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Introduccion

FORMACION
SOCIOEMOCIONAL:I

Vivimos en una sociedad cada vez méas apresurada vy
exigente, aprender a conocerse asi mismo, gestionar
las emociones y establecer relaciones saludables se ha
convertido en una necesidad fundamental. Este libro de
Habilidades Socioemocionales |l es creado con la intencion
de formar ciudadanos responsables, capaces de actuar con
responsabilidad y ética frente a los retos y problemas que
vivimos dia a dia como sociedad.

Este libro parte de un modelo basado en una pedagogia que
pone al estudiante en el centro de aprendizaje. Inspirado
en un enfoque constructivista y humanista, al incorporar
lineamientos del nuevo Marco Curricular Comun de la
Educacion de la Media Superior (MCCEMS), apostando por
una ensefianza significativa.

Las lecciones estéan pensadas en ayudarte a crecer en lo
emocional, en lo social y en lo personal. Cada actividad
estd pensada en ti, que estas construyendo tu futuro,
descubriendote y enfrentando nuevos retos. A través de
actividades sociales, fisicas y artisticas, el libro te invita a
aprender desde la experiencia, tu creatividad, tu reflexion y
tu pensamiento critico. El objetivo es que te conozcas mas,
te valores y puedas construir tu propio proyecto de vida.




Este libro es una invitacién a hacer una pausa, a mirar hacia
adentro y descubrir quién eres realmente. Habilidades
Socioemocionales lll te acompafia en este viaje personal para
conocerte mejor, atender tus emociones para conectar con
los demas desde un lugar mas veridico y saludable.

La intension de este libro mas que estudiar es aprender a vivir
mejor, expresando lo que sientes, a tomar decisiones que te
acerquen a tus suefos, a defender tus derechos, a cuidar de
tiy de tus relacicnes, formando parte de |a salud integral y de
tu proyecto de vida.

De igual manera, se espera que el alumno asuma un papel
activo en su proceso formativo, desarrollando habilidades,
conocimientosy actitudes que nosolo le permitan incorporarse
al mundo laboral, sino que también destacar como ciudadanos
comprometidos, solidarios y transformadores dentro de la
sociedad.

Este libro es tuyo. Usalo para reflexionar, cuestionarte,
conocerte y ftransformarte, porque cuando aprendes a
comprenderte, porque al aprender sobre ti, estas también
aprendiendo a vivir mejor.

EXPEDICION
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FOMENTAR LA
IDENTIDAD CON MEXICO

med amnhmﬂwhdi

.~ PARTICIPACION

EN LA TRANSFORMACION

N DELA SOCIEDAD

~ Trabajar de manera conjunta con los
 miembros de la comunidad y ne sélo de

la manera individual para la resolucion de
problemas comunes.
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CURRICULUM FUNDAMENTAL

Recursos Sociocognitivos: Areas de Conocimiento:
* |enguay comunicacion e Ciencias naturales,

Pensamiento matematico experimentales y

-

* Conciencia histérica tecnclogia

* Cultura digital Ciencias sociales
Humanidades

CURRICULUM AMPLIADO

Recursos Socioemocionales Ambitos de la Formacién

* Responsabilidad social Socioemocional

¢ Cuidado fisico corporal ¢ Préacticay colaboracion

e Bienestar emocional ciudadana

afectivo Educacion integral en

sexualidad y género
Actividades fisicas y
deportivas
Actividades artisticas y
culturales
Educacion para la salud
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] Es la seccién en la que nos alistamos
f para comenzar nuestro viaje educativo.
Identificamos la progresiény comprendemos

sUs componentes.

CEEE 5% TR
EXPEDICION S

* Mefas
* Categoerias
* Subcategorias

iBienvenidos a bordo a nuestra

experiencia de aprendizajel Las 5Erepresentan cinco fases clave en el proceso
de aprendizgje.

En esta emocicnante travesia, hemos '
disefiado una secuencia diddctica que
equipara el proceso de ensehfanza-
aprendizaje con un viaje inclvidable.
Al igual que en cualquier paseo, nuestro
recorrido educative consta de fres
momentos fundamentales:

Enganchar

Lla fase de inicic "SALIDA”
La fase de desarrollo “TRAVESIA”

La fase de cierre “META"

‘““;h-"
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8 Principics de la Nueva Escuela Mexicana
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MAPA DEL APRENDIZAJE

(CIERRE)

2 TRAVESIA

{DESARROLLO)

MOMENTO

'MOMENTO

Aqui nos profundizamos en el corazén de la Es el momento de finalizar nuestro pasec educative
ensefianza y el aprendizaje. Esta fase es el y asegurarnos de que todos los aprendizajes se
nicleo de nuestro recorrido educativo, donde conscliden. Aqui reflexionamos sobre lo aprendido,
exploramos conceptos, practicamos habilidades evaluamos nuestro progreso ¥ nos preparamos para
¥y nos sumergimos en el conocimiento. futuras aventuras educativas.

Evaluar

PRACTICA

ED.UCA IQ ] NTEGRAI.

BIENESTAR

(= s MAL AFECT IV

EDUCACION

PARA L/
RESPONSABILIDAD

L

Recursos Socicemocionales

ACTIVIDADES
ARTISTICAS Y CULTURALES

Ambitos de la Formacion Socicemocional

-




La serie __Expedlmon dlsenada para el sub5|stema Conalep, sigue el
modeTo de las 5E: Enganchar, Explorar, Explicar, Elaborar y Evaluar, con
base en los 8 principios de la Nueva Escuela I,Vlrexlc__a_na.. ,
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Propésito de la unidad
Regularé sus emociones basicas en

Gestidn emocional A .
el ambito personal, profesional e

18 horas

e =l

interpersonal para procurar

su bienestar.

16 horas
1=

RESULTADO DE APRENDIZAJE

1.1

Identifica las emociones basicas conforme a sus caracteristicas y los estimulos que
las generan, para su gestion.

6 horas

Aprendizajes de Trayectoria

(Recursos socioemocionales):

RESFONSABILIDAD
SOTIAL

BIENESTAR
AIOCIONAL AFECTIVO
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Ambito Categoria Progresion E‘

PRACTICAY P ctiva de ad Comprende que todas las personas pueden
COLABORACION RlSpmeitra de SR sentir, gestionar y expresar hacia los demas las
CIUDADANA mismas emociones, sin importar su género.

Leccion 1

Conoce su cuerpo y es consciente de las
ACTIVIDADES sensaciones que se manifiestan en él.
FISICAS Y El deporte y las emociones Se siente seguro de lo que puede desempefiar
DEPORTIVAS SU CUSTPO ¥ SUS emociones.

Leccion 2

ACTIVIDADES
FiSICAS Y
DEPORTIVAS

Conoce y reconoce las diferentes expresiones
artisticas canénicas (la arquitectura, la pintura,
la escultura, la misica, la ratura, la danza y
el cine) como una forma comunicar emocionss
para reflexionar sobre si mismos y el mundo,
no sin sospechar de la posible existencia y/o

El arte como necesidad

humana o, :
regulacién emocional potente, pues traduce las

emociones, pensamientos ¢ ideas en productos
creatives que dan cuenta de lo que nos sucede

ACTIVIDADES como personas, tanto en lo individual como en

FiSICAS Y lo colectivo.

