopd otny paypatikr {wr.

® ELKOVLKN ETIAYN PECW TOU Teams

® TpdoPaon oto Atadiktuo

® [IAnpowopLako ypagnua oto Canva

® AeuKOG Ttivakag 1 epyaieio Pn@Laknig mapouciacng

® Alota e Ta «XapakTnpLOTLKA eVOG ATIOTEAECHATLKOU
Hygtn» (1.x. Emkowvwvia, Evouvaiodnon, Afgn
Amopacewv, Yieubuvotnta, Kivntpo, Opapatiopog)

® YAKA OpaSLKWV pyactwy (TL.X. TIpOoXESLO OXOALKOU
oxedlou ek&NAWONG, KATaLyLoPOG LEEWV yLa Epya
KOLVWVLKNG €uBUVNG)

AIAAIKAZIA

¢ Ewocaywyn: Morog eivat nyétng; (10 Aemtd)
ZeKLVNOTE PLa oudTnon KAVOVTaAG OTOUG HaBNTEG EPWTNOELG OTIWG: «MOLOG 0AG EPYXETAL TIPWTOG OTO HUAAG OTAV AKOUTE «NYETNG» KAL yLati;» rj «TL KAVOUV OL NYETEG TTOU BAETIETE OTO OYOAEl0, OTOV ABANTLONO 1
OTA PHEOA KOWVWVLKNAG SLKTUWONG;»
Toviote OTL N nyeoia Sev TepLopidetat o€ SLACNPEG TIPOCWTILKOTNTEG KAl OTL 0 KaBgvag PTtopel va nynBel pe tn Sikr} Tou LsLotnta.
EEnyrjote toug otdxoug Tou pabrjpatog.

e Kopua Apactnpréotnta: Epappuoyn kat AvakaAuvyn Hyeciag Opadag (40 Aetttd)
Mapouotdote tn Alota PE Ta «XAPAKTNPLOTIKA €VOG ATTOTEAECHATLKOU HyETn» Kal eEnNyHoTe KABE XapaKTNPLOTIKO PE Ttapadelypata Tou oxetidovtal e Habnteg Aukeiou (TL.y., «€vag KAAOG ETILKOLVWVLAKOG
TPOESPOC TAENG», «Evag UTIELBUVOC apPXNYOG OPASAGC»).
XwploTe Toug HaBNTEG OE PLKPEG OPASEG TWV 4-5 ATOPWV.
Awote og kKABe opdda pla «Opadikr) Epyacia» (T.X., «Avamtuite Eva TpLPactkd oxeSLOo yla TNV Evapen pLag veag eBEAOVTLKIG EKOTPATELAG OTO OXOAEL0 0aG», «Kaboplote KAVOVEG Kal apyEG yla pla Agoxn
ou{ATNONG EVTOG TNG TAENG», «IXeSLAOTE PLa TIPowBNTLKA EKERAWON yLa pLa véa JabnTik Aéoxn»).
Awote 08nyleg OTLG OPASEG va eTIAEEOUV Evav «nyeTn» PeTa&u Ttoug (1] va nyouvTal €K TIEPLTPOTING) YL VA OAOKANPWOOUV TNV EPYACLa, XPNOLUOTIOLWVTAG SLAPOPETLKEG NYETLIKEG LELOTNTEG KAl OPasSLKN pyacta,
€VW TapAAAnAa cuvepyddovtal Pe AANa PEAN.
210 TEAOG TNG epyaciag, evOappUVETE TLG OPASEG VA POLPACTOUV TLG NYETLKEG TOUG EPTIELPLEG, TLG TIPOKANOELG TTIOU avTLpeTwTiLoav (Ti.X. APn armo@daccwy, SLaQwVIEG) KAl TLG OTPATNYLKEG TIOU EQAPPOCAV HE TNV
Taén.

e ZUvoyn: Ztoxaopog kat MeAAovtikoi PoAoL (10 Aetttda)
Zntrote amo ToUG HabnTeg va anavioouV O EPWTNOELG OTIWG: «[MOLo fTAV TO TILO ONPAVTLIKO PABnua Tou pdbate yLa tnv nyeoia onpepa;» ) «loloug nyetikoug poAoug Ba Bélate va avaAdpete oto oXoAElo,
0T £PYa ] OTOV KOLVWVLKO 0aG KUKAO OTO JEAAOV;»
Toviote OTL 0 KaBEvag pPTopel va avakaAUPEL TO ECWTEPLKO TOU NYETLKO SUVAMLKO KAl OTL AUTEG OL SEELOTNTEG AvVATITUGCOVTAL PJE TNV TIAPOSO TOU XPOVOU.
ATIQVTHOTE 0€ TUXOV OXOALA KAL EPWTNOELG.

EKTIMHZH MPOZOETA YAIKA:
e Evepyn OUPPETOXN 0€ oLUCNTAOELG OTNV e Mmopouv va e€staotouv Lotopleg/
TAEN KaL o€ OPASLKEG SpACTNPLOTNTEG. Bivteo veéwv nyetwv (.. NkpeTa
e AvaAnyn nyetikol poOAOU OTNV OpadLKN TouvpTmiepyk, MaAdAa MNouocagldl)
gpyacta tng kupLag §paotnpLoTNTAC, f ETILTUXNHEVWY HABNTWV NYETWVY

amd oXOALKA TtepLBAAovTa.
e Mmopouv va avagpepBouv
olVTOoa TIPOoXWPNHEVA BEpata
OTIWG N «Kataotatikr Hyeola»
o (Tpocappoyr OTUA nyeoiac otnv
neplotaon).

OUMBOAR oTtnV opadLkr epyacia Kat
be€Lotnteg emiAuong TTpoANUATWVY.
e AZloAdynon amod opotipoug (UEAN TNG
opadag agloAoyouv tnv anddoaon Tou
NY£TN Kat tng opasdac). oo

Zroyeio 5 Zrogeio 1
20% 20%

Zrtoyeio 3
20%
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tituLo: Desarrollando habilidades de liderazgo OBJETIVOS

TIEMPO ESTIMADO: 60 minutos e Los estudiantes comprenderdn que el liderazgo no se trata solo de la
posicion, sino también de la influencia, la responsabilidad y el trabajo en

CLASE/GRUPO: estudiantes de 9. a 11.: grado de secundaria equipo.

e Los estudiantes reconocerdn diferentes cualidades y estilos de liderazgo
(por ejemplo, orientador, motivador, democrdtico) y descubrirdn sus
propios estilos de liderazgo potenciales.

¢ Los estudiantes practicardn asumiendo roles de liderazgo efectivos en
proyectos escolares, actividades de clubes o grupos de companieros.

CONTENIDO DEL CURRICULO: Fundamentos del emprendimiento
CONOCIMIENTOS PREVIOS: Habilidades blandas, liderazgo,

competencias digitales, idioma inglés

ORGANIZACION: trabajo en grupo

ENTORNO Y MATERIALES DIDACTICOS METODOS

e Contacto virtual a través de Teams

® qacceso dlnternet

e Infografia en Canva

e Pizarra blanca o herramienta de presentacién digital

e Lista de “Caracteristicas de un lider eficaz® (por
ejemplo, Comunicacion, Empatia, Toma de decisiones,
Responsabilidad, Motivacidn, Visién)

Aprendizaje cooperativo: Los estudiantes trabajan en equipo para fomentar
la colaboracion, el reparto de tareas y la toma de decisiones conjunta
durante la investigacion sobre “Caracteristicas de un lider eficaz®.
Aprendizaje basado en proyectos: La creacion de un producto final (Canva)
permitird aplicar los conocimientos tedricos a una situacidn concreta vy
motivadora, la produccidn de un podcast, desarrollando competencias
clave de forma integrada.

e Materiales para la tarea grupal (por ejemplo, borrador
del plan para un evento escolar, lluvia de ideas para un
proyecto de responsabilidad social).

Aprendizaje significativo: El contenido se basa en una realidad cercana a
los estudiantes y parte de sus conocimientos previos, lo que facilita la
comprension y la transferencia a la vida real.

PROCESO

¢ Introduccion: ;Quién es un lider? (10 minutos)

Inicia un debate haciendo a los estudiantes preguntas como: “; Quién te viene a la mente primero cuando escuchas la palabra ’lider’ y por qué?*“ o “; Qué hacen los lideres que ves en la escuela, en los
deportes o en las redes sociales?*
Es importante destacar que el liderazgo no se limita a figuras famosas, y que todos pueden liderar segun sus propias capacidades.
Explica los objetivos de la leccidn.

¢ Actividad principal: Aplicacion y descubrimiento del liderazgo de equipo (40 minutos)
Presenta la lista de “Caracteristicas de un lider eficaz” y explica cada caracteristica con ejemplos que puedan resultar familiares para los estudiantes de secundaria (por ejemplo, “un buen
comunicador como presidente de la clase®, “un capitdn de equipo responsable).
Divida a los estudiantes en grupos pequenos de 4 o 5 personas.

Asigne a cada grupo una “Tarea de Grupo*® (por ejemplo, “Desarrollar un plan de 3 fases para lanzar una nueva campana de voluntariado en su escuela

[13NT3

, “Establecer reglas y principios para un club de
debate en clase®, “Disefar un evento promocional para un nuevo club estudiantil®).

Indique a los grupos que elijan un “lider* entre ellos (o que se turnen para liderar) para completar la tarea, utilizando diferentes cualidades de liderazgo y trabajo en equipo mientras colaboran con los
demds miembros.
Al finalizar la actividad, anime a los grupos a compartir con la clase sus experiencias de liderazgo, los retos a los que se enfrentaron (por ejemplo, la toma de decisiones, los desacuerdos) y las
estrategias que aplicaron.

