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1. Padlet - La rueda de la vida

Objetivos

La Rueda de la Vida es un instrumento visual utilizado en la educacién de adultos y el coaching para ayudar
a los alumnos a comprender rapidamente el grado de equilibrio o plenitud de su vida en un momento
determinado. Esta sesidn estd disefiada para que los participantes se den cuenta de cuales son LOS

PRINCIPALES PILARES DE UNA VIDA ARMONIOSA, sus beneficios y cdmo contribuir a un proyecto colaborativo
de la RUEDA DE LA VIDA.

Al final de esta actividad, los participantes seran capaces de:

- Practicar el proceso de conexién y colaboracién con los compafieros;
- Observe varios proyectos para inspirarse y evaluelos;
- Aproveche las ventajas de trabajar en equipo y utilice los resultados de la colaboracion.

Esta herramienta ofrece a los participantes la oportunidad de participar activamente en el mundo digital
mejorando las competencias en dos de las dreas de competencias DigComp: Alfabetizacién en Informaciéony

Datos, y Comunicacién y Colaboracién. Puede utilizarse en las fases de elaboracion y exploracion del
aprendizaje.

Caso practico

Esta actividad puede realizarse de forma individual y/o colaborativa. El facilitador presenta el concepto de
RUEDA DE LA VIDA y la forma en que cada persona puede autoevaluar su situacion vital actual calificando
el grado de logros o realizaciones en cada uno de los pilares de la vida (ejes). Cada participante identifica las
actividades que pueden mejorar la situacion actual individual en cada eje. A continuacién, de forma
colaborativa, utilizan la plataforma en linea PADLET para compartir ideas/actividades que puedan
maximizar el rendimiento en los principales pilares de una vida armoniosa.
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Mediante la aportacién y el intercambio de ideas, los participantes desarrollan sus propias habilidades de
coaching social, comprenden plenamente los beneficios y los retos de maximizar un pilar en detrimento de
otro, y son capaces de distinguir las areas de mejora del propio equilibrio vital. Posteriormente, los
participantes acceden a su propia Rueda de la vida para adaptarla a la situacidn actual.

Método

Dentro de esta actividad educativa no formal de educacidn de adultos, el método propuesto es el proyecto
colaborativo con el uso del disefo instructivo 5E. Se incluye una combinacién de demostraciones,
presentaciones, trabajo individual y colaborativo, asi como preguntas de sintesis para que los participantes
aprendan haciendo e intercambiando informacion.

Teoria

El Taller estd organizado de forma que estimule conversaciones valientes y la inteligencia colectiva del grupo,
intercambiando experiencias y opiniones sobre las formas en que podemos mantener el bienestar personal
a lo largo de la vida. Se anima a los participantes a intercambiar buenas prdcticas para cubrir cada una de las
areas que definen la calidad de vida. Comienzan con una evaluacion inicial de los ocho sectores, tras lo cual
practican una lluvia de ideas para completar acciones beneficiosas para cada sector de la vida:

- Desarrollo personal
- Espiritual

- Carrera profesional
- Finanzas

- Amigos

- Diversion/Recreo

- Familia

- Saludy forma fisica

Para facilitar la conversacion y el debate, dales algunas indicaciones. Pueden ser preguntas sobre la situacion
actual y el nivel de satisfaccion, pero también pueden ser "elementos de reflexién" (no se pedird a los
participantes que respondan, sino que pueden reflexionar individualmente sobre la mejora de cada
categoria).

Desarrollo personal

¢Coémo calificaria el nivel de responsabilidad que ha tenido hasta ahora en relacién con las decisiones que ha
tomado?

¢Qué tan cerca o lejos cree que esta de la condicidn de lider?

10 - Soy un verdadero lider; 1 - No quiero ser un lider
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¢Como evaluaria su apertura a nuevos métodos de desarrollo personal en comparacidn con los.que practica
actualmente?

Espiritual

¢Como calificaria su estado mental, su calma, su humor y su estabilidad emocional?
¢Coémo evalla su bienestar emocional?

¢Cémo gestiona sus nervios y los retos emocionales a los que se enfrenta a diario?

Reflexion individual: ¢ Cdmo te ves dentro de un afio en términos de consecucion de los objetivos fijados y de
vida emocional?

Carrera profesional
¢En qué medida esta satisfecho con su trabajo actual o con la actividad que realiza? (cualquiera que sea)
En una escala del 1 al 10, écomo calificaria su presencia y potencial para cumplir su misién/propdsito?

10 - significa que haces algo cada dia para desarrollarte en esta direccion; 1 - si no has estado seguro de tu
propdsito/mision hasta ahora

Reflexion individual: ¢ Dénde te ves profesionalmente/en cuanto a misién dentro de 3 afios?