DEPORTIVAS Pé. Reconoce quea través del cuerpo siente, expresa
¥ comunica sus emocionss.

P7. Identifica algunos elementos que conforman
su identidad (emociones, pasiones, fortalezas,
valores, gustos e intereses), a través de las
manifestaciones artisticas.

P8. Comprende que a través del arte puede
reconocer y entender su propia corporeidad,
fortaleciendo la autoestima y una buena
percepcidn de si mismo y de los otros.

PQ. Practica la pintura o el dibujo para establecerse
un reto creativo que contribuya a canalizar la
energia que generan las emociones. La o &l
estudiante debera argumentar el significado de
su expresion pictérica.

Leccion 3

El arte para el
autodescubrimiento y el
auteconocimiento




Evaluacion
DiClg n OSﬁCG A. Marca con una X tu respuesta.

1. ;Crees que en el lugar donde vives hay desigualdad en el acceso a la 5| NO
salud? '
2. ;Consideras que tu educacién influira en tu salud? Sl | NO
3. ¢Ellugar donde vives puede determinar cuantos anos viviras? Sl NO
4. ;Crees que tener mas ingresos te permitira gozar de mejor salud? | NO

E. Marca con una / las opciones que contribuyen al bienestar general.

Hacer ejercicio.

Llevar una alimentacion saludable.

Jugar videojuegos toda la noche.

Tomar agua para mantenerse hidratado.

Tener una buena higiene personal.

Consumir comida chatarra.

Meditar.

Dormir 8 horas diarias.

ol - B B I L B o

Acudir al médico para revisiones periddicas.

10. Fumar para relajarse.

C. Marca con una / lo que debes considerar para tomar decisiones adecuadas sobre tu salud

sexual.
1. Valorar tu cuerpo. S NO
2. Afirmar tu orientacion sexual y respetar la orientacién sexual de los demas. | Sl NO
3. Establecer y mantener relaciones que aporten cosas positivas. Sl NO
4. lIdentificar y vivir de acuerdo con tus valores. Sl NO
5. _S'er"responsé.ble de tus actos. S NO
6. Tomar decisiones informadas y responsables. S NO
7. Resbetar los derechos de expresion de la sexualidad de los demas. Sl NO
8. Promover los derechos de salud sexual y reproductiva. Sl NO
9. Buscar informacion confiable sobre salud sexual. Sl NO
10. Comunicarte abiertamente con personas de confianza sobre dudas y preo- | | NO
cupaciones.







Categoria

Ambito.

EDUCACION PARA LA SALUD

Salud y sociedad

- ENGANCHAR

A. Reflexiona y responde.

1. Imagina que debes de sobrevivir un mes con tan solo 100 pesos para cubrir tu salud,
comida y bienestar. ;Qué habilidades creativas emplearias para no quedarte sin recursos?

ISR NN NR T (B RN PR NN PR N |

2. Imagina que eres el presidente y debes desarrollar una norma loca, pero practica para que
todos tengan acceso a una salud de calidad. ;Cudl seria tu ley y cédmo la harias viral en
TikTok?

S I N N P N PP PR R Y




— TRAVESIA

(DES,

EXPLORAR

E. Responde las siguientes preguntas.

1. Si la salud fuera un videojuego, ;qué parte de la sociedad jugaria en modo facil y cu.
en forma dificil? ;Qué factores, como el dinero, la ubicacién o la educacién, harian que
algunas personas tuvieran mas ventajas, y quiénes enfrentarian mas obstaculos?

\

[ (

Personas en deventaja

Personas con ventajas

\_ - - &\,\ i

2. Imagina que debes inventar una maquina fan‘tastlca de salud. Dibujala y escribe tres
funciones para eliminar la desigualdad.

1.
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Hablar de desigualdad implica reflexionar sobre la injusticia
y la division de las clases sociales, y cada uno de estos
- EXPLICAR conceptos conduce a comprender que no todos tenemos los
j mismos derechos de educacién, salud y bienestar. Ante esto,
analizaremos de manera concisa y breve la desigualdad de
oportunidades en el acceso a la salud y el bienestar.

Factores socioeconomicos y su impacto en la salud

C@ Las personas con mayores ingresostienen la posibilidad de
caanssS pagar seguros médicos, consultas privadasy tratamientos
de calidad, mientras que aquellos con menos recursos
dependen de sistemas plblicos, que suelen estar
saturados o contar con servicios limitados. Ademas,
existen diferencias en la calidad de atencion entre
hospitales privados y publicos, dende estos tltimos
emjr)entan escasez_de personal y equipo. Por otro
lado, la desigualdad se refleja en la distribucién
de recursos: las zonas urbanas cuentan con mas
hospitales 'y especialistas, mientras que en las
comunidades rurales el acceso a la atencidén médica
es limitado, lo que aumenta la vulnerabilidad en
estas poblaciones.

Barreras al acceso a.servicios de
salud

En comunidades marginadas, la falta de hospitales, centros
de salud y personal médico reduce la posibilidad de recibir
la atencion adecuada: Ademas, los altos costos de consultas,
tratamientosy medicamentos impiden que muchas personas
puedan atenderse a tiempeo, afectando su bienestar.
Por otra parte, la brecha digital agrava el problema, ya
que la faﬁa de acceso a internet o dispositivos limita la

posibilidad de informarse sobre prevencién y atencion
médica, al dificultar e impedir el acceso a informacién
confiable. En conjunto, estos factores profundizan la
desigualdad y dejan a muchas personas sin la atencion
necesaria.

¢/ MOMENTO DE REFLEXION

Observay reflexiona sobre el siguiente
video sobre la Agenda 2030 para el
Desarrollo Sostenible de las Naciones
Unidas para cambiar nuestro mundo.
“Salud y bienestar”.




Unidad 1.1

Impacto de la desigualdad en la salud
emocional y mental

La desigualdad en el acceso a la salud genera un impacto profunde en la
salud emocional y mental. La incertidumbre econédmicay la imposibilidad
de sufragar atencién médica provocan altos niveles de estrés y ansiedad,
lo que deriva en problemas graves como depresion. Aunado a ello, la
pobreza restringe el acceso a una alimentacién sana, lo que afecta el
desarrollo cerebral, la estabilidad emocional, y aumenta el riesgo de
trastornos mentales.

En comunidades vulnerables, las enfermedades mentales se minimizan
y/o estigmatizan, dificultando la ayuda. La falta de soporte institucional
y social agrava este problema, y deja a muchas personas sin tratamiento
adecuado. La combinacion de estos factores perpetia un ciclo de
desigualdad, donde quienes mas necesitan atencién psicolégica son
los que menos acceso tienen a ella.

Rol del Estado y las politicas pUblicas en
la reduccion de desigualdades

El Estado juega un papel clave en la reduccion de desigualdades en
salud mediante politicas publicas que avalen el acceso a atencién médica
de calidad. Los programas de salud publica, como clinicas

moéviles o atencidn gratuita, buscan favorecer a
entidades menospreciadas, aunque su efectividad
depende de una buena implementacion y recursos
squi)cientes. Es preciso asegurar precios accesibles

para los medicamentos esenciales, para evitar

que el precio se convierta en una barrera. Por
otra parte, la educacion en salud y prevencién de
enfermedades permite a las personas decidir de
manera mas precisa sobre su bienestar.