¢ Conclusiones: Reflexion y roles futuros (10 minutos)
Pida a los estudiantes que respondan preguntas como: “; Cudl fue la leccidon mds importante que aprendiste hoy sobre liderazgo?* o “; Qué roles de liderazgo te gustaria asumir en tu escuela, proyectos
o circulo social en el futuro?“
Es importante destacar que todos pueden descubrir su potencial de liderazgo interior, y que estas habilidades se desarrollan con el tiempo.

Responderemos a cualquier comentario o pregunta.

EVALUACION MATERIALES ADICIONALES:

e Se pueden analizar historias o videos de
jévenes lideres (por ejemplo, Greta
Thunberg, Malala Yousafzai) o de
estudiantes lideres exitosos en el dmbito

, ' escolar.

" g €N e Se pueden abordar brevemente temas

mds avanzados, como el “Liderazgo

Situacional® (adaptar el estilo de

liderazgo a la situacién).

e Participacién activa en los debates de
clase y en las actividades grupales.
e Asumirunrol de liderazgo en la tarea
grupal de la actividad principal,
contribuir al trabajo en equipo y
demostrar habilidades para la
resolucion de problemas.
e Evaluacion entre pares (los miembros
del grupo evaluan el desemperio del oo
- lidery del equipo).

Articulo 2
20%

Articulo 3
20%
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nrLe: Developing Leadership Skills OBJECTIVES

ESTIMATED TIME: 60 minutes e Students will understand that leadership is not just about position, but also
T T - about influence, responsibility, and teamwork.
CLASS / GROUP: studentsin grades 9 - 11 of High School e Students will recognize different leadership qualities and styles (e.qg.,
guiding, motivating, democratic) and discover their own potential
CURRICULUM INCLUSION: Fundamentals of entrepreneurship leadership styles.
e Students will practice taking on effective leadership roles in school
PREVIOUS KNOWLEDGE: Soft skills, Leadership, Digital competences, projects, club activities, or peer groups.

English language

ORGANIZATION: work in groups

PATHWAYS TO BECOMING AN EFFECTIVE LEADER

A good leader is not just someone who gives orders, but also someone who inspires, guides, and develops their team. Here are the key
characteristics found in an effective leader:

e Visionary: The ability to see the future, set goals, and create a roadmap to achieve those goals. They paint an inspiring picture of the future.

e Communication Skills: The ability to express ideas and expectations clearly, concisely, and persuasively. Possesses both speaking and active listening skills.

e Empathy: The ability to understand and share the feelings, thoughts, and perspectives of others, and to act accordingly. Sensitivity to the needs of team members.
e Decision-Making: The ability to make logical, timely, and correct decisions, even in difficult situations. The courage to take risks when necessary.

e Responsibility: Taking ownership of their own actions and the outcomes of their team. The ability to learn from failures.

e Motivation: The ability to motivate themselves and others to achieve goals. Instilling confidence in team members and encouraging them.

¢ Problem-Solving: The skill to find creative and effective solutions to challenges encountered.

¢ Flexibility and Adaptability: The ability to quickly adjust to changing circumstances and modify plans when needed.

¢ Giving and Receiving Feedback: Gently offering constructive feedback and being open to feedback for their own development.

¢ Integrity and Trustworthiness: Keeping promises, adhering to ethical values, and setting an example for others.

GROUP TASK CARD 1:

Rules for an In-Class Debate Club
O You are going to establish a new “In-Class Debate Club* to ensure more productive

and respectful discussions in your classroom. One person in your group will take the

O lead. The leader’s task is to define the club’s purpose, create a list of debate topics,
and most importantly, develop rules and guidelines to ensure debates occur in a
respectful, constructive environment where everyone feels comfortable expressing
themselves. Other group members will work with the leader to create the rules and
consider potential issues. Finally, you will present your club’s rules and your
leadership experience to the class.

Focus: Rule setting, inclusivity, problem-solving, reaching consensus.

GROUP TASK CARD 2: GROUP TASK CARD 3:

Planning a New School Event Social Responsibility Project Outline
You will design a social responsibility project for your local community (e.g., helping

You are going to organize a brand-new event for your school called “Talent
Show Night.“ One person in your group will take the lead and plan this event from
start to finish. The leader’s task is to determine a name, date, and location for

the elderly, environmental cleanup, supporting an animal shelter). One person in
your group will take the lead. The leader’s task is to determine the project’s name,
purpose, and target audience, and to outline the main steps for implementing the
project (finding volunteers, funding, activities). Other group members will
brainstorm ideas with the leader and develop the project details. Finally, you will
present your project outline and your leadership experience to the class.

the event, brainstorm how to attract participants, create a draft budget, and
come up with promotion ideas. Other group members will work under the
leader’s guidance to develop ideas and determine details. Finally, you will
present your event and your leadership experience to the class.

Focus: Vision setting, planning, task delegation, team motivation. Focus: Vision setting, planning, motivation, societal impact.
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mmaos: AvaTrtuEn HyeTikwy AgELotntwy STOXOI
EKTIMOQMENOZ XPONOZ: 60 Aemttd

e OLpabnteg Ba katavonoouv OtL N nyeoia sev apopa povo tn Bon, aAAG Kat

TAZH / OMAAA: pabnteg tagewv 9 - 11 Aukeiou v smpp,or'], mnv EUGL'Nr’] KaL TNV OpadLkn :apyaoia., ’
e OLpaBnteg Ba avayvwpiloouv SLaYOPETLKEG NYETLKEG LKAVOTNTEG KAL OTUA
ENZOMATQ>H NPOrPAMMATOZ XOAIKHEZ MAOHZHZ: BaolKEG apXEG (Tt.X. KaBobryynon, mapakivnon, Snuokpatia) kat 6a avakaAuPouv ta Sika

TOUG TILBaVA NYETLKA OTUA.

ETLXELPNHATIKOTNTAG e OLpadntéc Ba eEaoknBolv otnv avaAnPn ATTOTEAECPATIKWY NYETIKWY POAWY
MPOHIOYMENEZ TNQXEIZ: ‘Hrieg 6e€Lotnteg, Hyeola, WneLakeg Lkavotnteg, O OXOAKA £pYQ, SPACTNPLOTNTEG CUAAOYWVY 1} OHASEG GUVOLNALKWY.
AyyALkn YAwooa

OPTFANQZH: epyacia o€ OpAdeg

MONONATIA I'lA NAT'INETE 'ENAZ ANNOTEAEZMATIKOZ HI'ETHZ

‘Evag KaAog nyetng Sev lvat amAwg KAToLoG TIou SIVEL EVTOAEG, AAAA KAl KATIOLOG TIOU EUTIVEEL, KABOSNYEL KAl avamtuooeL TNV opada tou.
AkoAoUB0oUV Ta BaCLKA XAPAKTNPLOTLKA EVOC ATIOTEAECHATLKOU NYETN:

Opapatiotig: H tkavotnta va PAETIELG TO PEANOV, va BETELG OTOXOUG Kal va SnNULOUPYELG Evav 08LKO XAPTN yLa TNV ETTEVEN TOUG. ZKLAYPAPOUV PLA EUTIVEUCHEVN ELKOVA TOU JEAAOVTOC.

Ag&Lotnteg Emkowvwviag: H tkavotnta va ek@padel Kavelg LEEEG KaL TIPOCSOKLEG IE OAPAVELA, CUVOTITIKOTNTA KAL TIELOTIKOTNTA. AtaBeTeL S€ELOTNTEG TOOO OPLALAG 000 KAl EVEPYNTLKAG akpoaong.
Evouvaiclnon: H tkavotnta va katavoel kavelg kat va polpddetal Ta cuvalodnpata, TG okePELG Kat TLg amoPelg Twv AAWY, Kal va evepyel avaloya. Eualtobnota otig avAykeg TwV HEAWV TNG opasdag.
ANPn Amtopdacewv: H Lkavotnta AfPng AoyLKWY, EYKALpWV KAl CWOTWV AoQACEWV, akOpn Kat o€ SUOKOAEG Kataotdoelg. To Bappog va avalapBavel kaveig ploka 6tav eival amapaitnro.

EuBUVN: AVAANYN euBLVNG yLa TLG SLKEG TOUG EVEPYELEG KAL TA ATIOTEAECUATA TNG OPASAG TouG. H tkavotnta va pabaivouv amo Tig amotuyieg.

Kivntpo: H Lkavotnta va mapakLvouv ToV €aUTO TOUG KAl TOUG AAAOUG yLa TNV emiteugn otoxwv. Evotaladovtag ePmmiotoouvn ota PJeAn tng opadag kat evbappuvovtag Ta.

ErtiAuon MpofAnpdtwv: H §§Lotnta eVpecNG SNULOUPYLKWVY Kal ATIOTEAECHATIKWY AUCEWV O€ TIPOKANOELG TTIOU QVTLHETWTIL{oVTAL.

EveAl§ia kat MpocappootikoTNTA: H LKAVOTNTA YPryopng TIPOCAPHOYNG OTLG HETABAAMOUEVEG CUVONKEG KaL TpoTtoTtolnong oxedlwv otav xpeLtdletal.

Napoxn kat APn Avatpopodotnong: NpocPepovTag NTILA ETOLKOSOUNTLKA aAvatpo@odoTnon Katl OVTag avolyTtol o€ avatpopodotnon yla tn SLKr) Toug avartugn.

