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Estimada y estimado estudiante:

Con profunda gratitud, queremos compartir contigo que la educacion es el camino mas poderoso para la
transformacion individual y colectiva. Desde la perspectiva de la Nueva Escuela Mexicana, impulsamos una
educacion humanista, inclusiva e intercultural, que reconoce la riqueza de nuestras raices, valora cada cultura
local y promueve la integracion de saberes comunitarios con los conocimientos universales.

El compromiso del Gobierno del Estado de Veracruz, encabezado con vision y responsabilidad por nuestra
gobernadora, Norma Rocio Nahle Garcia, es brindarte una educaciéon de excelencia que, ademas de
conocimientos, fortalezca tus habilidades, destrezas y valores para que puedas alcanzar tus suefios y
contribuir activamente al bienestar de tu comunidad, de Veracruz y de nuestro pais.

Bajo el liderazgo de la Secretaria de Educacion de Veracruz, Claudia Tello Espinosa, colocamos a las y los
estudiantes al centro del proceso educativo, impulsando estrategias que propicien un desarrollo integral:
académico, emocional, social y ético, fomentando en todo momento las virtudes que nos hacen crecer como
personas solidarias, respetuosas y conscientes de nuestro entorno.

El Telebachillerato de Veracruz comparte con entusiasmo que, durante este Gltimo afio de estudios en
la institucion, las y los estudiantes formaran parte del proyecto TEBATRAVEL, el cual les permitira visitar
Instituciones de Educacién Superior de su region para conocer de cerca las opciones de carreras disponibles
en el siguiente nivel educativo. Como parte del compromiso con la inclusién y la equidad, y en el marco de la
campafia IncluyeTEBAEV, se han actualizado los contenidos de la seccién ;SABIAS QUE?, donde se abordara
la importancia de conocer alternativas de apoyo para personas con discapacidad. Esta informacion busca
generar conciencia y fomentar una cultura de respeto hacia la diversidad.

A quienes estan por concluir su Educaciéon Media Superior, el Telebachillerato de Veracruz expresa su
reconocimiento por haber formado parte de esta comunidad educativa. Su dedicacion, constancia y
crecimiento personal han sido motivo de orgullo. Se les invita a continuar su camino académico en el nivel
superior, donde encontraran nuevas oportunidades para desarrollarse y alcanzar sus metas profesionales.

Para conocer mas sobre estos proyectos y otras iniciativas enfocadas en su formacion, se invita a escanear
el cédigo QR incluido en esta guia.

REVOLUCIONANDO CONCIENCIAS, @'I |'||.' ek

| TRANSFORMANDO VIDAS. |

@!:,:' . .iI .' "

M.LD. Irving llhuicamina Mendoza Ruiz
Director General de Telebachillerato
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No se trata sélo de crecer fisicamente; es una experiencia profunda en la que construyen s
identidad, sus suefos y su forma de ver la vida.

Por eso, esta guia didactica de Formacion socioemocional para quinto semestre ha sido
pensada especialmente para ustedes. Mas que una serie de actividades, es una invitacion
a mirarse por dentro, a escucharse con honestidad, a sanar lo que duele y a conectarse con
quienes les rodean desde el respeto, la empatia y la solidaridad. Aqui no sélo se cuida su
bienestar individual, sino también el de su comunidad, su familia y su entorno.

Esta UAC reconoce que ustedes no son estudiantes Unicamente, sino personas completas,
con cuerpo, mente, emociones y relaciones. A lo largo de tres modulos, encontraran he-
rramientas valiosas para cuidarse, prevenir riesgos, vivir con salud y expresarse de forma
auténtica.

En el primer modulo hablaran sobre su salud fisica, mental y emocional. Reflexionaran acerca
de habitos que parecen sencillos —como dormir bien, alimentarse, hacer ejercicio o tener
tiempo para si mismos— pero que son fundamentales para sentirse bien.

En el segundo modulo aprenderan a identificar los riesgos que pueden afectar su bienestar,
como el uso indebido de su tiempo libre, las adicciones o la presion social. Aqui descubriran
su poder para tomar decisiones responsables, protegerse y cuidar a quienes quieren.

Y en el tercer mdédulo encontraran en el arte una herramienta poderosa: una forma de decir
lo que sienten, de contar su historia, de compartir mensajes que pueden transformar su
entorno. A través del dibujo, la musica, el teatro o cualquier forma de expresion creativa,
ustedes podran sanar, comunicar y construir comunidad.

Este espacio fue creado para ustedes, para que puedan hablar sin miedo, sin ser juzgados,
con libertad y con la certeza de que su voz importa. Porque su bienestar no es un lujo, es un
derecho. Y cada paso que dan para conocerse y cuidarse es un acto de valentia que impacta
su vida y la de quienes los rodean.

Sabemos que como estudiantes de Telebachillerato enfrentan muchos retos y que tienen
una enorme fuerza, un gran corazén y un compromiso profundo con su educacién y su co-
munidad.