Finanzas

¢éSe siente seguro econdmicamente en este momento?

10 - No me preocupan las finanzas en absoluto; 1 - No tengo seguridad financiera

¢Coémo valoras tus ingresos actuales en comparacién con lo que crees que eres capaz de hacer y mereces?
10 - Me pagan de acuerdo con el valor que aporto; 1 - Merezco bastante mas por el trabajo que hago
Evalde su nivel de bienestar financiero.

10 - Gestiono muy bien mi dinero, mis activos estan saneados, estoy al dia de mis deudas y me siento muy
seguro en este ambito; 1 - Tengo deudas y una inestabilidad financiera constante, las deudas me abrumany
siento malestar financiero

Reflexion individual: ¢ Como ves tu salud financiera dentro de 3 afios?

Amigos/ Contribucion

En una escala del 1 al 10, écdmo valora su capacidad para disfrutar y celebrar la vida, sea lo que sea lo que
eso signifique personalmente para usted?

12



- Co-funded by the "Stop digital divide"
European Union 2021-2-RO01-KA210-ADU-000048969

¢Cémo valoras tu capacidad para conectar y compartir tus talentos personales y otros "dones" especificos
con los que te rodean, en tu comunidad? En otras palabras, ¢ contribuyes generosa e incondicionalmente.(sin
esperar recompensas)?

Reflexion individual: ¢En qué medida quieres que aumente tu contribucion a los demds y a la comunidad
dentro de 1-3 afios?

Diversion/Recreo
¢Hasta qué punto es eficaz y productivo a la hora de establecer y cumplir sus tareas y objetivos diarios?

¢Qué opina del tiempo que le queda para dedicarse a sus pasiones y trabajar en sus objetivos personales al
margen de las tareas cotidianas?

¢Como calificaria su capacidad para realizar varias tareas a la vez y llevar a cabo tareas personales y
profesionales?

Reflexion individual: ¢ Como ves tu gestion del tiempo, eficacia y productividad dentro de 6 meses?

Familia
¢Cémo describiria la calidad de sus relaciones sentimentales, tanto pasadas como presentes?
¢Cémo valora la calidad de su relacion con los miembros de su familia y su proteccion?

¢Cémo calificaria la calidad de sus relaciones con amigos, colegas, parejas sentimentales y socios comerciales
hasta ahora?

Reflexion individual: ¢ Dénde te ves en términos de relaciones dentro de un afio?

Salud y forma fisica
¢Coémo de contento se siente con su salud y bienestar general en este momento?
¢Coémo calificaria el nivel de energia que mantiene a lo largo del dia?

Si tuvieras que ponerte una nota en funcién de la cantidad de actividad fisica que realizas a diario en relacién
con tu peso corporal, ¢cudl seria esa nota?

Reflexion individual: ¢ Como te imaginas tu salud y tu actividad fisica dentro de un afio?
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Pasos de la facilitaciéon

TiTULO: La rueda de la vida

Escenario del taller

Propdsito

Ofrecer a los participantes la oportunidad de participar activamente en el mundo
digital, mejorando las competencias en dos de las dreas de competencias
DigComp: Alfabetizacion en Informacién y Datos, y Comunicacién y Colaboracién,
al tiempo que se crea un contexto educativo para que los estudiantes adultos
comprendan rdpidamente lo equilibrada o plena que es su vida en un momento
determinado.

Tiempo

1,5 -2 horas

Grupo
destinatario

Grupos de 20-25 alumnos adultos

Objetivos Practicar el proceso de conexién y colaboracién con los compafieros;
Observar varios proyectos para inspirarse, y evaluar y seleccionar los adecuados;
Aproveche las ventajas de trabajar en equipo y acceda a los resultados de la
colaboracion.

Materiales Hoja de calculo (en papel) o aplicacién en linea
PPT + Ordenador portatil + Videoproyector

Pasos de la Comprometerse (15 min)

facilitacion

Presente la actividad, el alcance y los objetivos. Ayude a los participantes a
familiarizarse con el tema y genere compromiso creando una nube de palabras
en https://www.mentimeter.com/ o simplemente formule la pregunta:

¢Cudles son los pilares mas importantes de una vida armoniosa? (escribe 3
palabras).

Explorar (15 min)

Ofrezca una vision general del concepto de la rueda de la vida, invitandoles a
explorar las multiples facetas de cada categoria. Presente la rueda de la vida en
forma de hoja de trabajo (en papel) y de aplicacién web. Permitales acceder a la
aplicacién y explorar el significado de cada uno de los ejes, reflexionar sobre su
situacidn actual en cada uno de ellos. Proporcione algunas indicaciones. Por
ejemplo, para la categoria "salud y forma fisica", pueden pensar en: espacio de
trabajo ergonémico, comida sana, beber suficiente agua al dia, meditacién diaria.