Akeparotnta kat A§Lottiiotia: Tr)pnon UTIOCXECEWVY, TIPOoHAWGON o€ NBLKEG a&leg Kat TTapadelypatiopog yla Toug AAAOUG.

KAPTA EPTAZTAZ OMAAAZ 1:
Kavoveg yLa pra Agoxn Zudntnong otnv Tagn
O ©a &nuloupynoste pLa véa «Aéoxn Zulntnong otnv TA&n» yla va SLaoQAALCETE TILO
TIAPAYWYLKEG Kal ogBaoteg oulntrioelg otnv tdén oag. ‘Eva dtopo amod tnv opada oag Ba
avaAdBet Tnv nyeoia. To kaBrjkov Tou apynyou elvat va kaBoploeL Tov okoTo TnG AEoxng, va
O SnuLoupynoeL pla Atota pe B€pata oulrtnong Kat, To TILo CNUAVTLKO, VA avaTttugel Kavoveg

KAl KATteuBuVTNpLEG YPaPUEG yLa va dlac@aAiosl otL ol oudntrioelg Ba Sle€ayovtal os eva
0€BaO0TO KAl ETTOLKOSOUNTLKO TIEPLBAAAOV OTIou OAoL Ba atcBavovtal aveta va ekppdadovtal. ‘
AN PEAN TNG opddag Ba cuvePyaoTouv e TOV apxnyo yLa va SnPLoupyrjoouV TOUG KAVOVEG ‘

KaL va e€etdoouy TiBava ¢ntripata. TEAog, Ba TTapoUGCLACETE TOUG KAVOVEG TNG AE0XNG 0AG Kat

TNV NYETLKI 0aG ePTIELpla otnv Tdén. m

Eotiaon: KaBoplLopog kavovwv, cupmepiAnyn, emiduvcn mpoPAnpdtwv, emiteuvin

cuvaiveong.

KAPTA EPTAZTA> OMAAAZ 2: KAPTA EPTAZTAZ OMAAAZ 3:

Nepiypappa Epyou Kowvwvikng EuBuvng

©a oxeSLAOETE €va €pyo KOLWWVLKNG €uBUVNG yLa TNV TOTILKA oag kowotnta (m.x. Boriela ot
NALKLWHIEVOUG, KOBapLoPOG TIEPLRAANOVTOG, UTTOOTIPLEN EVOG Kataguyilou {wwv). Eva dtopo amo tnv
opada oag Ba avaAdBel tnv nysoia. To kabrikov Tou apxnyou eivat va kabopioel To 6vopa, Tov
OKOTIO KaL TO KOLVO-OTOXO TOU £pY0U, KAL VA OKLAypa®roeL Ta KUpLa Bripata yla tnv @apuoyr] Tou
gpyou (eUpeon eBeloviwy, xpnuatoddtnon, SpactnplotnTeg). Ta uttdAoLTta PEAN TnG opddag Ba
avtaAdgouv L8€eg pe Tov apxnyod Kat Ba avamtugouv TLG AETITOPEPELEG TOU €pyou. TeAog, Ba
TIAPOUCLACETE TO TIEPLYPAMHA TOU €PYOU 0AG KAl TNV NYETLKNA 0ag eutelpia otnv Taén.

o Eotiaon: KaBopLopog opapatog, oXeESLAGHOG, KivnTpa, KOLVWVLKOG OVTLKTUTIOG,.

ZXESLAONOG PLaG VEAG GXOALKNG EKSHAWGNG

©a opyavwoeTe pLa oAokaivoupyla ekdrnAwaon yLa To oxoAelo oag pe Titho «Bpadla Emidei&ewv
TaAévtwv». Eva dtopo amd tnv opdda oag Ba avaAdBel tnv TpwtoBouAia kat Ba oxedlaoel
autAv TNV EKSNAWGCN ard TNV apyr HEXPL To TEAOG. To £pyo Tou apxnyou eival va kabopioel eva
ovoua, pla nuepopnvia kat pla tomoBeotia yla tnv eKEAAWON, Va OKEPTEL TIWG Va TIPOCEAKUOEL
OUMMETEXOVTEG, VA SNULOUPYNOEL €va TIPOOXESLO TPOUTIOAOYLOPOU Kal va KAataAn&eL o LEEeq
powBnong. Ta uttoAoLTia peAn tng opddag Ba epyactouv UTO TNV Kabosdryynaon tou apxnyou yla
va avantugouv LEEEG Kal va kaboploouv AeTitopEpeLeG. TENOG, Ba TIAPOUGCLACETE TNV eKSNAWON
0ag KAl TNV NYETLKA 0ag PTELpla oTnV Tagn.

o Eotiaon: KaBopLopog opapatog, oxedLacpog, avabeon epyaciwv, Kivntpo opasdag.
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Empleos verdes en [a actualidad

rituio: Desarrollando habilidades de liderazgo

TIEMPO ESTIMADO: 60 minutos * Los estudiantes comprenderdn que el liderazgo no se trata solo de la

CLASE/GRUPO: estudiantes de 9.-a 11. grado de secundaria
CONTENIDO DEL CURRICULO: Fundamentos del emprendimiento

OBJETIVOS

posicion, sino también de la influencia, la responsabilidad y el trabajo en
equipo.

e Los estudiantes reconocerdn diferentes cualidades y estilos de liderazgo
(por ejemplo, orientador, motivador, democrdtico) y descubrirdn sus
propios estilos de liderazgo potenciales.

CONOCIMIENTOS PREVIOS: Habilidades blandas, liderazgo, e Los estudiantes practicardn asumiendo roles de liderazgo efectivos en

proyectos escolares, actividades de clubes o grupos de companeros.

competencias digitales, idioma inglés

ORGANIZACION: trabajo en grupo

CAMINOS PARA CONVERTIRSE EN UN LIDER EFICAZ

Un buen lider no es solo alguien que da dordenes, sino también alguien que inspira, quia y desarrolla a su equipo. Estas son las
caracteristicas clave de un lider eficaz:

Visionario: Posee la capacidad de prever el futuro, fijar metas y crear un plan para alcanzarlas. Ofrece una visidn inspiradora del futuro.

Habilidades comunicativas: Capacidad para expresar ideas y expectativas de forma clara, concisa y persuasiva. Posee habilidades tanto para hablar como para escuchar activamente.
Empatia: La capacidad de comprender y compartir los sentimientos, pensamientos y perspectivas de los demds, y de actuar en consecuencia. Sensibilidad a las necesidades de los
miembros del equipo.

Toma de decisiones: La capacidad de tomar decisiones légicas, oportunas y correctas, incluso en situaciones dificiles. El coraje para asumir riesgos cuando sea necesario.
Responsabilidad: Asumir la responsabilidad de sus propias acciones y de los resultados de su equipo. La capacidad de aprender de los fracasos.

Motivacion: La capacidad de motivarse a si mismos y a los demds para lograr objetivos. Infundir confianza en los miembros del equipo y alentarlos.

Resolucion de problemas: La habilidad para encontrar soluciones creativas y efectivas a los desafios que se presentan.

Flexibilidad y adaptabilidad: La capacidad de ajustarse rdpidamente a las circunstancias cambiantes y modificar los planes cuando sea necesario.

Dar y recibir retroalimentacion: Ofrecer amablemente comentarios constructivos y estar abierto a recibirlos para su propio desarrollo.

Integridad y confiabilidad: Cumplir las promesas, adherirse a los valores éticos y dar ejemplo a los demds.

TARIETA DE TAREA GRUPAL 2:

TARJETA DE TAREA GRUPAL 1.

Reglas para un club de debate en clase
Van a crear un nuevo “Club de Debate en Clase* para fomentar debates mds productivos

0

y respetuosos. Una persona de su grupo liderard el club. Su tarea serd definir el propdsito
O del club, crear una lista de temas de debate y, sobre todo, desarrollar las reglas y

directrices para asequrar que los debates se desarrollen en un ambiente respetuoso y
constructivo donde todos se sientan cémodos expresdndose. Los demds miembros del
grupo colaborardn con el lider para crear las reglas y considerar posibles problemas.

Finalmente, presentardn las reglas del club y su experiencia de liderazgo a la clase.
Enfoque: Establecimiento de normas, inclusion, resolucion de problemas,
consecucion de consensos.

TARJETA DE TAREA GRUPAL 3:

Planificando un nuevo evento escolar

Esquema del proyecto de responsabilidad social

Van a organizar un evento totalmente nuevo para su escuela llamado “Noche de Talentos®.
Una persona de su grupo liderard la planificacién del evento de principio a fin. Su tarea serd
determinar el nombre, la fecha y el lugar del evento, idear estrategias para atraer
participantes, elaborar un presupuesto preliminar y proponer ideas para la promocidn. Los
demds miembros del grupo trabajardn bajo su direccidn para desarrollar ideas y definir los
detalles. Finalmente, presentardn su evento y su experiencia de liderazgo a la clase.

o Enfoque: Definicion de la vision, planificacion, delegacion de tareas,

motivacion del equipo.