Esta guia esta hecha para ustedes, para que vivan con plenitud, se reconozcan como per-
sonas valiosas y se conviertan en agentes de cambio en su familia, su comunidad y en el
mundo. Recuerden siempre: no estan solos. Caminar hacia el bienestar es un viaje que vale la
pena, y aqui estamos para acompaiarles.
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Nota. Adaptado de Imagen de Gente joven, Grupo y Amigos [Fotografial, por Pixabay, 2018 (https://pixabay.com/es/photos/gente-jo-
ven-grupo-amigos-amistad-3575167/). Obra de Dominio Piblico.
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MODULO 1
La adolescencia y el cuidado de la salud

Progresiones

1. Promueve practicas en torno a la alimentacion y otros habitos saludables para el bienestar
fisico, mental y emocional, personal y de su comunidad.

2. Reconoce habitos alimenticios que contribuyen a mantener una vida saludable para si
mismo/a y para las demas personas.

3. Reconoce como los habitos alimenticios saludables impactan emocionalmente a la poblacion,
al prevenir enfermedades fisicas y mentales.

4. Reflexiona sobre los habitos alimenticios que ha inducido la publicidad y la comercializacion
de alimentos de baja calidad nutricional y su relaciéon con los dafos que provocan a la salud
en la sociedad, para decidir y seleccionar los alimentos que integra a su dieta que favorecen
una buena alimentacion.

Ambito
Educacion para la salud.

Categoria
Alimentacidon saludable.

Aprendizaje de trayectoria

Incorpora habitos y actividades fisicas y deportivas como una eleccion para su vida.
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Formacion socioemocional V

Introduccion

Bienvenido a este quinto semestre, en tu Unidad de Aprendizaje Curricular de
Recurso Socioemocional V, encontraras la oportunidad de reflexionar con te-
mas muy interesantes que tienen que ver con la salud y la relacion directa con
el desarrollo de tus actividades cotidianas, la formacion de habitos y la manera
en coOmo estos contribuyen a generar bienestar en tu vida y en la de los demas.
Somos seres sociales por naturaleza y nuestra integraciéon a contextos socio-
culturales, nos conduce a una vida compartida, por tanto, no somos ajenos a
lo que sucede en el entorno, y asi como nos vemos implicados en él, también
tenemos la capacidad de influir en los demas a partir de nuestros habitos, ya
sean positivos o negativos.

Conoceras la importancia de llevar una alimentacion adecuada y los proble-
mas de salud que genera el consumo de los alimentos de manera inadecuada,
asi como el impacto que tienen los medios de comunicacion en la salud en
general y en la promocion de habitos saludables.

Modulo 1

La adolescencia'y
el cuidado

de la salud



MODULO 1
La adolescencia y el cuidado de la salud

Resuelve lo siguiente, considerando el cuidado de tu salud.
1. ;Con qué frecuencia acudes al servicio médico o centro de salud? y por que?
a) Nunca.
b) A veces.
¢) Con regularidad.
d) Frecuentemente.

2. ;Cuantas vacunas te han aplicado en los tltimos 3 afios? Y jqué enfermedades previenen?

3. ;Hace cuanto tiempo hiciste la medicion de tu estatura y tu peso? ;Cuales fueron tus resultados?

4. Define lo que para ti son los habitos y describe como influyen en la nuestra vida tenerlos.

5. ;Define qué es una dieta?
6. ;Cual es el porcentaje diario en tu consumo de los siguientes alimentos?

Frutas %, verduras % cereales %, proteinas (carne, pollo, pescado) %, semillas %,

leguminosas %.

7. iSabes qué porcion de cada alimento debes consumir por dia?

8. ;Como influye la actividad fisica en el tipo de alimentacion que consumes?

9. De acuerdo con tu edad, jsabes cuantas horas debes dormir diariamente?

10. ;Realizas alglin deporte o actividad fisica? Mencionalo.

13
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11. Describe como influyen los medios de comunicacion en el consumo sano de los alimentos.

12. Si pudieras contabilizar en horas jcuantas horas estimas que utilizas el celular?

13. jInfluye el uso del celular en la ingesta de alimentos? Mencionalo

14. ;De qué manera contribuyes a tu bienestar en general?

Figura3.1
Hay dos tipos de personas, fisicas y morales.

iSer.0no ser? o
iEH AQUI el problemal

0
iel dilema? o
ilas dos cosas...?

‘,‘ P ;. - =
g v B

Nota. Adaptado de Imagen de Adolescente, Moda y Retrato [Fo-
tografal, por Pixabay, 2022 (https://pixabay.com/es/photos/
adolescente-moda-retrato-masculino-6933518/). Obra de Domi-
nio Publico.

Bienestar personal y social con habitos saludables

La adolescencia ha sido historicamente objeto de preocupa-
cion de padres, docentes y sociedad en general, ya que hay
muchos cambios que se desarrollan en ella y los habitos influ-
yen profundamente en la calidad de vida.

¢Pero, por qué esta etapa es tan determinante en la vida de
cualquier ser humano? ;sera cierto que aqui se forman los ha-
bitos que prevalecen para toda la vida?

Algunas ciencias como la psicologia, la biologia del desarro-
llo, la antropologia, la sociologia, la medicina y por supuesto la
historia, han realizado diversos estudios tratando de entender
como funciona la vida en la adolescencia. Se han preguntado:
¢Qué piensa, siente y preocupa a las personas adolescentes?
¢Cuales son los riesgos que atentan contra su bienestar y salud?

El Estado, tratando de ampliar la comprension dentro de un
contexto historico sociocultural, ha buscado establecer politi-
cas publicas que permitan salvaguardar el desarrollo y la inte-
gridad en esta etapa de desarrollo humano.