Accionesindividuales y
colectivas para promover
unga vida saludable

La educacion en salud y el autocuidado

permiten decidir de manera informada sobre
alimentacién, ejercicio y prevencién de
enfermedades. A nivel comunitario, las redes

de apoyo fortalecen el bienestar al fomentary
construir espacios de ayuda mutua y acceso a
informacién confiable. Ademas, la participacion
ciudadana es primordial para exigir mejores servicios
de salud y garantizar que el Estado actie con responsabilidad.
Recuerda que cuando las personas se organizan y exigen sus derechos,
logran cambios significativos en el acceso a la salud.

21
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ELABORAR C. Reflexiona sobre la desigualdad en el acceso a la salud y el
- bienestar.

1. Si fueras un doctor famoso con una clinica VIP... pero solo pudieras cobrar con trueques,
¢qué aceptarias como pago?

,,, ;

2. Imagina que eres un alienigena que visita la Tierra y descubre que algunos humanos
pueden ver al doctor cuando quieran y otros tienen que viajar horas para conseguir una
consulta. ;Qué le dirias a tu planeta sobre esto?

= =. —
-~

™

Iy
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META

(CIERRE)

EVALUAR

D. Responde lo siguiente.

1. Explica de manera divertida como la desigualdad economica afecta el acceso a

la salud.
- R
Y .

2. Imagina que eres parte del gobierno y puedes crear una politica publica para
mejorar la salud en comunidades marginadas. ¢Qué harias y por queé?

# ™

Y P

3. Menciona dos acciones individuales y una colectiva que pueden ayudar a
mejorar el acceso a la salud y el bienestar en tu comunidad.

=

F'  Acciones individuales




Categoria

Formacion socioemocional |lI .. - Progresién
X 1

Habitos saludables

SALIDA

{an
ENGANCHAR A. Reflexiona y responde.

féétores estarian en la competencia para

2. Imagina que tu alimentacion es t ity. ¢Q
ganarla‘?

influir en lo que comes y quién cres

- TRAVESIA

(DESARROLLOY

EXPLORAR

sonde. La salud es un estado de bienestar general, esto significa que existen diversos
tipos de salud. Investiga y escribe cinco.




~ Unidad 1
Progresién 2

Cuidar nuestra salud es muy importante. Por eso, establecer habitos diarios en el dmbito emocicnal,
fisico, mental, social y espiritual es fundamental para nuestro bienestar. Este diaric te ayudara a
reconocer tus hébitos, identificarlos y comenzar a trabajarlos.

Mi diario de > r 4 -

Mi reflexidn del dia s

{Como me genti hoy en general? (Emocional, fisica, mentalmente)

iHubo algo que me hizo sentir bien o algo que me preocupd? @ a

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Mis hdbitos de salud (fisica) - Mis hdbitos de salud (emocional) - -

;Qué comi hoy? ;Fue saludable? iCOmo manejé mis emociones hoy?

;Hice gjercicio o alguna actividad fisica? iQué cosas me hicieron sentir feliz o tranquilo?

iCOmo me hablé a mi mismo hoy?
(Palabras positivas o negativas)

3
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
;Dormi bien anoche? |
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

IMIIIDIPI2225 5>

\ vevwywy /
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Mis hdbitos de salud (mental) --------- . Mis hdbitos de salud (social) - \

iAprendi algo nuevo hoy? iCon quién hablé hoy?

:COmo me gentl en mis interacciones?

i Tuve pensamientos positivos

e ) iExpresé mis sentimientos y opiniones

con claridad?

;Qué hice para relajarme

0 concentrarme mejor? {Ayudé o apoyé a aiguien hoy?

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
i b

w

Mis hdbitos de salud (salud espiritual) A

iTuve un momento de gratitud o reflexion hoy?

4
|
|
|
|
|
|
|
|
:
;Hice algo que me hizo sentir en paz conmigo mismo? 1
|
|
l
|
;Qué me inspird hoy? |

|

|

|

|

!

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
\

e I e e e S T S e e e S R R S e I e e S S e A e T

Mi compromiso para. manana.

$Qué pequeno cambio haré manana para mejorar mi bienestar?

i
|
I.
|
|
|
|
|
|
|
:
[ . o .
| jQué quiero recordar para tener un mejor dia?
|
|
|
|
|
|
|



. Qué es la salud?

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la define como un estado
de bienestar completo fisico, mental y social y no solamente la
ausencia de enfermedad o dolencia.

La salud es muy importante porque es un derecho que todos
tenemos, y se considera como una condicion fundamental para lograr
paz y seguridad.

Salud espiritual

Salud sexual

Salud social

Salud fisica

La salud fisica es un estado de bienestar que permite al cuerpo funcionar
correctamente y prevenir enfermedades. También se refiere a la capacidad
de realizar actividades fisicas, como el ejercicio. Mantenerla requiere una
alimentacién equilibrada, actividad fisica regular y un buen descanso.

Salud mental

Depende tanto del esfuerzo individual como del entorno social.
Esté relacionada con la forma en que vivimos, nos relacionamos,
nos alimentamos, sentimos y descansamos. Una buena salud
mental contribuye a nuestro bienestar, nos permite gestionar
emociones, resolver conflictos y alcanzar autonomia en nuestra
vida.

Salud emocional

Es el equilibrio entre lo que somos, pensamos y actuamos. Estos
aspectos estdn conectados y dependen del autoconocimiento y de la
forma en como nos expresamos. Implica sentirnos bien con nosotros
mismos, gestionar las emociones y actuar de forma congruente con
nuestros objetivos y motivaciones.
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Salud social '
oR

Estd influenciada por diversas circunstancias, muchas de
ellas fuera de nuestro control, como el lugar de nacimiento,
crecimiento, educacion, trabajo y las politicas nacionales e
internacionales. Sin embargo, nuestras decisiones, como
los habitos que adoptamos, si dependen de nosotros y
pueden impactar nuestro bienestar.

Salud epiritual

Se basa en tus creencias y en la conexién con un.ser superior.

Implica escuchar tu cuerpo, tu respiracién y reflexionar sobre el sentido
de tu vida a través de la meditacién, la gratitud y la coherencia entre
tus acciones y valores. Contribuye a la paz interior, fortalece el espiritu y
brinda un profunde estado de plenitud.

Salud sexual

Involucra el cuidado personal, el bienestar fisico y
mental, y la toma de decisiones informadas. Es una
responsabilidad individual que requiere valorar el
cuerpo, buscar informacion, resolver dudas y mantener
relaciones afectivas basadas en el respeto. Una persona
sexualmente sana toma decisiones con conocimiento,
respeta sus valores, expresa y disfruta su sexualidad de
manera libre y consciente, y promueve sus derechos.

Salud altrmerticic

Es clave para una vida sana e implica el acceso a alimentos seguros, limpios
y bien conservados. Requiere una dieta equilibrada, rica en nutrientes, y
una hidratacion adecuada. Mantener una buena salud alimentaria ayuda a
prevenir enfermedades y a mejorar el bienestar general.