Disefards un proyecto de responsabilidad social para tu comunidad local (por ejemplo, ayudar
a personas mayores, limpiar el medio ambiente, apoyar un refugio de animales). Una persona
de tu grupo liderard el proyecto. Su tarea serd determinar el nombre, el propdsito y el publico
objetivo, asi como definir los pasos principales para su implementacion (busqueda de
voluntarios, financiacidn, actividades). Los demds miembros del grupo aportardn ideas junto
con el lider y desarrollardn los detalles del proyecto. Finalmente, presentards el esquema de tu
proyecto y tu experiencia de liderazgo a la clase.

o Enfoque: Definicion de la vision, planificacion, motivacion, impacto

social.
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Developing Leadership Skills

6 tips to Boost your

LEADERSHIP
SKILLS

Embrace Lifelong Learning Build Emotional Intelligence
Stay curious and M Understand and manage
continually seek knowledge your emotions, and
through books, courses, E_a empathize with others to
and mentors N7 foster trust
Communicate Effectively Take Initiative
Clarity and active listening @ E) Look for opportunities to S > -
are essential to motivate Q O lead, no matter how small = <
and inspire the task may seem
Seek Feedback Lead by Example e

Actively ask for feedback Show integrity, consistency, R o
and use it to refine your and a strong work ethic to
approach Inspire your team
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AvaTmtuén Hyetikwyv AgELotnTwv

6 tips to Boost your

LEADERSHIP

SKILLS

Embrace Lifelong Learning

Stay curious and L/

continually seek knowledge ~( )~
through books, courses, E_a
and mentors N7

Communicate Effectively

3 Clarity and active listening [ -J(=)
Q Q

are essential to motivate

and inspire M

Seek Feedback
Actively ask for feedback
and use it to refine your @
approach

Build Emotional Intelligence

Understand and manage
your emotions, and
empathize with others to
foster trust

Take Initiative
Look for opportunities to ;-“ -~ "-;
lead, no matter how small = 3
the task may seem

Lead by Example e

Show integrity, consistency, R &)
and a strong work ethic to
Inspire your team
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Desarrollando habilidades de liderazgo

6 tips to Boost your

LEADERSHIP
SKILLS

Embrace Lifelong Learning Build Emotional Intelligence
Stay curious and M Understand and manage
continually seek knowledge your emotions, and
through books, courses, E_a empathize with others to
and mentors N7 foster trust
Communicate Effectively Take Initiative
Clarity and active listening @ % Look for opportunities to ;-“ — "-;
are essential to motivate Q O lead, no matter how small = <
and inspire M the task may seem

Seek Feedback Lead by Example e

Actively ask for feedback Show integrity, consistency, R o
5 and use it to refine your @ and a strong work ethic to

approach inspire your team
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TITLE: DCVC'OPing Sffess Managemen‘l‘ Ski”s OBJECTIVES

ESTIMATED TIME: 60 minutes e Students will understand what stress is, its causes (academic,
. ) social, personal), and its physical/emotional effects on the body.
CLASS / GROUP: studentsin grades 9 - 11 of High School .

Students will identify various healthy coping strategies for stress
CURRICULUM INCLUSION: Fundamentals of entrepreneurship

(e.g., time management, breathing exercises, physical activity,

social support) and be able to apply them personally.

PREVIOUS KNOWLEDGE: Soft skills, Stress Management, Digital competences, ° Students will gain the ability to identify their own personal stress
triggers and develop proactive and effective management plans

English language for these triggers.

ORGANIZATION: work in groups

TEACHING ENVIRONMENT & MATERIALS METHODS
¢ Virtual contact through Teams e Cooperative learning: Students work in teams to encourage
* Internet access collaboration, task sharing and joint decision-making during the
¢ Infographic in Canva research on “What is Stress? Symptoms and Sources*
e Whiteboard or digital presentation tool e Project-based learning: The creation of a final product (Canva)
e “What is Stress? Symptoms and  Sources® will allow the application of theoretical knowledge to a concrete
handout/presentation and motivating situation, the production of a Podcast, developing
e “Stress-Reducing Techniques Box“ (Cards containing key competencies in an integrated way.
various stress management techniques: Deep breathing, e Meaningful learning: The content is based on a reality close to the
Mindfulness, Listening to music, Going for a walk, students and builds on their prior knowledge, which facilitates
Journaling, etc.) understanding and transfer to real life.
e “Personal Stress Management Planner® worksheet (for
students to create their own plans)

PROCESS

1.Introduction: Confronting Stress (10 minutes)
e Start a discussion by asking students questions like: “What stresses you out the most? (Exams, social pressure, future anxiety, etc.)“ or “What changes do you notice in your body or
mood when you feel stressed?*
®* Emphasize that stress is a natural part of life but that it is manageable. State that stress management skills are important not only for exam periods but for all of life.
® Explain the objectives of the lesson.
2.Main Activity: Exploring Stress Management Techniques and Personal Planning (40 minutes)
® Present the “What is Stress? Symptoms and Sources® handout. Explain how stress affects our bodies and its common symptoms.
® Discuss common stress sources that high school students frequently encounter.
® Introduce the “Stress-Reducing Techniques Box.“ Divide students into small groups. Ask each group to pick a few cards from the box and briefly research or share what they know about
the techniques they picked.
® Practical Exercise: Lead the class through one or two simple and effective stress-reducing techniques. For example:
*A short deep breathing exercise: (Breathe in through the nose for 4 seconds, hold for 7 seconds, exhale slowly through the mouth for 8 seconds)
*A mini-mindfulness exercise: (5-4-3-2-1 senses focus: 5 things you can see, 4 things you can feel, 3 things you can hear, 2 things you can smell, 1 thing you can taste)
¢ Personal Planning: Distribute the “Personal Stress Management Planner worksheet. Ask students to write down their own stress triggers and identify 2-3 different stress management
techniques they could use when they encounter these triggers. Encourage students to think about and share how they can implement these plans.
3.Wrap-Up: Reflection and Continuous Improvement (10 minutes)
e Ask students to answer questions like: “Which of the stress management techniques you learned today do you find most applicable for yourself and why?*
®* Emphasize that stress management is a personal journey and that different techniques work for different people, requiring continuous practice.
® Address any feedback and questions.

EVALUATION ADDITIONAL MATERIALS
e Active participation in class discussions and e Short animations or informative videos
practical exercises. about stress management or mindfulness
e Level of awareness regarding stress can be watched.
symptoms and management techniques. e Students can be asked to keep a “Stress

e Completion of the “Personal Stress
Management Planner® and the feasibility of
the plan.

Journal® for a week, tracking their stress
levels and the coping techniques they
used.

Item 4
20%

Item 2
20%

Item 3
20%
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OL OoNuePLVEC TtPACLVEC BETELC Epyaciag

mmoz: AVATITUEN AgELOTNTWY ALayeiplong Ayxoug STOXOLI
EKTIMOMENOZ XPONOZ: 60 Aettta

® OLpabnteg Ba katavonoouv Tt elval To ayxog, TLG attieg tou

TAZH / OMAAA: pabntég tdEewv 9 - 11 Aukeiou (aKadNPAIKEG, KOWWVLKEG, TIPOOWTTLKEG) KOL TLG CWHATLKEG/
, ) OLUVALOBNPATLKEG TOU ETILTITWOELG OTO CWHA.
ENZQOMATQZH MPOrPAMMATOZ 2XOAIKHZ MAOHZHZ: Baotkeg apyeg ® O paBntég Ba evtoTioouv SLAPOPEC UYLELG OTPATNYLKEG AVTLHETWTILONG

ToU oTpeg (T1.X. Slaxelplon XxpoOvou, AoKNOELG AVaTtvor)G, CWHATLKA

ETILXELPNHATLIKOTNTAG , , ) , ,
6paoctnpLOTNTa, KOWWVLKH uttootr)ptén) Kat Ba elval og Beon va tig
MPOHIOYMENEZ FNQZEIZ: ‘Hriieg S€EL0TNTEG, AlaxelpLlon ayXoug, Wn@LakEG LKAVOTNTEG, £pappOOOLV TIPOCWTILKA.
, , e OL@OLTNTEG Ba ATIOKTACOUV TNV LKAVOTNTA VA EVTOTIL{OUV Ta SLKA TOUG
AyyAwn yAwooa TIPOOWTILKA aiTia AyXoug Kat va avamtuooouV TIPOANTITLKA Kat

OPFANQSH: epyacia o€ OpASEC amoTeEAEoPATIKA oXeSLa SLayelplong yta autd ta attia.

AIAAKTIKO MEPIBAAAON & YAIKA ME©GOAOI
e ELKOVLKN) ETtA@r YEOW Tou Teams TuvEPYATLKN Hadnon: Ol pabntég epyadovtat o opadeg yla va evbappUvouv
e TIpOcPaocn oto Atadiktuo Tn ouvepyaotia, TNV KAtavoun Epyactwy Kat tTnv kowr Andn ano@doswyv katd
e TAnpowopLakod ypdenua oto Canva TN SLdpkeLa tng Epeuvag pe Bepa «TL elval To yxog; ZUPTITWHATA KAt TTNYEg».

Mdaénon péow €pywv: H Snuloupyla evdg teAtkou mpoiovtog (Canva) Ba

ETLTPEPEL TNV €Papuoyr] BEWPNTIKWY YVWOEWV OE HLO CUYKEKPLUEVN Kal

— €EVOOPPUVTLKN KatAaotacrn, TNV Tapaywyn &vog Podcast, avamtucocovtag
. , , , o BACLKEG LKAVOTNTEG PE OAOKANPWHEVO TPOTIO.