El personal docente busca tener mejores conocimientos para
dar una formacion integral al estudiantado adolescente. Mien-
tras que los padres y madres de familia buscan que trasciendan
de la mejor manera posible a la vida adulta. Por su parte, la
sociedad espera recibir a jovenes y ciudadanos que fomenten
el desarrollo social, que promuevan la inclusion y la equidad
en sociedades mas justas, con miras al desarrollo.



Y ti como adolescente ;qué esperas de ti mismo?

El Centro Latinoamericano y Caribefio de Demografia, en su
informe de 2024 (figura 1.2), ha desarrollado nuevas lineas
de investigacion para comprender las relaciones que se esta-
blecen entre los adultos y las personas adolescentes, asi como
los retos en materia de salud, insercion al campo laboral, las
situaciones de riesgo, exclusion, etc.

Es probable que la mayoria de la gente asocie el término de
adolescencia con otros términos como pubertad y juventud,
sin embargo, hay diferencias sustantivas, ya que la palabra en
si, atendiendo a su raiz etimologica del latin que es Adolescens
“joven” y Adolescere: el que esta creciendo o el que esta en
desarrollo. La “adolescencia” involucra un periodo de la vida
humana, cuya caracteristica fundamental es una serie de cam-
bios fisicos, psicologicos, hormonales, sociales, emocionales.

Algunos de ellos ya los has experimentado y otros atn estan
en proceso.

Las personas dan un sentido diferente a cada etapa de la vida
dependiendo de la edad que tengan, al hablar de bienestar sera
una palabra con una connotacion para ti, diferente a la que le den
tus padres. Asi que vale la pena explorar acerca de este término.

MODULO 1
La adolescencia y el cuidado de la salud

Figura1.2
Portada del informe CELADE 2022-2024.

Informe de actividades del Centro
Latinoamericano y Caribeno

de Demografia (CELADE)-Division

de Poblacion de la CEPAL durante

Y el periodo 2022-2024

L )

B
8
...‘\‘

\\‘

@

yol
Cartana de Dot 3y 4 00 jbe- 00 2030

Nota Adaptado de Informe de actividades del Centro Latinoame-
ricano y Caribefio de Demografia (CELADE)-Division de Poblacion
de la CEPAL durante el periodo 2022-2024 [Fotografia], por Cepal,
2024 (https://www.cepal.org/es/publicaciones/80455-infor-
me-actividades-centro-latinoamericano-caribeno-demografia-ce-
lade-division). Obra de Dominio Piblico.

(Audio retomado del IPN del espacio Pildora Antiestrés
https://www.ipn.mx/dch/conocenos/conexionsa.html).

1. ;Qué significa hacerme cargo de mi mismo?

2. ;Qué son las necesidades?

. Escucha el audio del siguiente enlace y después responde las siguientes preguntas.
https://www.ipn.mx/assets/files/dch/docs/Inicio/ Conocenos/ConSaludable/PildoraAntiestres/piaelbienestarcomienza.mp3
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enunciar?

3. Si pudiéran dividirse las necesidades en categorias jqué tipos de necesidades identificarias y podrias

4. ;Qué estas haciendo el dia de hoy por tu bienestar?

5. Dibuja en una hoja blanca, el contorno de ambas manos. Sobre los dedos de la mano izquierda anota lo que
necesitas para tener bienestar en tu vida y en los dedos de la mano derecha lo que puedes hacer para cubrir
esas necesidades. Comparte con el grupo no tus respuestas. ;Qué aprendiste de realizar la actividad?

La Secretaria de Salud (SS) en México haciendo referencia a la Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS), “define la adolescencia como la etapa que transcurre entre
los 10 y 19 anos. Normalmente la dividen en dos fases; adolescencia temprana de
12 a 14 afnos y adolescencia tardia de 15 a 19 anos. En cada una de estas etapas se
presentan cambios fisiologicos (estimulacion y funcionamiento de los 6rganos por
hormonas, femeninas y masculinas), estructurales (anatomicos), psicologicos (in-
tegracion de la personalidad e identidad) y la adaptacion a los cambios culturales

y/0 sociales”.

¢En cual fase te encuentras en este momento de tu vida?

Figural3
Estilo de vida saludable para adolescentes .

'Oye amix ¢que se §

© 7 siente ser
adolescente?

Yo que sél,
Ino me
molestes!

Nota. Adaptado de Imagen de Deporte, Atletas y Corriendo
[Fotografial, por Pixabay, 2022 (https://cdn.pixabay.com/pho-
t0/2021/11/01/01/35/sport-6759128_1280.jpg). Obra de Do-
minio Pablico.

La misma institucion de la Secretaria de Salud, también, pro-
mueve una serie de programas para la cultura de la prevencion
y el cuidado de la salud de las personas en la adolescencia, a
través de estrategias que informen y sensibilicen la adopcion y
promocion de estilos de vida saludable.

¢Conoces alguno de estos programas?

¢A qué adolescente le gusta hablar de la etapa que esta vivien-
do? Y menos (como en la figura 1.3) cuando esta por ganar la
competencia.

Esta etapa, esta estigmatizada por una serie de prejuicios, se
dice que “tiene mala fama”, debido a que quien la vive, la per-
cibe con muchos problemas y complicaciones.