[EDUCACION
PARA LA SALUD

Es clave para una vida sana e implica el acceso a alimentos seguros, limpios
y bien conservados. Requiere una dieta equilibrada, rica en nutrientes, y una
hidratacion adecuada. Mantener una buena salud alimentaria ayuda a prevenir
enfermedades y a mejorar el bienestar general.




Dieta alimenticia

En México existen estrategias para la prevencién y el control de

enfermedades, uno de ellos es el plato del bien comer, una guia de
alimentacién que forma parte de la Norma Oficial Mexicana (NOM)
siendo el objetivo lograr un equilibric en tu alimentacion.

La importancia de tener una alimentacién saludable nos ayuda a
cubrir las necesidades nutricionales que requiere nuestro cuerpo

CFara que funcione correctamente y asi lograr una buena calidad
evida.

Observa el articulo del
plate del bien comeren

Malnutriecon PaEEE m
el siguiente QR

Se refiere a las carencias, los excesos y los
desequilibrios de la ingesta calérica o de
nutrientes de una persona. Principalmente son:

* Desnutricion
e Laingesta insuficiente de micronutrientes
* Sobrepeso y obesidad

Qué te aportan los alimentosiy la importancia de un
equilibrio nutricional

Una alimentacién balanceada es basica para una vida saludable y para prevenir enfermedades.
El cuerpo necesita una variedad de nutrientes para tener energia, reparar tejidos, entre otros.
Necesitamos una dieta-equilibrada, ya que optimiza el funcionamiento del cuerpo y promueve el
bienestar general.

" Cereales Leguminosas
de origen animal
e Vitamina A * Llipidos e Hierro e Hierro
e Calcio e Vitaminas e Zinc e Zinc
¢ Hierro e Minerales e Fibra e Vitaminas Ay C
e Acido folico e Fibra e Vitamina B
¢ Carbohidratos
o4 o 24 o

Habitos saludables

En ocasiones creemos tener una vida saludable, pero ;qué significa una vida saludable?

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) la define como un estado de completo bienestar
fisico, mental y social. Una vida saludable es crear un entorno sano, con habitos de salud.
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Observa la grafica:

diarios.

Establece horarios para
tus comidas.

No te saltes el desayuno.
Mantén una dieta
equilibrada.

ELABORAR

Practica una actividad = Bafarte diario.
que te guste.
Practica minimo 30 min.

Lavarte los dientes.
Lavarte las manos.
- Mantener tu ropa limpia.

Descanso

L

— Duerme 8 horas. — Meditar.

= Ten un horario estable. — Tener buenas relaciones.
— Evita la nicotina y alcohol. — Tener una actitud

— Limita el uso de los : positiva.

aparatos electrénicos.

Ahora que comprendemos que la salud va mas alla de la ausencia
de enfermedades y que implica un equilibrio corporal, mental y
espiritual, es importante trabajar en cada aspecto: fisico, mental,
emocional, social, espiritual y alimentario.

. Actividad: Tu bienestar en cinco afos.

. Reflexiona sobre cémo te gustaria verte en cinco afios, manteniendo una salud éptima en
los aspectos fisico, emocional y social.

. Busca imagenes en revistas, periodicos o en internet que representen tu estado de

=l

bienestar futuro.

Crea un collage donde plasmes tu vision de una vida saludable y equilibrada.

Comparte y explica tu collage destacando los elementos clave que reflejan tu bienestar

ideal.



META

S EVALUAR

Recuerda que una alimentaciéon adecuada es
fundamental para tu desarrollo, ya que ayuda a
prevenir problemas como la desnutricién, la obesidad
y ofras enfermedades. Para evaluar tu aprendizaje,
escanea el cddigo QR y participa en el juego 'Jenga
de Alimentacion Saludable.

A continuacion, se te presenta un instrumento de evaluacion que debes completar
marcando con una (X), con el objetivo de que reflexiones y evalies tu estado de
bienestar en la vida. Recuerda ser honesto contigo mismo.

Autoevaluadon

Criterio para evaluar Siempre (Casisiempre

Comes a tus horas.

Haces una dieta equilibrada y balanceada.

Haces ejercicio.

Duermes ocho horas.

Tienes un horario establecido para dormir.

Te sientes feliz contigo mismo.

Cumples tus objetivos.

Ultimamente has tomado buenas decisiones.

Te siente en paz.

Valoras tu cuerpo.

Vas al médico cuando enfermas.

Respetas los derechos de tus compafieros.
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EDUCACION INTEGRAL EN
SEXUALIDAD Y GENERO
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que solo era aobre
relaciones y ya...

A. ¢Por qué es importante que las y los jévenes conozcan y defiendan sus derechos sexuales
y reproductivos?




: ~ TRAVESIA

(DE L

EXPLORAR

B. ;De qué manera la sexualidad influye en tu bienestar personal y
en la forma en que te relacionas con los demas?

C. Si la sexualidad fuera un superpoder, ;te ayudaria a mejorar tu bienestar personal y
social?

Todas las perscnas tenemos derecho sexuales
para vivir nuestra sexualidad de manera
libre, informada y seqgura. Esto significa EXPLICAR
que podemos decidir scbre nuestro
cuerpo, recibir educacién sexual,
acceder a servicios de salud vy
vivir relaciones sin violencia ni
discriminacién. Estos incluyen el derecho a la privacidad, al
placery a ex]Presar nuestra orientacion e identidad sin miedo.
Cada uno forman parte de nuestros derechos humanos
los cuales existen para garantizar nuestro bienestar fisico,
emocional y social. Conocerlos nos ayuda a tomar decisiones
responsables y a exigir respeto.

Recuerda que nadie puede obligarte a hacer alge que no
quieras o negarte informacién. jHas pensado cémo estos derechos

impactan tu vida? Antes de responder a esta pregunta, definiremos
cada uno de los conceptos que nos llevan a comprenderlos.




Es lo que nos otorga una identidad al
nacer desde el punto bioldgico, hace
referencia a las caracteristicas biolégicas
que diferencian a los hombres de las
mujeres,

Es una parte de nuestra naturaleza que va mas alla
de las relaciones sexuales. Encierra como te sientes
contigo mismo, cdmo expresas tu identidad y cémo
te relacionas con los demas. Abarca emociones,
afectos, deseos, valores y el conocimiento sobre
nuestro cuerpo. Se le relaciona con el placer, la
intimidad y el respeto en las relaciones.

Es importante aclarar que debes vivirla de manera
instruida y libre, cuidando tu bienestar y el de los
demas. Conocer tu sexualidad te ayuda a tomar
decisiones responsables y disfrutarla sin miedo ni
culpa. ;Para ti la sexualidad cémo influye en tu vida
diaria?