* "Koutl Texvikwy Meiwong Tou 2tpec” (Kapteg oy OucLacTLKN panon: To Teplexopevo Baotletal o€ PLa TpAyPatikoTnTa TIou

* AgUKOG Ttivakag 1 epyaieio Pn@Laknig mapouciaong
duA\ddlo/mapouciaon “Tu elval To Ayxog; ZUMUTITWHATA Kal

TIEPLEXOLV SLAPOPEC TEXVIKEG SLAXELPLONG TOU OTPEC: elval kovtd otoug pabntég kal BactleTal oTig TPONYOUHEVEG YWWOELG TOUC,
BaBieg avamnvoeg, Evouveldntotnta, AKpoaon HOUCLKNAG, YEYOVOC TIOU SLEUKOAUVEL TNV Katavonon Kal Tn PETAPOoPA oTnV TIPAYHATIKN
BoAta, Kataypagn o€ nUEPOAOYLO, K.ATL.) qwn.

e DUAN\O gpyaociag «MPpoowTILKOG ZxeSLAOHOG AtayeipLlong
Ayxoug>» (yLa TOUG HabnTEG va SnULoupyroouV ta SLKA

Touc avyssia)
g \ 7

AIAAIKAZIA

Eltcaywyn: AVTLUETWTILON TOU OTPEG (10 AeTtTd)

®  ZgKLVNOTE PLa oudrTnon KAVoVTag 0TOUG HABNTEG EPWTNOELG OTIWG: «TL 0AG AYXWVEL TIEPLOCOTEPO; (EEETATELG, KOWWWVLKN TILeoN, AyX0G yLa TO HEANOV, K.ATL )» 1] «TloLeg aAayEg Ttapatnpeite oto owpa ) tn Stdbeon
oag otav viwbete dyxog;»

Toviote O0TL To Ayx0g elval éva pUOLKO PEPOG TNG {wrig, aAAA elval Staxelpiolpo. Avageépete dtL ot Se€LdTnTeg Slaxelplong Tou Ayxoug elval onUAavTLKEG OxL HOVO yLd TLG TIEPLOSOUG eETATEWY AAAA yLa OAN tn dwn).
EEnyriote Toug otd)oUG TOU Pabrjpatoc.

KupLa Apactnpléotnta: EEgpelvnon Texvikwy Alaxeiplong ZTpeg Kat MpoowTitkoU Zxedtacpol (40 Aemttd)

* [apoucLdoTte To YUAAASLO pE TITAO «TL Elval TO Ayx0G; ZUPTITWHATA KAl TINYEG». EENYNOTE TIWG To Ayx0g MNPeAdeL TO CWHA PAG KAL TA 6UVNBLOPEVA CUPTITWHATA TOU.
Yudntrote ouvnBELG TINYEG AyXOUG TIOU AVTLUETWTIL{OUV CUXVA OL HaBNTEG AUKELOU.

Mapouotdote to «Koutt Texvikwv Melwong tou ZTpeg». XwploTe Toug PabnTeg o€ PIKPEG OPASEG. ZNTHOTE aTo KABE OpAda va SLAOAEEEL HEPLKEG KAPTEG ATIO TO KOUTL KaL VA EPEUVAOEL CUVTOUA I} VA HOLPAOTEL TL
YVWPLEEL yLa TLG TEXVLKEG TIOU ETTEAEEE.

* [paktikr Aoknon: KaBodnynote tnv tdén péoa amod pia rj SUo amAEg Kal ATIOTEAECHATLKEG TEXVLKEG PElwONG TOU OTPEG. Ma tapadelypa:

o *Mia cuvtopn acknon Babidg avamvong: (Etomvevote amod tn PUTN yla 4 SeUTePOAETITA, KPATHOTE TNV AVATIVOH 0AG YLd 7 SEUTEPOAETITA, EKTIVEUOTE apyd amd TO oTopa yla 8 SsutepdAemta) *Mua pivi
daoknon evouvelsntotntag: (Eotiaon 5-4-3-2-1 atobrioewv: 5 pdypata mou Pmopeite va Selte, 4 TipAyHaATA TIOU PTIOPELTE VA VIWOETE, 3 TIpAypaTa TIoU ITIOPELTE VA AKOUOETE, 2 TIPAYHATA TIOU PTIOPELTE va
Huplogte, 1 ipAypa TTou pmopeite va yeuteite)

MPOCWTILKOG ZXESLACHOG: MoLpAoTe To YUANO epyaciag «MPoowWTILKOG IXESLACHOG Alaxelplong AyXouc». ZnNTRoTE amo Toug Jabntég va ypadouv Toug SLKoUE Toug TTapdyovTEG TTIOU TTUPOSOTOUV TO AyX0oG Kal va
EVTOTILOOUV 2-3 SLAPOPETLKEG TEXVLKEG SLAXELPLONG TOU AyXOUG TIou Ba prtopoucav va XpnoLHoTIOLicouV dTav avtlJeTwTi{ouV auToUG TOUG TTApAYyOoVTEC. EvBappUveTe ToUug HaBNTEG VA OKEPTOUV KAl VA PHoLpactolv
TIWG PTTOPOUV VA EQAPPOCOUV AUTA Ta OXESLA.

Z0voyn: ZtoXaopog Kat Zuvexn BeAtiwon (10 Aemttd)

ZNTAOTE ato TOUG JabnTEG va amavtroouV g EPWTHOELG OTIWG: «IMOLEG ATTO TLG TEXVIKEG SLAXELPLONG TOU OTPEC TIOU PABate orjpepa BEWPELTE TILO EQAPHOCLUEG YL TOV EQUTO 0aG KAl ylati;»

* Toviote O0TL N SLayeipLon Tou oTPeG elval Eva TIPOCWTILKO TAELSL KaL OTL SLAPOPETLKEG TEXVLIKEG AELTOUPYOUV yLa SLAYOPETLIKOUG avOpWTIOUG, AaLTWVTAG CUVEXT £A0KNON.
ATIOVTIOTE O€ TUXOV OXOALA KAl EPWTHOELG.

EKTIMHZH NNP'OZOETA YAIKA
* Mmopouv va tapakoAouBnbouv

e Evepyn ouppEeToX o€ oLU{NTAOELG OTNV TAEN olvtopa Kwvolpeva oxédan
KOL O€ TIPAKTLKEG AOKIOELG. EVNUEPWTLKA BLVTEO OYETIKA PE TN

e EmimeSo emiyvwong oOxETkA pE  Ta SlaxeipLon Tou oTpeG A TNV
OUUTITWHATA TOU OTPEG KAL TG TEXVLKEG evouvelbnrotnta. , ,
SLayeipLonc. _ - . Mr[ople va ¢ntndetl a,rto t(l)uq

= o paBnteg va  Kpatouv  gva

® OAoKAnpwon tou «Xxedlou AlaxeipLong
MPOCWTILKOU AyXOUG» Kal N OKOTILUOTNTA
Tou oxeblou.

«HpegpoAdylo  XTpec»  yua  pLa
eBéopdda, kataypdgovtag Ta
oo emireda  Ayxoug TOUG Kat TLG
TEXVIKEG  QVTLPETWTILONG  TIOU
xpnotyotoinoav.

20%

Sroyeio 4
20%
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EYE - Plan de aprendizaje para la movilidad en Turquia

Empleos verdes en la actualidad

s ofe [} ’
TiTULO: Desarrollar habilidades para el manejo del estrés OBJETIVOS
TIEMPO ESTIMADO: 60 minutos ¢ Los estudiantes comprenderdn qué es el estrés, sus causas
(académicas, sociales, personales) y sus efectos fisicos y emocionales
CLASE/GRUPO: estudiantes de 9.-a 11. grado de secundaria en el cuerpo.
, ® |os estudiantes identificardn diversas estrategias saludables para
CONTENIDO DEL CURRICULO: Fundamentos del emprendimiento afrontar el estrés (por ejemplo, gestién del tiempo, ejercicios de
respiracion, actividad fisica, apoyo social) y podrdn aplicarlas
CONOCIMIENTOS PREVIOS: Habilidades blandas, Manejo del estrés, personalmente.
® |os estudiantes adquirirdn la capacidad de identificar sus propios
Competencias digitales, Idioma inglés factores desencadenantes de estrés y desarrollar planes de gestidn

proactivos y eficaces para afrontarlos.

ORGANIZACION: trabajo en grupo

ENTORNO Y MATERIALES DIDACTICOS

e Contacto virtual a través de Teams

® acceso dInternet

¢ Infografia en Canva

e Pizarra blanca o herramienta de presentacion digital

METODOS

Aprendizaje cooperativo: Los estudiantes trabajan en equipo para fomentar
la colaboracién, el reparto de tareas y la toma de decisiones conjunta
durante la investigacion sobre “; Qué es el estrés? Sintomas y causas®.

Aprendizaje basado en proyectos: La creacion de un producto final (Canva)

* (Quéesel estrés? Sintomas y causas permitird aplicar los conocimientos tedricos a una situacién concreta y
(documento/presentacion) motivadora, la produccidon de un podcast, desarrollando competencias
e “Caja de técnicas para reducir el estrés* (Tarjetas con clave de forma integrada.
diversas técnicas para el manejo del estrés: respiracion Aprendizaje significativo: EL contenido se basa en una realidad cercana a
profunda, atencidén plena, escuchar musica, dar un los estudiantes y parte de sus conocimientos previos, lo que facilita la
paseo, escribir un diario, etc.) comprensiény la transferencia a la vida real.

¢ Hoja de trabajo “Planificador personal de manejo del
estrés” (para que los estudiantes creen sus propios
planes)

PROCESO

Introduccion: Como afrontar el estrés (10 minutos)

¢ Inicie un debate haciendo a los estudiantes preguntas como: “;Qué es lo que mds les estresa? (Exdmenes, presidn social, ansiedad por el futuro, etc.)“ o “; Qué cambios notan en su cuerpo o estado

de dnimo cuando se sienten estresados?.