¢ Qué piensas ti? ;En realidad los tiene? ;Qué tendran que ver
los habitos en esto?



MODULO 1
La adolescencia y el cuidado de la salud

Existe una distincion sustancialmente importante, desde el término de “adolescencia”, hay quie-
nes lo identifican “como una carencia”, “una falta” o “en desventaja’; pero vale la pena hacer una
diferencia con el término “adolecer”, ya que cuando la palabra lleva sc en adolescencia (habla del
desarrollo y cambio), en cambio, “adolecencia” solo con c su significado implica, adloecer, sufrir o
carecer, tal como lo refiere lo Suarez Sosaya (2009) en una investigacion documentada acerca del
término, en la Universidad Nacional Autonoma de México.

. Realiza las siguentes actividades segun lo que se te indica.

a) Competa la siguiente tabla con algunos habitos saludables.

b) En el patio de la escuela, y con el apoyo de la o el docente, formen dos filas frente a frente dejando un espacio
entre las dos.

Pongan musica movida y, por turnos, pasen uno por uno de un extremo al otro (por el espacio entre las dos
filas), realizando la mimica de un deporte o una actividad fisica, mientras los participantes de ambas filas

17
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les aplauden o echan porras y después, intégrense de manera alternada al final de una de las filas, hasta que
todos los participantes hayan pasado, incluyendo tu maestra o maestro.

Cuando todos los participantes hayan pasado, den un aplauso para todos como agradecimiento por realizar
la actividad.

II. En plenaria comenten en plenaria la actividad, en relacion con algunos puntos de importancia.

a) El deporte y la actividad fisica.

b) La motivacion.

¢) El bienestar personal y social.

d) Disciplina, constancia y esfuerzo.

De acuerdo con la RAE (Real Academia de la Lengua Espafiola), un habito es el modo especial
de proceder o conducirse, adquirido por repeticion de actos iguales o semejantes, u originado
por tendencias instintivas. (https://dle.rae.es/h%C3%A1bito, consultado 27 de mayo de 2025).

El habito, es una conducta que repites como una rutina y que, al hacerlo tantas ve-
ces, llega un momento en que lo realizas de manera automatica. Lo realizas casi sin
darte cuenta y se convierte en una parte de tu vida.

Figura1.4 Los habitos permiten que crear armonia en la vida, no nada
Responsabilidades personales en la adolescencia. mas para las personas que los llevan a cabo, sino también, para
avas turopa, quienes conviven de cerca, ya que en muchas ocasiones en el
banas, .| " cuidado de la casa, la limpieza, el orden, se involucra a todos.

iQué comiste en la Lo K
escuela? Y no tener buenos habitos en la vida personal (figura 1.4),
crea en consecuencia, conflictos con las demas personas, en la

familia, la escuela, los vecinos, entre otros.
iAchhh!, si, si, si,
bla, bla, bla,

¢Se te ocurren algunos ejemplos?

En la figura 1.4, jcual de las personas crees que este mas mo-
lesta? Y ;por qué?

El bienestar tiene un efecto compartido, ya que influye en lo
que ocurre en el entorno social y en las relaciones interperso-
nales (entre las personas), podemos decir que tiene un efecto
domino, lo que afecta o favorece a uno, también repercute en
Nota. Adaptado de Imagen de mamd, hija y madre [Fotografial, ] otro, ;has visto que las fichas de domind tienen 2 lados, que
por Pixabay, 2018 (https://pixabay.com/es/illustrations/mam%- infl t te? Asi 1 bi tar infl

(3%A1-hija-madre-familia-ni%C3%B1o-ni%C3%B1a-3273202/).  S€ INHUyen mutuamentes AS1 pasa con €l bienestar intiuye en

Obra de Dominio Pblico. lo personal y en lo social.
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El bienestar se involucra con diferentes  Figural5s

areas en tu vida y se puede clasificar en Estilo de vida saludable para adolescentes.
fisico, emocional, social, intelectual, es-
piritual, entre otros.

TR iOrita...!

En la etapa en la que estas, es importan-
te que te integres a las actividades que
contribuyan al bienestar y cuidado de
todos los miembros de la familia, inclu-
yendo a los demas seres (plantas y ani-

males, figura 1.5).

Nota Adaptado de Imagen de dama, mujer y mds viejo [Fotografia], por Pixabay,2020
(https://pixabay.com/es/illustrations/dama-mujer-m%C3%A1s-viejo-3d-hacer-4847580/).  Obra
de Dominio Publico.

Nota Adaptado de Imagen de persona, leyendo y revista [Fotografial, por Pixabay, 2017 (https://
pixabay.com/es/photos/persona-leyendo-revista-joven-casa-2588082/). Obra de Dominio Piblico.
Nota Adaptado de Imagen de Imagen de Fantasia, 3d y Hombre-lobo [Fotografia], por Pixabay, 2020
(https://pixabay.com/es/illustrations/fantas%C3%ADa-3d-hombre-lobo-hacer-5491615/). Obra de
Dominio Pblico.