Se relaciona con los sentimientos, al permitir
reconocer, identificar y expresarlos. A partir de
ella, desarrollamos la capacidad y las habilidades
necesarias para generar vinculos positivos, asi como
para tomar decisiones con mayor autonomia. Ademas,
nos ayuda a analizar y expresar nuestras emociones
y sentimientos, lo que favorece la convivencia en
nuestra vida cotidiana.
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Se denomina asi a un conjunto de caracteristicas, roles y
comportamientos que la sociedad asigna a las personas
segun su sexo al nacer. Este concepto explica que no se
trata de ser hombre o mujer, sino de cédmo cada persona
vive y expresa su identidad en funcidén de normas culturales
y sociales. Estas ideas sobre el género se han modificado
con el tiempo y varian segun la cultura, al permitir una mayor
diversidad en su expresién. Actualmente se resalta que el
género no debe limitar nuestras oportunidades ni definir lo
que podemos hacer o sentir, ya que todos tenemos derecho
a vivir nuestra identidad con libertad y respeto.

Es la manera en cdmo cada persona se percibe y se siente en relacién con su
género, independientemente del sexo con el que nacié, es decir, puede coincidir
o no con el sexo asignado al nacer y se expresa por medio de la forma de vestir,
comportarse o identificarse, por lo que se considera como una vivencia personal
y Unica que debe ser respetada.

Se llama asi a la forma en que cada persona muestra
su identidad de género a través de la ropa, el
comportamiento, la forma de hablar y otros aspectos
externos. No siempre coincide con el sexo asignado al
nacer por lo que varia segun la cultura y la personalidad
de cada individuo.

Hace referencia a la atraccién emocional, afectiva o sexual hacia otras personas,
ya sea del mismo género, de otro o de varios. Ambas son parte de la diversidad
humana y deben ser respetadas.
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RESPONSABILIDAD CIUDADANA

ELABORAR

Tema integrador sobre
los derechos sexuales y
reproductivos.

Entra al siguiente QR

D. Si la sexualidad fuera un personaje de pelicula, serie o videojuego, jcémo seria y qué
papel jugaria en la historia de la vida? Dibuja y describelo.

E. Imagina que viajas al futuro y descubres que las personas viven su sexualidad de manera
completamente libre y saludable. ; Qué invento crees que contribuyé a lograrlo?



[+
<
=
<€
-
1]

(CIERRE)

F. Encuentra las palabras relacionadas con los Derechos sexuales y reproductivos.
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Lista de palabras

Equidad

Educacidn

Autonomia

Informacion Igualdad

Expresion

Justicia Libertad

Integridad

Qpinidn Matrimonio

Privacidad

Vida Responsabilidad

Salud
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La adolescencia es una etapa en la que todos e>c<fer|mentamos cambios fisicos y emocionales,
y es aqui donde empiezas a conformar tu identidad personal, definiendo quién eres, como te
identificas y con quién interactuas. Vv W

A. Dibijate. dentfadél :lgs-péig-)‘( contesta las
preguntas de como te identificas, lo que te
gusta gf”fb"'que?_gﬁg te gusta de ti.

LIH | 5 RESPETO ALA
\SfF) 2 DIGNIDAD HUMANA

1. ¢Tesientes atractivo o atractiva?

2. ;Qué es lo que més te gusta de ti?

3. ;Qué crees que piensan tus amigos de ti?

4. Escribe cuatro cualidades que te
caracterizan.
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BE. Observa las imagenes y describe qué situacion
imaginas estan viviendo los chicos.

¢Crees que estan viviendo violencia? ;Consideras que
estan ejerciendo su derecho sobre su propio cuerpo?

4 -

v~ TRAVESIA

(DESARROLLE)

EXPLORAR

La sexualidad esta siempre presente y es fundamental Ear.a- mantener
relaciones saludables, disfrutar la vida, tomar decisiones libres y construir
la identidad junto con la autoestima.

Dentro de los pétalos responde las preguntas de quién eres, lo que mas
te gusta hacer y como son tus relaciones afectivas para tu bienestar.

bﬂ.“é e face fe\iz?
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Un informe de la Organizacion de las Naciones Unidas revela que
solo el 55 % de las mujeres tiene autonomia corporal, es decir,
EXPLICAR pueden tomar decisiones sobre su cuerpo, acceder a métodos
anticonceptivos, recibir atencién médica y decidir cuando iniciar su
vida sexual.

Autonomia del cuerpo

Es un derecho fundamental que permite tomar SABLIAS QUE..2
decisiones sobre el propio cuerpo, la vida y el future. /
Se entiende como el grado de libertad para actuar Segun datos de 57
segln las propias decisiones. paises, casi la mitad de
o _ las mujeres se ven privadas de
El objetivo es vincularla con los derechos sexuales su, autonomia corporal,
y reproductivos para eliminar todas las formas de _
violencia de género. Informe sobre el Estado de la
Poblacién Mundial 2021

El concepto de autonomia se divide en tres dmbitos:

Autonomia fisica

Es la capacidad de decidir libremente acerca de tu sexualidad, el

derecho a vivir y el derecho a una vida libre de violencia. Una forma
de expresarse es mediante los derechos sexuales y reproductivos,
siendo tu cuerpo un territorio personal y privado.

Autonomia politica

La autonomia significa potestad de los municipios para darse
sus propias cartas municipales, elegir sus autoridades, organizar
su gobierno, dictar sus propias normas, administrar sus bienes vy
conducir sus actividades financieras.

Autonomia econémica

Es la capacidad de generar ingresos y recursos propios a partir
del acceso al trabajo remunerado en igualdad de condiciones.
Considera el uso del tiempo y la contribucion de las personas a la
economia. La autonomia de las mujeres es un tema de debate por

los estereotipos y las normas a seguir segun la sociedad.

Tema integrador de la
autonomia del cuerpo
a nivel internacional

EDUCACION INTEGRAL
ERl SEXUALIDAD Y GENERO




Toma de Decisiones

Estd relacionada con una buena autoestima, pero jte has dado
cuenta de que tomamos decisiones todo el tiempo?

Al decidir, influyen factores internos, como nuestras emociones
y la percepcion que tenemos de nosotros mismos, y factores
externos, como la familia y los amigos. Ademas, el conocimiento
juega un papel en |la toma de decisiones.

Lo importante es sentirse bien con lo que decides, al saber que
siempre habra consecuencias, tanto positivas como.negativas.

Decisiones asertivas

Se toman tras analizar los pros y los contras al considerar éSABIAS QUE?
alternativas, oportunidades y riesgos, de modo que el '
resultado sea satisfactorio. Guarkle R ammios
decisiones que nos
generan placer nuestro
cerebro segrega dopamina de
manera semejante a cuando
comemos una barra de
chocolate.

Es importante reflexionar sobre las opciones, evaluar los
posibles caminos y anticipar los cambios que podrian
ocurrir.

Pasos para tomar decisiones asertivas:

1
Se basaen e [
tus instintos y | <—— §& Entl._caf el
emociones. problema

2

Analigar las Compara los
pos?bles ——==3 |factores que podrias

considerar.

soluciones

Pensar en las posibles 3
consecuencias que > e Evaluar el
tendré.cada situacion. resultado

Placer sexual

Es la sensaciéon corporal y emocional vinculada a los sentimientos. Puede generar felicidad y es un
derecho sexual y reproductivo, siempre que sea resultado de una decision personal y compartida
bajo acuerdos mutuos.

La sexualidad y tus sentimientos

Las emociones y las relaciones sexuales o afectivas estan estrechamente relacionadas, ya que
ambas son parte esencial del ser humano. Cuando se combinan, interactian de manera inevitable.