Enfatiza que el estrés es una parte natural de la vida, pero que se puede manejar. Indica que las habilidades para manejar el estrés son importantes no solo durante los periodos de exdmenes, sino en
todos los aspectos de la vida.

Explica los objetivos de la leccion.
Actividad principal: Exploracion de técnicas de manejo del estrés y planificacion personal (40 minutos)

e Presente el folleto “; Qué es el estrés? Sintomas y causas®. Explique cdmo el estrés afecta a nuestro cuerpo y cudles son sus sintomas mds comunes.
Analice las fuentes comunes de estrés que suelen encontrar los estudiantes de secundaria.

Presente la “Caja de Técnicas para Reducir el Estrés®. Divida a los estudiantes en grupos pequenos. Pida a cada grupo que elija algunas tarjetas de la caja y que investigue brevemente o comparta lo que
sabe sobre las técnicas que eligieron.

e Ejercicio prdctico: Guie a la clase a través de una o dos técnicas sencillas y efectivas para reducir el estrés. Por ejemplo:

. *Un breve ejercicio de respiracién profunda: (Inhala por la nariz durante 4 segundos, mantén la respiracién durante 7 segundos, exhala lentamente por la boca durante 8 segundos) *Un mini

ejercicio de atencidn plena: (Enfécate en los 5-4-3-2-1 sentidos: 5 cosas que puedes ver, 4 cosas que puedes sentir, 3 cosas que puedes oir, 2 cosas que puedes oler, 1 cosa que puedes saborear)

Planificacion personal: Distribuye la hoja de trabajo “Planificador personal de manejo del estrés®. Pide a los estudiantes que anoten sus propios factores desencadenantes del estrés e identifiquen 2 0 3
técnicas diferentes de manejo del estrés que podrian usar cuando se encuentren con estos factores. Animalos a reflexionar y compartir cémo pueden implementar estos planes.
Conclusiones: Reflexion y mejora continua (10 minutos)

Pida a los estudiantes que respondan preguntas como: “; Cudl de las técnicas de manejo del estrés que aprendieron hoy les resulta mds aplicable a ustedes mismos y por qué?*

e Esimportante destacar que el manejo del estrés es un proceso personal y que diferentes técnicas funcionan para diferentes personas, requiriendo prdctica continua.

Responderemos a cualquier comentario o pregunta.

EVALUACION MATERIALES ADICIONALES

e Participacién activa en los debates de clase e Se pueden ver animaciones cortas
y en los ejercicios prdcticos. o videos informativos sobre el

e Nivel de conocimiento sobre los sintomas manejo del estrés o la atencidon
del estrés y las técnicas para manejarlo. plena.

e Finalizacién del “Planificador Personal de
Gestion del Estrés* y evaluacion de la
viabilidad del plan.

o icio1 e Se puede pedir a los estudiantes
que lleven un “Diario de estrés*
durante una semana, registrando
sus niveles de estrés y las técnicas

oo que utilizaron para afrontarlo.

Articulo 4
20%

Articulo 3
20%
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nrie: Developing Stress Management Skills

ESTIMATED TIME: 60 minutes

CLASS / GROUP: studentsin grades 9 - 11 of High School

CURRICULUM INCLUSION: Fundamentals of entrepreneurship
PREVIOUS KNOWLEDGE: Soft skills, Stress Management, Digital competences,

English language

ORGANIZATION: work in groups

OBJECTIVES

e Students will understand what stress is, its causes (academic,
social, personal), and its physical/emotional effects on the body.

e Students will identify various healthy coping strategies for stress
(e.g., time management, breathing exercises, physical activity,
social support) and be able to apply them personally.

e Students will gain the ability to identify their own personal stress
triggers and develop proactive and effective management plans
for these triggers.

WHAT IS STRESS? SYMPTOMS AND SOURCES HANDOUT

Understanding Stress: Causes, Symptoms, and Its Effects on Our Body

Stress is a part of life, and we all experience it at different levels at various times. Stress usually arises when we feel that the demands of a situation outweigh our ability to
cope with it.

Common Symptoms of Stress

e Physical Symptoms:

O O O O O O

Headaches, muscle tension (especially in the neck and shoulders)
Stomach problems (abdominal pain, nausea)

Sleep problems (insomnia or excessive sleeping)

Fatigue, low enerqgy

Rapid heartbeat, chest pain

Frequent illness (weakened immune system)

¢ Mental Symptoms:

O O O O O

Difficulty focusing and concentrating
Forgetfulness

Difficulty making decisions

Constant worry or negative thoughts
Learning difficulties

e Emotional Symptoms:

O O O O O

Tension, irritability, anger
Restlessness, helplessness
Anxiety, panic

Loss of motivation, apathy
Depression, unhappiness

e Behavioral Symptoms:

O O O O O

Social withdrawal, desire to be alone

Changes in appetite (overeating or loss of appetite)
Increased consumption of alcohol or caffeine
Nervous habits like nail-biting or hair-pulling
Procrastination

Common Stress Sources for High School Students

e Academic Pressure:
Exams, homework, high expectations for grades, university application process.

e Social Pressure:
Peer relationships, friendship problems, seeking acceptance on social media.

¢ Family Situations:
Family conflicts, expectations, health issues of family members.

* Future Anxiety:
Career choices, preparing for university, uncertainty.

e Personal Expectations:
Overburdening oneself, perfectionism.

e Time Management:
Busy class schedule, extracurricular activities, lack of sleep.
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EYE - Zx€6L0 Mabnong yLa tnv Kwvntikotnta otnv ToupKia

OL oNuePLVEC TtPACLVEC BeTELC Epyaciag

TITAOZ: AvaTitugn As€lotntwy Alaxeiplong Ayxoug

: 2TOXOI

EKTIMOMENOZ XPONOZ: 60 Aettta

e OLpabntég Ba katavoroouy Tt elval to dyxog, TLG aLtieg Tou
TA=H / OMAAA: pabnteg tagewv 9 - 11 Aukeiou (aKaSNUAIKEG, KOWWVLKEC, TIPOOWTILKEC) KAL TLG OWHATLKEG/

, , OUVALOBNPATLKEG TOU ETILTTTWOELG OTO CWHA.
ENZOMATQZH MPOITPAMMATOZ 2XOAIKHZ MAOHZHZ: Baolkeg apyeg e OLpaBNTEC BA EVTOTILOOLY SLAPOPEC UYLELC TTPATNYIKEC QUTLHETWTILONC
ETIYELPNHATIKOTNTAC TOU otpsql(n.x. 5LC(X£LpLOr],XpOVOU,, GOKAGELG AVATIVONG, CWHOTIKA
paotnplotnTa, KOWWVLKNA uttootrpLén) kat Ba elvat o€ Bgan va tig

MPOHIOYMENES FNQSEIS: Hrueg Se€Ldtnteg, Alaxeiplon Gyxoug, WneLakeg EQOPHOCOLV TIPOCWTILKA.

e OL@OoLTNTEG Ba ATIOKTACOUV TNV LKAVOTNTA Va EVTOTIL{OUV Ta SLKA TOUG
LKAVOTNTEG, AyYALKN YAwooa TIPOCWTILKA alTLa dyxoug KaL va avamtuooouV TIPOANTITLKA Kat

amoteAeopatikd oxedla Stayeiplong yta autd ta attia.

OPTANQZH: spyacia os opddeg

TI EINAI TO ArXoz; s3YMNTQMATA KAI MHI'EZ - PYAANAAIO
Katavonon tou otpeg: ALTLEG, CUUTITWHATA KAL OL ETILTTTWOELG TOU OTO CWHA Pag

To dyxog elval pEpog TnNG {wng Kat OAOL TO BLWVOUE O SLAPOPETLKA ETITIES O OE SLAPOPETIKES XPOVLKEG OTLYHEG. To AyX0G GUVNBWE TIPOKUTITEL OTAV VIWOOUE OTL OL ATIALTACELG ULAG
KATAoTaong UTtEPTEPOUV TNG LKAVOTNTAG HAG VA TNV AVTLHETWTILOOUE.

ZUVI O CUPTITWHATA OTPEG Kowég mny£g dyxoug yLa paéntég Aukeiou

* SWHATLKA CUPTITWHATA: * Akadnuaikn Migon:
MovoképaloL, HUiKr évtaon (£LSLKE 0TV aux&va Kat TOUG WHOUC) EEEFC'IOSLC, gpyaoteg yla w0 omitt, vPnAEg poodokieg yla Babpoug, Stadikaoia uttoBoArg
ZTopaxka TtpoArpata (KoLakog tovog, vautia) ALTNOEWV YLATO TIAVETILOTAHLO.
MpoPAruata Utvou (almvia r) uttepBOALKOG UTIVOG) S [RIEG ole
Kémwon, xapnAn evépyeta IXEOELG ME ouvopr]MK;uc, TpoPAnpata @uiag, avadrtnon amodoxng ota PEoA KOWVWVLKNG
TayurtaApia, Tovog oto otr)8og SLKTUWONC.
ZUXVEG aoBeveleg (e€aoBevnPEVO AVOCOTIOLNTLKO cUCTNHA)

e OwkoyevelaKEG KATAOTACELG:

e Yuxikd cuhumttwpata: OLKOYEVELAKEG OUYKPOUOELG, TIPOOSOKIEG, TIPOBAAUATA UYELAG TWV PEAWV TNG OLKOYEVELAG.
AuokoAla e0Tlaong KAl CUYKEVTPWONG
Apvnoia e MeAAOVTLKO ayx0G:

Auckoia otn AN amo@doswy ETtayyeAPATLKEG ETILAOYEG, TIPOETOLPACLA yLa TO TIAVETILOTA Lo, aBefatdtnta.