En tu cuaderno fundamenta la respuesta de las siguentes preguntas.
a) ;Como impactan tus acciones en el cuidado y bienestar de tu familia?
b) ;Como contribuyes al cuidado de tu alimentacion?
¢) ;Son adecuados el descanso y la actividad fisica que realizas diariamente?
d) ;Como puede afectar tu vida el descuido de tu alimentacion, descanso y actividad fisica?

e) Elabora un cartel con dibujos o recortes, simbolizando como se encuentra en este momento, tu bienestar: fisico,
emocional, social y espiritual.

Debes saber que esta etapa de la vida te llevara a convertirte en adulto, y lo que
consumes influye en tu desarrollo: lo que comes, bebes, la forma en que integras
tus emociones, lo que lees, el descanso, el deporte, el tipo de relaciones humanas
que promueves. Todo ello forma parte de tu vida, te construye y en ocasiones, echa
raices y se transforma en habitos.

Cada etapa de la adolescencia (figura. 1.6), plantea retos importantes, que siempre
ocurren. Lo que marca la diferencia entre una persona y otra, es la manera en como
cada quien integra esos cambios a su vida.
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Te invitamos a ver
el interesante video
de la UNICEF en
relacion con este
tema:
https:.//www.
youtube.com/
watch?v=Tx_AR-
giKIfE

La UNICEF considera tres etapas dentro de la adolescencia. Observa el si-
guiente esquema:

Figura 1.6
Etapas de la adolescencia.

Nota. Adaptado de Creacion personal con informacion [Fotografial, por Unicef, (s.f.) (https://www.unicef.org/uruguay/crianza/adoles-
cencia/que-es-la-adolescencia). Obra de Dominio Piblico.

En el momento actual de tu vida, puedes ver que las dos primeras etapas de la ado-
lescencia ya las pasaste, pero si piensas un poco en lo que viviste, posiblemente
recuerdes que hubo momentos dez cambio, que fueron dificiles, vergonzosos, inco-
modos, molestos, etc., sin embargo, son los mismos que te han formado y te permiten
ser lo que eres el dia de hoy.

En la adolescencia, el proceso de transicion crea una sensacion de inestabilidad,
en ocasiones tienes necesidades de nifio y en otras de adulto. La realidad es que te
encuentras entre estos dos puntos, jni tan, tan; ni muy, jmuy...!

Es normal sentir confusidn, al querer saber si estas en el camino correcto, y la salud
mental tiene un papel fundamental dentro del desarrollo. Si sientes que la carga
emocional es fuerte y te estd costando trabajo entender o procesar lo que vives, no
dudes en solicitar ayuda, a tus padres, al personal docente de tu confianza, o a algun
servicio de salud, que pueda apoyarte para equilibrarte.



Figura 1.7
La adolescencia, etapa entre la nifiez y la adultez.

MODULO 1
La adolescencia y el cuidado de la salud

Puedes ampliar

Adolescencia

tus conocimientos
sobre el tema de
la adolescencia
consultando el
documento Adoles-

centes UNICEF
https://www.uni-

cef.org/uruguay/
media/5416/

Nota: Adaptado de Kids, Students, Back To School royalty-free vector graphic [Fotografial, por Pixabay, 2013 file/Ficha%20
(https://pixabay.com/vectors/kids-students-back-to-school-boy-160168/). Obra de Dominio Piblico. 1%20-%20Carac-
Nota. Adaptado de Imagen de Ai generado, Mujer y Rostro [Fotografia], por Pizabay, 2023 o) o0 .
https://cdn.pixabay.com/photo/2023/08/06/13/36/ai-generated-8172974_1280.png). Obra de Dominio Piblico. ter%C3%ADsti-
Nota: Adaptado de Imagen de Levi, Hombre y Anime [Fotograffal, por Pixabay, 2023 cas%20de%20
(https://cdn.pixabay.com/photo/2023/10/24/14/11/1evi-8338303_1280.jpg). Obra de Dominio Pablico. la%20adoles-
Nota: Adaptado de Imagen de Ai generado, Pareja y Pelo rizado [Fotografial, por Pixabay, 2023 cencia.pdf

(https://cdn.pixabay.com/photo/2023/11/09/09/48/ai-generated-8376907_1280.jpg). Obra de Dominio Publico.

El siguiente texto, que es retomado de la Unidad de Apoyo para el Aprendizaje
(UAPA) de la UNAM (Universidad Nacional Autonoma de México), elaborado
para el personal de salud, y es acerca de como funciona la relacion entre salud y

adolescencia.

Las enfermedades mentales mas frecuen-

tes durante la adolescencia.
UNAM. (2023, 9 febrero).

“Es muy comdn que nos preocupemos por el cuidado de
nuestra salud fisica, pero ponemos poca atencion en la salud
mental. Esta incluye el bienestar emocional, psicologico y
social y afecta la forma en que pensamos, sentimos y actua-
mos, tomamos decisiones y nos relacionamos con las demas
personas.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), define a la salud
mental como un estado de bienestar en donde el individuo
es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar
las tensiones de la vida diaria, ademas de ser productivo y
contribuir con su comunidad.

Sin lugar a duda, uno de los grandes retos de la sociedad
es la salud mental; y es que, la violencia, la inseguridad, la
desigualdad, y el haber hecho frente durante tres afios a la

Indicacion: Realiza la lectura del siguiente texto y efectla lo que se te solicita.

pandemia de COVID-19 son factores que alteran nuestro
bienestar mental y emocional, asegura la doctora Emilia
Lucio-Maqueo, académica de la Facultad de Psicologia de
la UNAM.