41



Formacion socioemocional ||
Recordemos que todos experimentamos emociones, pero lo que varia es la forma en que las
sentimos, nuestras costumbres y la manera en que las expresamos.

Existen estimulos emocionales positives, como las caricias, las palabras afectuosas o las salidas en
pareja, que pueden impactar de manera favorable la vida sexual. Del mismo medo, hay estimulos
negativos, como la infidelidad, que pueden afectarla de forma adversa.

Por ello, es fundamental establecer una relacién sana y basada en la confianza antes de iniciar
cualquier experiencia sexual. Es importante conocerse bien, hablar abiertamente sobre los
sentimientos y decidir juntos si estan preparados para comenzar una vida sexual. Ademas, es
esencial respetar los limites de cada persona dentro de la relacién.

Relaciones saludables

Estar en una relacién saludable puede ser divertido, pero resulta complicado en ciertos momentos.
Reglas para tener relaciones saludables:

* Ambas personas deben apoyarse y comprenderse mutuamente.

e Esimportante motivarse y mostrar interés por los pensamientos y sentimientos del otro.

* Lacomunicacién es clave: expresar lo que se piensa y siente ayuda a fortalecer la relacién.

® | omas importante es siempre llegar a acuerdos.

Cuidar tus relaciones es fundamental. Si en algin momento un amigo o pareja sentimental te
obliga, engafia, te hace sentir mal o te presiona a hacer algo que no deseas, esa no es unarelacion
sana para ti.

Sexualidad responsable

La UNESCO define la sexualidad como un aspecto fundamental de la vida c1ue abarca dimensiones
fisicas, psicolégicas, espirituales, sociales, econdmicas, politicas y culturales. Ademas, reconoce
gue es una forma de expresar amor y afecto.

Estar bien informado es esencial para ejercer una sexualidad responsable. Esta implica el erotismo,
la reproduccidn y se expresa a través de sentimientos, desecs, creencias, valores y relaciones
salufables. Es importante recordar que el ejercicio de la sexualidad debe estar acorde con nuestra
edad y madurez para tomar decisiones. Es un derecho y una gran responsabilidad.

. Lomo se establecen los limites?

Los limites en la sexualidad se definen a partir del respeto, el consentimiento y la comunicacion.
Cada persona debe conocer y expresar sus propios limites, asi como respetar los de los demas.
Para ello, es clave:

* Reflexionar sobre lo que se desea y lo que no.
» Expresar con claridad y seguridad los propios limites.
* Respetar las decisiones del otro sin presionar ni manipular.

e Asegurar que las relaciones sean consensuadas y libres de coercion.
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Respetar los limites construye relaciones mas sanas y seguras, basadas en la confianzay el bienestar
mutuo. Recuerda que, en una relacién saludable, ya sea de amistad o amor, es fundamental sentirte
coémodo contigo mismo.

C. Reflexiona sobre una relacién no saludable, ya sea por
experiencia propia o por alguna que conozcas, y plantea ELABORAR
posibles soluciones para mejorarla y hacerla mas sana.
Observa el ejemplo y crea una tabla similar en tu cuaderno.

Problemas identificados Posibles soludones

La autonomia corperal es el derecho y la capacidad de tomar decisiones sobre nuestro propio
cuerpo sin miedo a la violencia o la presion externa. Mi cuerpo me pertenece.

D. Basandote en la importancia del autocuidado y el bienestar, disefia un péster que
comunique el valor de cuidar de ti mismo y de llevar una vida sexual sana y responsable.

Ejemplo de actividad:

1. Titule llamativo: Elige una frase que resuma el mensaje, como "Tu cuerpo, tu decisién" o
"El autocuidado es amor propio”.

2. Mensajes clave: Incluye informacion sobre el consentimiento, el respeto, la salud sexual y la
prevencion.

3. Imagenes o ilustraciones: Usa graficos, dibujos o colores llamativos para captar la atencion.

4. Datos importantes: Puedes agregar informacion sobre métodos de prevencién, derechos
sexuales y reproductivos, o recursos de ayuda.

5. Mensaje final: Destaca la importancia de tomar decisiones informadas y responsables sobre
tu cuerpo y bienestar.
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EVALUAR

Para tener un buen enfoque y saber hacia dénde quieres dirigirte, es
fundamental tener siempre presente los conceptos clave.

E. Lee atentamente el conflicto que se plantea a continuacién y
responde a las siguientes preguntas:

1. ¢Por qué se genero el conflicto?
& 4 g Juego de identificacidn

de las emaociones con las

- Analiza las causas del problema y los factores que influyeron , ;
relaciones afectivas.

en su desarrollo.
2. ¢Cuales son las posibles soluciones?

- Propdn diferentes maneras de resclver el conflicto de forma
positiva y justa.

{Porque sucedi6 el problema?

Alondratiene 25 afios, fue mama
adolescente y actualmente tiene
dos hijas. Decidid separarsedesu
pareja para vivir tranquilamente
con sus hijas.

Para evitar un nuevo embarazo,
acudié a planificacion familiar ‘

en su Centro de Salud y solicitd

una ligadura de tiompas
de Falopio. Sin embaigo, Ie _ “pogipje solucién
negaron el procedimiento por ‘

considerarla demasiado joven

y, ademds, le preguntaron si su

pareja estaba de acuerdo con la

intervencion.

Actualmente, Alondra esta

nuevamente embarazada, con

una pareja diferente al padre de

sus hijas, y sufre violencia fisica, . N
econémica y psicolégica en su | Posible soludén2
relacion.

N
=
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Salud sexual y reproductiva
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El conjunto de caracteristicas fisicas, genéticas y sociales que te diferencian y t E%@céﬁ-xuﬁé?ﬁ'ico
incluye los patrones de pensamiento, sentimientos y emociones que se mantienen en diversas
situaciones. Estas caracteristicas influyen en la conducta y el comportamiento de cada persona.

A. Responde las siguientes preguntas sobre tu autoestima par’ﬁ@ﬁm:ei"%ﬁ-

g

o -w B,
. 7

4. Escribe tres sueios por alcanzar.

-
-

5. Soy especial por...
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EXPLORAR

E. Entrevista a un compaiiero, escribe sus respuestas.

1. ;Has pensado alguna vez qué expresa tu cuerpo de ti?

2. ;Cuanto estas triste tu cuerpo como lo expresa?

3. (Alguna vez has pensado en cambiar algo de tu fisico?

1. ¢Qué relacion encuentras entre la
imagen y la toma de decisiones?
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EXPLICAR Se llama asi al proceso de aprendizaje mediante el cual los
adolescentes adquieren conocimientos, habilidades y actitudes para
comprender, regular y gestionar sus emociones de manera saludable.
Su objetivo es promover el bienestar personal y social, al fomentar
la toma de decisiones responsables y el desarrollo de habilidades
interpersonales.

A través de este proceso, los jovenes aprenden a establecer relaciones sanas; fortalecer su
autonomia y mejorar su capacidad de autorregulacién emocional, lo que. contribuye a una vida
mas equilibrada y plena. L]

Algunos aspectos de educacién socioemocional:

Conciencia emocional
Es reconocer y comprender las emociones de uno mismo y las de los demas.