ZuvexNg avnouxia r apvnTikeg okEPELG
MaBnolakeg SUGKOALEG

YTIEPPOPTWON TOU EAUTOU, TEAELOpAVLA.

e JUVaALCONMATLKA CUPUTITWHATA: e Awaxsiplon Xpévou:
Evtaon, evepebilototnra, Bupog DOUCKWUEVO TIPOYPAPHA HABNUATWY, EEWOXOALKEG 5paCTNPLOTNTEG, EANELYN UTIVOU.
Avnouyxia, aduvapia
AyX0G, TIAVLKOG L\ ! Y
ATIWAELO KLVATPOU, artdbela ~ s

KatdbAwpn, Suotuyia

Kowwvikr andéoupon, entbupia yla povagLd

AMayeg otnv 0pe€n (umepayia f anwAela 0peEng)

AUENPEVN KAaTAVAAWGT AAKOOA 1) KaEivng

NeUPLKEG BLUVNBELEG OTIWG TO SAYKWHA TWV VUXLWV 1 TO TPABNYHA HAAALWY
AvafoAn
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EYE - Plan de aprendizaje para la movilidad en Turquia

Empleos verdes en [a actualidad

&

EYETo %)
AGREENER g Aoy
FUTURE ’

tiruro: Desarrollar habilidades para el manejo del estrés

TIEMPO ESTIMADO: 60 minutos

CLASE/GRUPO: estudiantes de 9. a 11.- grado de secundaria

CONTENIDO DEL CURRICULO: Fundamentos del emprendimiento

CONOCIMIENTOS PREVIOS: Habilidades blandas, Manejo del estrés,

Competencias digitales, Idioma inglés

ORGANIZACION: trabajo en grupo

OBIJETIVOS

® | os estudiantes comprenderdn qué es el estrés, sus causas
(académicas, sociales, personales) y sus efectos fisicos y emocionales
en el cuerpo.

® |os estudiantes identificardn diversas estrategias saludables para
afrontar el estrés (por ejemplo, gestion del tiempo, ejercicios de
respiracion, actividad fisica, apoyo social) y podrdn aplicarlas
personalmente.

® | os estudiantes adquirirdn la capacidad de identificar sus propios
factores desencadenantes de estrés y desarrollar planes de gestion
proactivos y eficaces para afrontarlos.

&QUé ES EL ESTRES? SINTOMAS Y CAUSAS (FOLLETO INFORMATIVO )

Comprender el estrés: causas, sintomas y sus efectos en nuestro cuerpo.

El estrés forma parte de la vida, y todos lo experimentamos en distintos grados y en diversos momentos. Generalmente, el estrés surge cuando sentimos que las exigencias

de una situacién superan nuestra capacidad para afrontarla.

Sintomas comunes del estrés

¢ Sintomas fisicos:

Dolores de cabeza, tension muscular (especialmente en el cuello y los hombros).

Problemas estomacales (dolor abdominal, nduseas)
Problemas para dormir (insomnio o suefo excesivo)
Fatiga, baja energia

Latidos cardiacos rdpidos, dolor en el pecho
Enfermedades frecuentes (sistema inmunitario debilitado)

¢ Sintomas mentales:
Dificultad para enfocar y concentrarse
Olvido
Dificultad para tomar decisiones
Preocupacién constante o pensamientos negativos
Dificultades de aprendizaje

¢ Sintomas emocionales:
Tension, irritabilidad, ira
Inquietud, impotencia
Ansiedad, pdnico
Pérdida de motivacion, apatia
Depresion, infelicidad

¢ Sintomas conductuales:
Aislamiento social, deseo de estar solo
Cambios en el apetito (comer en exceso o pérdida del apetito)
Mayor consumo de alcohol o cafeina
Hdbitos nerviosos como morderse las uias o arrancarse el pelo.
Dilacidn

Fuentes comunes de estrés para los estudiantes de secundaria

e Presion académica:
Exdmenes, tareas, altas expectativas en cuanto a las calificaciones, proceso de solicitud
de ingreso a la universidad.

e Presion social:
Relaciones con los compaieros, problemas de amistad, bdsqueda de aceptacién en las
redes sociales.

e Situaciones familiares:
Conflictos familiares, expectativas, problemas de salud de los miembros de la familia.

e Ansiedad ante el futuro:
Opciones profesionales, preparacién para la universidad, incertidumbre.

e Expectativas personales:
Sobrecargarse de trabajo, perfeccionismo.

e Gestion del tiempo:
Horario de clases apretado, actividades extracurriculares, falta de suefio.
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EYE- Learning Plan for Tuirkiye Mobility

Today’s Green Jobs

urLe: Developing Stress Management Skills OBJECTIVES

ESTIMATED TIME: 60 minutes e Students will understand what stress is, its causes (academic,

social, personal), and its physical/emotional effects on the body.

CLASS / GROUP: students in grades 9 - 11 of High School ¢ Students will identify various healthy coping strategies for stress

(e.g., time management, breathing exercises, physical activity,

CURRICULUM INCLUSION: Fundamentals of entrepreneurship social support) and be able to apply them personally.

e Students will gain the ability to identify their own personal stress

PREVIOUS KNOWLEDGE: Soft skills, Stress Management, Digital competences, triggers and develop proactive and effective management plans

for these triggers.

English language

ORGANIZATION: work in groups

Stress-Reducing Techniques Box Cards

(Each group will pick a few cards to apply/discuss)

Card 1: Deep Breathing Exercises

o Technique: Use the 4-7-8 breathing technique (breathe in through the nose for 4 seconds, hold your breath for 7 seconds, slowly exhale through the mouth for
8 seconds). Repeat several times.

o Benefit: Slows heart rate, promotes relaxation, reduces anxiety.

Card 2: A Short Walk

o Technique: If possible, take a short 5-10 minute walk in fresh air. Focus on your surroundings, clear your mind.
o Benefit: Releases endorphins, refreshes the mind, reduces tension.

Card 3: Listening to Music
o Technique: Listen to your favorite calming music or nature sounds. Close your eyes and focus on the music.
o Benefit: Improves mood, calms brain waves, provides a distraction.

Card 4: Journaling / Writing Down Thoughts
o Technique: When you feel stressed, write down your feelings and thoughts on paper. Note why you’re stressed, what you’re feeling, and what you’re thinking.
o Benefit: Lightens emotional burden, organizes thoughts, helps understand the root of the problem.

Card 5: Meditation / Mindfulness

o Technique: Practice the 5-4-3-2-1 grounding exercise (5 things you can see, 4 things you can feel, 3 things you can hear, 2 things you can smell, 1 thing you
can taste). Focus on the present moment.

o Benefit: Calms the mind, promotes being present, reduces stress.

Card 6: Seeking Social Support
o Technique: Talk to a trusted friend, family member, or teacher. Sharing your feelings can bring relief.
o Benefit: Reduces feelings of loneliness, offers different perspectives, provides a sense of support.

Card 7: Time Management Application
o Technique: Break down your tasks into smaller parts, create a to-do list, start with the most difficult task. Research methods like the Pomodoro Technique.
o Benefit: Provides a sense of control, reduces procrastination, helps you be more productive.

Card 8: Hobbies and Recreation
o Technique: When you feel stressed, dedicate time to a favorite hobby (reading a book, drawing, playing a game, playing an instrument).
o Benefit: Relaxes the mind, brings joy, renews energy.
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EYE - Zx€6L0 Mabnong yLa tnv Kwvntikotnta otnv ToupKia

OL oNueEPLVEC TtPACLVEC BECELC Epyaciag

TITAOZ: AvaTtuén AcElotntwy ALaxelplong Ayxoug

, 2TOXOI

EKTIMOMENOZ XPONOZ: 60 Aettta

e OLpabntég Ba katavoroouy Tt elval to dyxog, TLG aLtieg Tou
TA=H / OMAAA: pabnteg taewv 9 - 11 Aukelou (aKaSNUAIKEG, KOWWVLKEC, TIPOOWTILKEC) KAL TLG OWHATLKEG/

, , OUVALOBNPATLKEG TOU ETILTTTWOELG OTO CWHA.
ENZOMATQZH MPOITPAMMATOZ 2XOAIKHZ MAOHZH2: Baolkeg apyeg e OLpaBNTEC BA EVTOTILOOUY SLAPOPEC UYLELC GTPATNYLKEC QUTLHETWTILONG
ETTLYELPNHATIKOTNTAC TOU otpsql(n.x. 6LastpLor],xpovou,, GOKAGELG AVATIVONG, CWHOTIKA
paotnplotnTa, KOWWVLKNA uttootrpLén) kat Ba elvat o€ Bgan va tig

NPOHIOYMENES FNQSEIS: ‘Hrieg Se€L0tnteg, Alaxeiplon dyxoug, WneLakeg EQOPHOCOLV TIPOCWTILKA.

e OL@OoLTNTEG Ba ATIOKTACOUV TNV LKAVOTNTA Va EVTOTIL{OUV Ta SLKA TOUG
LKAVOTNTEG, AyyAlkn YAwooa TIPOCWTILKA alTLa dyxoug KaL va avamtuooouV TIPOANTITLKA Kat

amoteAeopatikd oxedla Stayeiplong yta autd ta attia.