Los adolescentes son el sector de la poblacion mas vulne-
rable a estos trastornos. En el mundo, uno de cada siete
jovenes de 10 a 19 afos enfrenta un padecimiento mental,
sin embargo, la mayoria de ellos no son diagnosticados ni
tratados adecuadamente.

La adolescencia es la etapa en la que dejamos la nifiez y
transcurrimos desde la pubertad a la edad adulta. Se pro-
ducen cambios importantes en la estructura y funcion del
cerebro, entre las que estan la produccion de hormonas.
Estos cambios provocan que la adolescencia sea una época
de transicion, donde se desarrollan los habitos sociales y
emocionales de la personay es cuando se experimentan los
mayores cambios fisicos, emocionales y sociales.
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En general, esta etapa suele ser dificil, y si a esto le agre-
gamos que muchos jovenes estan expuestos a factores de
riesgo como la pobreza, los malos tratos, la violencia 0 malas
experiencias, crecen en un ambiente vulnerable con una alta
probabilidad de que desarrollen un problema de salud men-
tal, afirma la profesora emérita de la Facultad de Psicologia.

Factores de riesgo

 Estres

+ Deseo de una mayor autonomia

« Presion por pertenecer a un grupo de amigos

+ Mayor acceso a la tecnologia, y, por lo tanto, a la
sobreinformacion

«  Exploracion de laidentidad sexual

«  Frustracion entre la realidad y “lo que deberia ser”

+ Problemas familiares en casa

+ Acoso escolar

« Primeras experiencias de enamoramiento

:Depresion o mal comportamiento?

Ansiedad y depresion son mas comunes entre los adolescentes
mayores (15a 19 afios) que entre los adolescentes mas jovenes
(10a 14 afos). Quienes padecen trastornos de ansiedad suelen
manifestar preocupaciones, miedos intensos, excesivos y per-
sistentes sobre situaciones diarias.

Principales trastornos
mentales durante

la adolescencia
/
o il R=f
g 1
. l
(a

Depresidn

: A

Ansiedad

Los estados depresivos no son un signo de debilidad o algo que
se pueda superar con fuerza de voluntad. Si no se atienden,
pueden tener consecuencias graves como problemas de apren-
dizaje e incluso, en ocasiones, llegar al suicidio...

..Los trastornos del comportamiento se presentan con una ma-
yor frecuencia entre los adolescentes mas jovenes.

El trastorno por déficit de atencion con hiperactividad (TDAH),
se caracteriza por problemas para prestar atencion, controlar
conductas impulsivas (podrian actuar sin pensar en el resultado
de sus acciones) o por ser demasiado activos.

El trastorno disocial (con sintomas de comportamiento des-
tructivo o desafiante) puede generar problemas en la escuelay
dar lugar a comportamientos de riesgo o delictivos.

Los trastornos de la conducta alimentaria, como la anorexia
nerviosa y la bulimia nerviosa, suelen aparecer durante la ado-
lescencia y la juventud. Se caracterizan por fijar excesivamente
la atencion en el peso, la figura corporal y la comida, lo que cau-
sauna relacion peligrosa con la comida con secuelas en el cuer-
po, desde dafios en el corazon, el aparato digestivo, los huesos,
los dientes y la boca.

Con tratamiento, es posible volver a tener habitos alimentarios
mas saludables y, a veces, revertir las complicaciones graves

causadas por el trastorno de la alimentacion.

g x4 |
Cienciaunam.

Trastornos do la
conducta alimentana
(anarexia y belimia nerviosa)

Trastomno por déficit de atencidn
con hiperactividad (TOAN)

VI

Suicidio
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Tratamiento
Cémo cuidar la salud mental Es muy importante atender las necesidades de los adolescen-
«  Procurar tener buenos habitos alimenticios. tes que padecen alglin trastorno mental. Es recomendable,
- Realizar ejercicio con regularidad. hasta donde sea posible, evitar Ial medicacion excesiva, prio-
+  Mantener buenas relaciones interpersonales, practicar rizar las soluciones no farmacologicas y respetar los dere-
la tolerancia, solidaridad y el respeto. chos de los nifios suscritos en la Convencion de las Naciones
- Hvitar el tabaco y el consumo de alcohol y otras sus- Unidas sobre los Derechos del Nifio y otros instrumentos de
tancias adictivas. derechos humanos.
« Dormir un minimo de 8 horas diarias. ) y
«  Realizar actividades sociales, recreativas y culturales. La UNAM ofrece orientacion a los jovenes y a sus padres que
- Mantenerse ocupado en actividades productivas y po- sufren en el manejo de problemas de la salud mental. Si crees
sitivas. que necesitas ayuda, por favor comunicate a alguno de los
siguientes programas:
https://www.psicologia.unam.mx/centros-de-formacion
Linea de Atencion Psicologica de la Facultad de Medicina de
[a UNAM (CDMX): 55 56 22 22 88"

Despues de la lectura anterior, comenta en pequefios grupos y elaboren una conclusion para compartir
en plenaria.