Manejo de emociones

Aprender estrategias para regular las emociones. NVAAA

Habilidades sociales

Establecer relaciones positivas con los demas.

Toma de decisiones

Tomar decisiones informadas considerando las consecuencias.
Resolucion de conflictos

Tener habilidades para resolver conflictos de manera pacifica.

Las emociches no solo afectan nuestra mente, sino que
influyen directamente en nuestro cuerpo de diversas
maneras. Cada emocion genera respuestas fisiologicas
y comportamentales que impactan nuestra postura,
gestos y movimientos.

Se reconogen seis emociones basicas: miedo, enojo,
tristeza, alegria, desagrado y sorpresa. Todas ellas
cumplen una funcién adaptativa, permitiéndonos
interactuar con los demas y responder a diferentes
situaciones. Nuestro cuerpo, a traves de la expresion
corporal, se convierte en una poderosa herramienta de
comunicacién no verbal.

La expresién corporal por el cual transmitimos
emociones, pensamientos y actitudes sin necesidad
de palabras. Se manifiesta mediante gestos, posturas
y movimientos, ya sea de forma consciente o
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inconsciente. Ademas, desempefia un papel clave en la proyeccién de
confianza y seguridad, al fortalecer nuestra presenciay la forma en que
nos relacionamos con los demas.

Comprender la relacion entre emociones y expresion corporal nos ayuda
a ser mas conscientes de nuestro lenguaje no verbal y a mejorar nuestras
habilidades de comunicacién en distintos entornos. .

Es la representacién mental que tenemos sobre
nuestro aspecto fisico, es decir, la forma en que
NOS VEMOS y NOS iMmaginamos a nosotros mismos.
Esta percepcién esta influenciada por miltiples
factores, como el contexto historico, la cultura,
la sociedad, las experiencias individuales y los
aspectos biolégicos.

A lo large de la vida, la imagen corporal se
desarrolla junto con nuestra madurez emocional
y nuestras vivencias. Sin embargo, la verdadera
imagen corporal no se limita solo a la apariencia
externa, sino que abarca la belleza interior, el
bienestar emocional y la relacién que tenemos
con nuestro propio cuerpo.

NWAAA . Labelleza no se limita a lo fisico, sino que es un estado
mental fundamentado en la confianza, la seguridad y la
aceptacion de uno mismo. Cultivar una imagen corporal

Fositiva implica reconocer nuestro valor mas alla de
os estandares estéticos y aprender a apreciarnos de
manera integral.

Es la percepcion que una perscna tiene de si misma, basada en sus
pensamientos, sentimientos, experiencias y comportamientos hacia su
forma de ser, su cuerpo y su caracter.

WAAA Cada individuo construye una imagen mental sobre quién es, cémo
gy luce, en qué destaca y cuéles son sus édreas de mejora. Esta percepcion

influye en |a personalidad, en la manera de relacionarse con los demas
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y en la capacidad de adaptacion social, ya que estd
directamente ligada al autovalor y al reconocimiento
del propio valor.

Es decir, la autoestima es la capacidad de una persona

para amarse, valorarse, apreciarse y aceptarse a si
misma. Es un pilar fundamental en el desarrollo de
la identidad y el bienestar emocional, que influye
en la seguridad, la toma de decisiones y la forma en
que enfrentamos los desafios de la vida. Cultivar
una autoestima sana permite una vida mas plena,
equilibrada y en armonia con el entorno.

Es la opinion que tienen las persona de si mismas, es
un conjunto de percepciones que reune las creencias
que tenemos sobre nuestras cualidades persconales, la
conforman dos elementos:

Identidad personal

Son los rasgos de personalidad, gustes, visién personal, pensamientos,
ideas y creencias.

Identidad social
Son las amistades, la familia, actividades que realiza, etc.

e - : v .

La capacidad de tomar decisiones estd estrechamente
ligada a una buena autoestima. Se trata de una
habilidad que permite elegir de manera auténoma y
responsable entre diversas opciones, con el objetivo
de promover el bienestar individual y colectivo.
Desarrollar esta capacidad es fundamental para
enfrentar desafios con seguridad, responsabilidad y
madurez.

El contacto entre seres humanos es una necesidad
emocional, afectiva y sexual, ya que nos permite
establecer vinculos significativos. La sexualidad
juega un papel clave en el desarrollo de la
personalidad y en la construccién de la felicidad
personal. Por ello, el autocuidado es esencial para
mantener el bienestar tanto personal como social.
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El cuidado de la salud sexual implica tomar decisiones informadas y
responsables sobre nuestro cuerpo. Esta drea influye directamente en
nuestro bienestar mental, emocional y social. Para tomar decisiones
adecuadas, es importante considerar elementos clave como:

Informacién: Contar con datos suficientes y

verificados sobre el tema en cuestion. —.

Presién social: Reflexionar sobre la influencia de la
familia, amistades y sociedad en nuestra eleccion.

Experiencia personal: Analizar |as decisiones previas
y sUs consecuencias para orientar futuras elecciones.

La apariencia fisica es la forma en la cual los
demas nos perciben y juega un papel importante
en nuestras relaciones sociales. Sin embargo,
esta percepcion estd influenciada por los medios
de comunicacion y las redes sociales, que a
menudo imponen estandares de belleza irreales e
inalcanzables.

Los mensajes que recibimos de la publicidad y
el entretenimiento pueden distorsionar nuestra
imagen corporal, al promover ideales poco
realistas que afectan la autoestima. Ademas, en Ia
era digitg, los adolescentes tienden a compararse
con lo que ven en redes sociales, al buscar
validacion a través de reacciones y comentarios.
Este fenémeno puede afectar su autoconcepto y
generar inseguridades.

Es fundamental fomentar una vision mas equilibrada
de la belleza y la autoaceptacion, al reconocer que
el valor personal va mas alld de la apariencia y al
promover el respeto por la diversidad de cuerpos y
expresiones.

Estandares poco
realistas acerca de la
apariencia fisica.
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ELABORAR C. Sigue las instrucciones:

Meditacion

Para comenzar, acomodate en una posicién confortable, sentado en tu banca con la espalda
bien derecha, recargada en el respaldo de la silla, con los pies puestos en el pisoy con las
manos en una posicion de relajamiento.

Una vez que te encuentres en la posicion comoda, cierra los ojos y toma conciencia de tu
cuerpo.

Respira con suavidad y fija tu atencidn en el abdomen y el estdmago e imagina gque todo
tu cuerpo se esta relajando.

Respira profundamente, olvidate de todo en este momento y deja que tu mente quede
desenfocada.

Medita scbre cémo podrias evitar tomar una mala decisién en las relaciones sexuales.

. Cuando te sientas listo, abre suavemente tus ojos y regresa sintiéndote relajado, lleno de
energia.

Escribe una narrativa de cémo te gustaria llevar una vida sexual saludable de manera
responsable.

Carta a tu “Yo del futuro”

D. Escribe una carta en la que expreses cémo te imaginas en el futuro. Describe cémo

sera tu personalidad y qué actividades realizaras para lograr tu bienestar personal y
contribuir al bienestar social.