OPTANQZH: spyacia og opdadeg

TEXVLKEG HELWONG TOU OTPEG - KAPTEG OE KOUTL
(KaBe opada Ba SLaAEEEL PEPLKEC KAPTEG YLA VA TLG EPappOoeL/culntrioeL)

Kapta 1: AcknoetLg Baduag avarmvorg

TexVLKN: XpnNOLUOTIOLAOTE TNV TEXVLKI avarvorg 4-7-8 (€LoTveloTe amo tn pUTN yla 4 SEUTEPOAETTA, KPATIOTE TNV AVATVor 0ag yla 7 SEUTEPOAETITA, EKTIVEUOTE apyd
amo To oTopa yLa 8 deutepoAemta). EmavaldBete apKETES POPEG.

‘Oeog: ETBpaduvel Tov KapdLako pubuo, ipodyel tTn XaAdpwon, HELWVEL TO AyXOG.

Kdapta 2: Mua cOvtopn BoAta
Texvikn: Av lval Suvatov, KAvTte pla cuvtopn BoAta 5-10 AeTttwv otov kabapo agpa. Eotiaote oto mepBAaAov oag, kabapiote To pUald oag.
‘Oelog: ATtEAeUBEpWIVEL EVE0PPIVEG, avalwoyovel TO HUAAO, JELWVEL TNV EvTaon.

Kapta 3: AKpOaon HOUGLKNAG
Texvikr): AKOUGTE TNV ayarmnueVn 6ag XaAapwTLKr HOUGLKN ) NXOUG TNG pUONG. KAELOTE Ta PATLA 0AG KAL ETILKEVTPWOELTE OTN JOUOLKT).
‘OeN0G: BeEATLWVEL TN 6LABe0N, NPEPEL TA EYKEPAALKA KUPATA, TIPOCWPEPEL AVILTIEPLOTIACHO.

Kapta 4: Kataypawn npepoAoyiou / Kataypayn okéPewv
Texvikn: ‘Otav viwbete dyxog, kataypate Ta cuvaltoripata Kal TLg OKEWPELG 0ag O€ XapTl. ZNUELWOTE yLaTl loTe ayXWHPEVOL, TL VLWOETE KL TL OKEPTEOTE.
‘Oelog: EAagpuvel To cuvaloBnpatiko BApog, opyavwvel TLg okePeLg, BonBd otnv katavonon tng pilag tou poBARatoc.

Kapta 5: Atahoylopog / Evouverdntotnta

Texvikn): E€aoknbeite otnv daoknon yeiwong 5-4-3-2-1 (5 mpayuata mou utopeite va Selte, 4 MPAyUATA TIOU UTIOPELTE VA VIWOETE, 3 TIPAYUATA TIOU UTIOPELTE va
OKOUOETE, 2 TIPAYHATA TIOU PTIoPEiTE va puploete, 1 mpayua Tou PTopelte va yeuteite). Eotidote otnv mapovoa oTLypn).

‘Oeog: Hpepel To pUAAOD, TTPOAYEL TNV TIAPOUCLA, HELWVEL TO AYXOG.

Kapta 6: Avalrjtnon Kowwvikng Yoot péng
Texvikn: ZulnNTroTE PE Evav EUTILOTO PIAO, HEAOC TNG OLKOYEVELAG I SACKAAO. TO VA PHOLPACTELTE T CUVALOBNATA 0AC UTIOPEL VA PEPEL avaKoUWLoT).
‘Oelog: Melwvel Ta cuvalodnpata HoVagLAG, TIPOCPEPEL SLAPOPETLKES TIPOOTITLKEG, TIAPEXEL Eva aloBnpa uttootnpLéng.

Kapta 7: Epappoyn Awaxeiplong Xpovou

Texvikr: XwpLoTE TLG EPYACieq 0aG OE PLKPOTEPA PEPN, SNULOUPYNOTE PLa ALOTa UTIOXPEWOEWY, EEKLVNOTE PYE TNV TILo SUOKOAN epyacia. Epeuvntikeg peBodol OTwg n
Texvikr} Pomodoro.

‘Opelog: Mapexel atoBnon eAEyxou, JELWVEL TNV avaBAntikotnta, oag onda va LoTe TILo TTapaywyLkol.

Kapta 8: Xopti kat Avajuxn

Texvikn: Otav VwBeTe Ayxog, a@lepwaoTe XPOvo o€ €va ayarnuevo xoutit (StaBadlovtag €va BLPAlo, wypawilovtag, mailovtag va maxvidt, maidovtag Eva PJouoLKo
opyavo).

‘OPeA0G: XAAAPWVEL TO HUAAS, PEPVEL XAPA, AVAVEWVEL TNV EVEPYELQ.
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TiTuLo: Desarrollar habilidades para el manejo del estrés
TIEMPO ESTIMADO: 60 minutos

CLASE/GRUPO: estudiantes de 9. a 11.- grado de secundaria
CONTENIDO DEL CURRICULO: Fundamentos del emprendimiento

CONOCIMIENTOS PREVIOS: Habilidades blandas, Manejo del estrés,

Competencias digitales, Idioma inglés

ORGANIZACION: trabajo en grupo

OBJETIVOS

® |os estudiantes comprenderdn qué es el estrés, sus causas
(académicas, sociales, personales) y sus efectos fisicos y emocionales
en el cuerpo.

® |os estudiantes identificardn diversas estrategias saludables para
afrontar el estrés (por ejemplo, gestidon del tiempo, ejercicios de
respiracion, actividad fisica, apoyo social) y podrdn aplicarlas
personalmente.

® | os estudiantes adquirirdn la capacidad de identificar sus propios
factores desencadenantes de estrés y desarrollar planes de gestion
proactivos y eficaces para afrontarlos.

Tarjetas con técnicas para reducir el estrés
(Cada grupo eleqird algunas tarjetas para aplicar/discutir)

Tarjeta 1: Ejercicios de respiracion profunda

Técnica: Utilice la técnica de respiracion 4-7-8 (inhale por la nariz durante 4 segundos, contenga la respiracién durante 7 sequndos, exhale lentamente por la boca

durante 8 segundos). Repita varias veces.

Beneficios: Disminuye el ritmo cardiaco, favorece la relajacion y reduce la ansiedad.

Tarjeta 2: Un corto paseo

Técnica: Si es posible, dé un breve paseo de 5 a 10 minutos al aire libre. Concéntrese en su entorno y despeje su mente.

Beneficio: Libera endorfinas, refresca la mente y reduce la tension.

Tarjeta 3: Escuchar musica

Técnica: Escucha tu musica relajante favorita o sonidos de la naturaleza. Cierra los ojos y concéntrate en la musica.

Beneficio: Mejora el estado de dnimo, calma las ondas cerebrales y proporciona una distraccion.

Tarjeta 4: Escribir un diario / Anotar pensamientos

Técnica: Cuando te sientas estresado, escribe tus sentimientos y pensamientos en un papel. Anota por qué estds estresado, qué sientes y qué piensas.

Beneficio: Alivia la carga emocional, organiza los pensamientos y ayuda a comprender la raiz del problema.

Carta 5: Meditacion / Atencion plena

Técnica: Practica el ejercicio de conexidn con el presente 5-4-3-2-1 (5 cosas que puedes ver, 4 cosas que puedes sentir, 3 cosas que puedes oir, 2 cosas que puedes

oler, 1 cosa que puedes saborear). Concéntrate en el momento presente.
Beneficio: Calma la mente, favorece la atencidn plena y reduce el estrés.

Tarjeta 6: Buscar apoyo social

Técnica: Habla con un amigo, familiar o profesor de confianza. Compartir tus sentimientos puede brindarte alivio.

Beneficio: Reduce la sensacidn de soledad, ofrece diferentes perspectivas y proporciona una sensaciéon de apoyo.

Tarjeta 7: Aplicacion de gestion del tiempo

Técnica: Divide tus tareas en partes mds pequenas, crea una lista de tareas pendientes y comienza con la mds dificil. Investiga métodos como la Técnica Pomodoro.

Beneficio: Proporciona una sensacion de control, reduce la procrastinacion y ayuda a ser mds productivo.

Tarjeta 8: Aficiones y recreacion

Técnica: Cuando te sientas estresado, dedica tiempo a tu pasatiempo favorito (leer un libro, dibujar, jugar a un juego, tocar un instrumento).

Beneficio: Relaja la mente, aporta alegria y renueva la energia.
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Developing Stress Management Skills

STRESS
MANAGEMENT

%, Glrdecer

RECOGNIZE STRESS

Identify signs like
fatigue or tension to
catch stress early.

BREATHE DEEPLY

Practice deep breathing
to calm your mind and
reduce stress.

*

Physical activity lowers
stress hormones and
boosts your mood.

PRIORITIZE SLEEP

Aim for 7-9 hours of sleep
each night to recharge
and reduce stress.

Simple Ways to Alleviate Stress
and Improve Well-being

1
.




EYETo %)

AGREENER W L

FUTURE W@

Funded by :
the European Union ”

[TapaptTnuata
EYE - Zx£6L0 Madnong ywa tnv Kwvntikotnta otnv Toupkia

AvaTmtuén AsLlotntwy ALlaxeiplong Ayxouc

STRESS
MANAGEMENT

%, Glrdecer
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fatigue or tension to
catch stress early.

BREATHE DEEPLY

Practice deep breathing
to calm your mind and
reduce stress.

*

Physical activity lowers
stress hormones and
boosts your mood.

PRIORITIZE SLEEP

Aim for 7-9 hours of sleep
each night to recharge
and reduce stress.

Simple Ways to Alleviate Stress
and Improve Well-being
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