El contexto en el que las personas se desenvuelven, determina en mucho, las con- -
diciones de desarrollo y salud, pero también las acciones diarias que constituyen un

estilo de vida. \ Se llama estilo de
vida al patron de
habitos, tendencias
y actividades que
constituyen la vida
cotidiana de las
personas. También

se suele referir a
De igual manera, si hay una afeccion en la salud fisica, emocional o mental, es ne- ello como “habitos

cesario buscar la ayuda profesional de un especialista para atenderlo. Esto es hacerse e vida” 0 “modos
responsable de uno mismo, tiene que ver con la prevencion, atencion y cuidado de de vida” (del inglés
la salud. way of life).

El bienestar personal va ligado a la salud y nunca favorece a la afectacion de otras
personas, tampoco debe permitirse que otras personas afecten el tuyo, si asi fuera,
es importante buscar el apoyo con un adulto cercano de confianza (ya sea, personal
docente, los padres o algin familiar cercano).

Debes saber que, a veces no se tienen todas las herramientas propias para el cui-
dado personal de la salud y que es tu responsabilidad pedir apoyo. No es motivo
para avergonzarte.

¢Qué tan responsable te sientes para hacerte cargo de tu bienestar y salud?
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Figura 1.9
Decisiones en el bienestar personal y social.
o iYa no se hagan,
Necesito cooperen para
alcanzar mi

mejor marcal las otras chelas!

| e
Nueve de cada diez |
personas en el mun-
do, han padecido
estrés en el Ultimo
afoy que el 40% de
a poblacion mun-

dial lo padece de
manera recurrente.

Nota. Adaptado de Imagen de hombre, corredor y corriendo [Fotografia], por Pixabay, (s.f.)
(https://pixabay.com/es/photos/hombre-corredor-corriendo-deporte-8293794/). Obra de Dominio Piblico.
Nota. Adaptado de Imagen de vagabundo, alcoholismo y tristeza [Fotografia], por Pixabay, 2016 (https://pixabay.com/es/photos/vaga-
Habito bundo-alcoholismo-tristeza-1416564/). Obra de Dominio Publico.
Modo especial
de proceder o . . . . .
conducirse adquirido Las decisiones que tomas conforme a como vives tu vida, forman habitos y tienen
por repeticion que ver con tus conductas, en consecuencia, es necesario que tengas la claridad para

de actos iguales . . .
o semejantes, reconocer los elementos que integran el estilo de vida que llevas (figura 1.8), ya que

u originado se veran reflejados en tu salud. Algunos tipos de habitos son:
por tendencias

instintivas. « Actividad fisica
- Habitos alimenticios
Figura 1.10 « Habitos de suefio

Elementos que integran el estilo de vida. - Uso del tiempo libre

+ Adicciones

+  Situaciones de salud (Sobrepeso, obesidad)
+  Salud sexual y reproductiva

+  Salud mental

La razon por la que no resulta facil instalar un habito

Nota. Adaptado de imagen de caritas, emociones y pelotas [Fo-  saludable en la vida, es porque requiere de constancia,

tografal, por Pixabay, 2017 (https://pixabay.com/es/photos/
caritas-emociones-pelotas-divertida-2912634/). Obra de Domi- voluntad Y esfuerzo.

nio Pablico.
¢ Qué habito saludable te ha costado mas trabajo instalar

El estilo de vida es como “un traje hecho a la medida” de las personas, cada quien decide como integrarlo.

1. Con material reciclado, elabora una prenda de vestir (usa tu creatividad), y anota en diferentes partes de la
prenda, qué acciones puedes implementar para construir ese traje a la medida de tu estilo de vida saludable
(lo cual, puede implicar hacer cambios en las actividades que realizas y que no son tan saludables). Recuerda:
es tl traje y t compromiso. ;A qué te vas a comprometer?
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2, Siel tiempo lo permite, realicen una pasarela de modas con los disefios.

Cambiar los habitos negativos, cuesta trabajo y requiere deter-
minacion y voluntad, pero debes saber que cualquier momen-
to es bueno para redisefar tu vida. No hay personas perfectas,
hay personas conociéndose, integrandose y estableciendo una
mejor comunicaciéon consigo mismas y con los demas. Esta-
blecer una comunicacion honesta y asertiva, empieza desde lo
personal (figura 1.10).

El estrés afecta el estado de bienestar personal, y aunque es
una respuesta natural del cuerpo ante una situacion amena-
zante, y demandante, cuando se prolonga por mucho tiempo
puede provocar diferentes afecciones fisicas o psicologicas. Ya
que te mantiene en estado de alerta y preocupado por mucho
tiempo.

Cuando hay estrés, existe tension emocional y es dificil rela-
jarse y concentrarse, puede afectar el sueno, los habitos ali-
menticios y en ocasiones, llevar a las personas al consumo de
sustancias nocivas para la salud, como lo abordaremos mas ade-
lante.

¢Como identificas que tienes estrés?
Manifestaciones del estrés:

Fatiga

Malestar estomacal

Sensacion de agobio

Evitar el contacto con otras personas
Problemas de suefo

Sensacion de inquietud

Sensacion de acaloramiento

Mal humor

Irritable

Poca comunicacion con los demas
Aislamiento

Ensimismamiento, entre otros

Figura1l.11
Comunicarse con asertividad.

Nota Adaptado de Ser cuidadora, salud mental y emocional-Cruz
Roja [Fotografial, por Cruz Roja, 2025
(https://www2.cruzroja.es/-/sercuidadora-salud-emocional).
Obra de Dominio Publico.