META

(CIERRE)

EVALUAR

E. Lee atentamente y marca con una '"X" la opcién correcta (Verdadero o Falso).

La educacidén socicemocional ayuda a establecer relaciones
saludables con los demas, tomar decisiones responsables y
desarrollar habilidades interpersonales.

| F}

La expresidn corporal es una forma de comunicacién que transmite
emociones, pensamientos y actitudes a través de nuestro cuerpo.

La autoestima es la imagen que se va creando a lo largo de tu vida
junto con la maduracién mental y la experiencia de vida.

La imagen corporal es la representacion mental que cada uno tiene
sobre su aspecto fisico, es la manera en que te ves y te imaginas a
ti mismo.

La autoestima es la percepcion que una persona tiene en funcién a
sus pensamientos, sentimientos, experiencias y comportamientos
hacia su forma de ser, hacia su cuerpo y hacia su caracter.

La toma de decisiones en las relaciones sexuales y/o afectivas
no esta ligada a una buena autoestima, es una habilidad y una
capacidad de elegir de forma auténoma y responsable.

Los medios de comunicacién nunca envian mensajes sobre la
importancia de la imagen y el cuerpo.
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Actividad de evaluaciéon

A. Realiza la siguiente actividad: Mi avatar

Materiales: 2. Representa en tu avatar los siguientes

. aspectos:
e Cartulina

e Marcadores » Fisicos: rasgos, estatura, complexién,
o Lapices de colores PG )
e Mentales: hablhdades
Instrucciones: inteligencia, formade per
. - o Sexuales: identid d'y expr6*5|on de
1. En una cartulina, dibuja un avatar que género, orientacién.

represente tu identidad y refleje tus

g ¢ Socioafectivos: como te relacionas
caracteristicas personales.

con los demas, amlstades empatla

2. Incluye elementos que expresen tu * Emocionales: cémo expresas y
identidad de género, orientacién y manejas tus emociones.
diversidad sexuales.
4. Asigna un nombre a tu avatar.

5. FEscribe  tres superpoderes y una
debllldad que caractericen a tu avatar.

E. Contesta las preguntas.

1. ¢Qué quisiste expresar a través de la figura de tu avatar?

(’

.

2. iPor qué elegiste esos superpoderes y esa debilidad?

-

%,

3. ;Te resulto dificil identificar tus fortalezas y debilidades? ;Por qué?

(r




Al terminar tu avatar preséntalo a tus compaiieros y profesores.

D. Resuelve el crucigrama.

1 2
3
4
=1
[ 4
8
o
HORIZONTALES VERTICALES

1. Es la sensacion corporal y emocional vinculada a los 2. Eslaopinion quetienen las persona de si mismas.

S ORI, 6. FEsuna barrera a los servicios de salud.

3. Es la perception que una persona tiene de si misma, 7
basada en sus pensamientos, sentimientos, experiencias
y comportamientos hacia su forma de ser, su cuerpo y su
cardcter,

Estado de bienestar completo fisico, mental y social y no
solamente |a ausencia de enfermedad o dolencia.

4. Serefiere a las carencias, los excesos y los desequilibrios de la
ingesta caldrica o de nutrientes de una persona.

5. Genera un impacto profundo en la salud emocional y mental.
7. Eslo que nos otorga una identidad al nacer desde el punto
hioldgico.

8. Es un derecho fundamental que permite tomar decisiones
sobie el propio cuerpo, la vida y el futuro.

9. Se denomina asi a un conjunto de caracteristicas, roles y
comportamientos que la sociedad asigna a las personas segun
su sexo al nacer.
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Evaluacion Integradora
Unidad 1

G. Escoge tres de los siguientes cuatro temas y haz un ensayo pequefio sobre cada uno de ellos
apoyandote en sus preguntas detonadoras.

1. El sistema mundo, la dominacién y el colonialismo:
» ;Cémo siguen afectando las estructuras coloniales a las relaciones de poder entre los paises en el
mundo actual?
s ;De qué manera el colonialismo influyé en las politicas exteriores de los paises en desarrolle y cémo se

refleja eso hoy en dia?

2. Los movimientos sociales, las transformaciones sociales y el Estado:
» ;Qué papel tienen los movimientos sociales actuales en cambiar las politicas del gobierno y las leyes?
» ;Cémo han usado los jévenes las redes sociales para hacer més fuertes sus demandas y qué impacto
ha tenido esto en los cambios sociales?

3. Las culturas juveniles y las transformaciones sociales:
e ;Cémo han influido las identidades y comunidades juveniles en los cambios de la sociedad mexicana?
» ;Por qué esimportante que se reconozca a las culturas juveniles como agentes de cambio social?

4. La importancia del reconocimiento de las comunidades indigenas y afromexicanas:
e ;Cémo refuerzan las costumbres y tradiciones la identidad cultural de una comunidad?
o ;Qué pasa cuando las costumbres tradicionales chocan con los derechos individuales, y cémo se
pueden manejar estas tensiones en una sociedad diversa?

Las estructuras coloniales siguen afectando a los paises hoy en dia porque los paises que antes
eran colonias siguen siendo los més pobres. Los paises que los colonizaron, como los de Europa
o Estados Unidos, todavia tienen mucho poder y control sobre ellos. Esto se ve cuando los pai-
ses pobres dependen de préstamos o ayudas de los paises ricos, lo que los deja en una situacién
de desventaja.

El colonialismo también cambié las politicas de los paises en desarrollo. Muchos de estos paises
copiaron las formas de gobierno y economia de los paises que los colonizaron. Esto hace que,
hasta hoy, sigan luchando para ser més independientes, porque las decisiones que toman toda-
via estdn muy influenciadas por lo que pasé en el colonialismo.
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Las culturas juveniles y las transformaciones sociales

Las culturas juveniles han cambiado muchas cosas en México. Por ejemplo, los jévenes que
escuchan reggaetdn o que son skaters tienen formas diferentes de expresarse y de ver la vida.
A veces, la sociedad no los entiende, pero ellos son parte de los cambios que estamos viendo,
como en la misica, la moda o hasta en la manera de pensar de los demas.

Es importante reconocer a los jévenes porque son ellos quienes traen nuevas ideas. Ellos se
preocupan por cosas que tal vez antes no importaban tanto, como el medic ambiente o la
igualdad. Si los tomamos en serio, pueden ayudar a mejorar la sociedad con sus formas de ver el
mundo.

La impoertancia del reconocimiento da las comunidades
indigenas y afromexicanas

Las costumbres y tradiciones de los indigenas y afromexicanos son importantes porque les ayu-
dan a recordar quiénes son y de dénde vienen. Cosas como sus fiestas, su musica o sus rituales
hacen que no se olviden de su pasado. Ademaés, eso los hace sentir que pertenecen a un grupo y
que son diferentes a los demas.

A veces, las tradiciones chocan con los derechos de las personas. Por ejemplo, puede que algo
gue es tradicién no respete la libertad o la salud de alguien. Cuando pasa esto, es importante
encontrar una solucién. Se debe tratar de respetar la tradicién, pero también asegurar que nadie
salga lastimade. En una sociedad con muchas culturas, hay que hablar y entenderse para que las
tradiciones sigan, pero sin afectar los derechos de los demés.
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