Explicar (15 min)

Explique y debata con el publico el significado y la importancia del equilibrio en
la vida. Dales la oportunidad de compartir experiencias, asegurandote de que
todos los participantes se sienten cémodos con el tema. Utiliza las diapositivas
del PPT y presenta las preguntas orientativas para cada categoria.
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Elaborar (45 min)

Actividad en grupo. Forma grupos de 4-5 participantes e indicales 2-3 pilares
sobre los que trabajardn. Invita a cada grupo a acceder al enlace en Padlet
(herramienta colaborativa), a debatir sobre esos temas y a escribir las
actividades, pequefios objetivos o acciones que aporten satisfaccion sobre los
pilares asignados.

Explique que el resultado de la colaboracidn no serd la rueda de la vida personal
de alguien. Puede ser una guia para posibles mejoras posteriores.

I

THE MAIN PILLARS OF A HARMONIOUS LIFE

Persons Searttusl . Camer Rnance

Devwgenent

Frimnas Fun & Recrsatan Famdry Haatth & Faness

https://padlet.com/nicoletaacomi/the-main-pillars-of-a-harmonious-life-
qo61lypa8ij8y6hobl

Para ayudarles en la lluvia de ideas, dales algunas ideas. Supongamos que un
grupo quiere mejorar la categoria "familia". Todos estan de acuerdo en que
pasar mas tiempo con la familia puede mejorar esta area. Algunas acciones
podrian ser:

Hacer una pequefia excursion en familia cada domingo (por ejemplo, visitar el
z00)

Desayunar juntos al menos tres veces por semana

Ayudar a los nifios con los deberes o proyectos escolares dos veces por semana
Salir una vez a la semana con mi pareja

Evaluar (20 min)

Invita a los participantes a reflexionar y debatir sobre los resultados del Padlet.
Pide a cada grupo que presente la nota tomada para cada uno de los pilares.
Invite a los asistentes a afiadir otras cosas que consideren importantes y que no
se hayan mencionado antes.

Preguntas para la sesion informativa:

¢Hubo puntos de vista inesperados o sorprendentes compartidos por los
participantes? ¢ Cémo contribuyeron estos puntos de vista a la comprensién de
los valores de otras personas?

¢Cudles han sido las principales conclusiones o hallazgos que ha extraido de la
actividad?

Volviendo a la rueda de la vida individual, ¢ cudl de estas categorias le gustaria
mas mejorar?

¢Cual es el paso mas pequefio que puede dar para empezar?
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¢Cual es la puntuacion realista para esa categoria exacta?

Consejos para el publico: equilibrar la rueda de la vida, sin olvidar que el circulo
perfecto sélo existe en un mundo ideal.

Métodos Demostraciones

Presentacién

Trabajo individual y en colaboracién

Lluvia de ideas

Preguntas para la sesion informativa

Evaluacion Recoger opiniones (10 min)

Utilice la puntuacién NPS para comprender lo que les gusta, lo que se puede
mejorar, lo que se podria hacer diferente:

En una escala del uno al diez, équé probabilidades hay de que recomiende
nuestro taller a un amigo o companero? (1 es nada probable -10 es muy
probable)

¢Qué es lo que mas le gusta o aprecia de nuestro taller?

¢Cémo podemos mejorar su experiencia?

¢Qué le ha faltado en su experiencia con nosotros?

Referencias https://www.mentimeter.com/

https://goal-life.com/en/wheel-of-life

https://padlet.com/

Evaluacion

Tiene dos componentes. Evaluacién por parte del facilitador, que se realizaria a lo largo de la actividad
mediante la observacion de las habilidades mejoradas, la participacidn, la interaccidn, las habilidades de
presentacion, asi como durante la reflexion. Los participantes a través de la retroalimentacidon hacen otra
evaluacidon proporcionada, que ofreceria informacidn util para nuevas mejoras.

Transferibilidad
Invite a los participantes a debatir sobre el uso potencial de las herramientas y habilidades. Por ejemplo:

- Alguien puede transferir en el propio trabajo diario los instrumentos digitales (mentimetro, padlet);

- Utilice las ideas como indicaciones para mejorar sus propios pilares de una vida armoniosa;

- Conviértete en coach para ayudar a los demds a construir su propia rueda de la vida y a trabajar en
ella;

- Comprender que la informacidn debe verse en el contexto para el que fue creada;

- Capacidad para analizar y seleccionar las actividades, acciones o pequeiios objetivos adecuados;

- La mejora de las habilidades de colaboracion puede trasladarse al trabajo colaborativo presencial y
en linea;

- Las habilidades de presentacidon son transferibles y pueden aplicarse en cualquier otro campo.
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