Para soltar el estrés, es importante liberar el exceso de tension fisica y emocional, a
través del ejercicio, caminatas, yoga, meditacion, baile, o alguna otra actividad que
involucre el movimiento y tu atencion plena. Por otro lado, posteriormente, con
calma, pensar cual es la situacion que te esta generando estrés, para entonces, poder
atenderla. Si sientes que no puedes resolverlo por ti mismo(a), es muy importante
que pidas apoyo cuanto antes con una persona de confianza, para hablar del tema y

buscar las alternativas adecuadas.
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. Realiza las siguentes actividades segun lo que se te indica.

1. ;Te has sentido con estrés en alglin momento de tu vida?
2. ;Como resolviste la situacion?
3. ;De qué manera afecta esto tu vida?

4. Menciona cinco actividades fisicas que puedes realizar para liberar la tension fisica y emocional que provoca el estres.

Figura 1.12 El habito del suenio
El cerebro se sigue desarrollando en la adolescencia.

En el siglo pasado, se creia que el cere-
bro humano cambiaba solamente en la
infancia y no habia cambios sustanciales
en las etapas subsecuentes de la vida, de
hecho, se creia que cuando las neuronas
se morian ya no podian recuperarse. Ac-
tualmente gracias a las investigaciones
en neurociencias sabemos que si es po-
sible

Nota: Adaptado de Cerebro, pensamiento, generado por ia [Fotografia], por Pixabay, 2024 Debes saber que el cerebro esta en un
(https://cdn.pixabay.com/photo/2024/05/23/12/04/ai-generated-8783059_1280.jpg). Obra de  proceso de cambio, igual que en la ado-
Dominio Pablico. ; ;
Nota: Adaptado de Cerebro, motivacion y actividad mental [Fotografia], por Pixabay, 2022 (https:// le_scenCla’ creando nuevas conexiones a
cdn.pixabay.com/photo/2022/08/30/08/04/brain-7420599_1280.png). Obra de Dominio Piblico. nivel cerebral, y generando una evolu-
cion que transita hacia la autorregula-
cion y la toma de decisiones. Digamos que se esta adaptando a un contexto diferente,
algunos investigadores lo comparan al “reinicio de software” de una computadora,

para actualizar funciones y requerimientos del usuario.

Puedes conocer Por lo anterior, se requieren, por lo menos de 8 a 9 horas diarias de suefio reparador
mds consultando el para que tu cerebro funcione adecuadamente, Ya que en esta etapa en la que te en-
documento: guia de cuentras, hay mucho desgate energético y tu cerebro se encuentra atin en desarrollo.
neurodesarrollo en

el sitio:

Tener buenos habitos de suefio, es necesario para que puedas rendir en todas las
actividades diarias que te propongas, con un buen nivel de energia.

Conociendo mas acerca del cerebro, debes saber que, en la etapa que comprende
desde los 10 hasta los 20 anos, se tiene un cambio importante en el tejido de la
llamada “materia gris”, que es en donde se encuentran los cuerpos de las células
nerviosas, y es la region encargada de las decisiones, debido a que en esa region de
la corteza prefrontal se encuentra la voluntad, planificacion, pensamiento creativo
y, sobre todo, la toma de decisiones. Y vaya que si tienes que tomar muchas deci-
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siones!, algunas de ellas determinan tu
presente y tu futuro.

El cerebro también tiene cambios es-
tructurales focalizados, en la reducciéon
de materia gris y la desaparicion de mas
de un tercio de las conexiones neurona-
les, lo que permite el engrosamiento de
la cubierta aislante de las células nervio-
sas (llamada mielina), para mejorar la
precision en la comunicacion interneu-
ronal.

El cerebro es capaz de adaptarse, reorga-
nizarse, recuperar funciones, e incluso,
adquirir nuevas habilidades y esto suce-
de en el periodo de la adolescencia, en el
que se adapta al entorno cambiante y a
la percepcion de situaciones del medio
social, mismas que antes no se identifi-
caban y que ahora, son evidentes.

El contexto o entorno, es sumamente
importante para determinar qué cone-
xiones neuronales desaparecen y cuales
se mantienen, por esta razon el apren-
dizaje es una herramienta que permite
moldear el cerebro y va a generar la esta-
bilidad en vida adulta. Cuando el entor-
no proporciona condiciones adecuadas
se permite el aprendizaje y desarrollo.

Te das cuenta, por qué es tan importante cuidar el desarrollo
del cerebro con alimentacion saludable, descanso fisico y men-
tal, dormir de manera adecuada y suficiente actividad fisica.

El cerebro necesita descanso, para crecer y desarrollar fun-
ciones especializadas como el razonamiento, la memoria y el
aprendizaje, el desempefio mejora y el cuerpo puede liberarse

del estrés del dia.

Figural.13
Habitos saludables.

La adolescencia y el cuidado de la salud

MODULO 1

Nota: Adaptado de Imagen de monje, meditar y zen [Fotografial, por Pixabay, 2016
(https://pixabay.com/es/photos/monje-meditar-zen-meditaci’sC3%B3n-1791113/). Obra de Dominio Piblico.
Nota Adaptado de Imagen de muchachas, estudiantes y asidtico [Fotografial, por Pixabay, 2016
(https://cdn.pixabay.com/photo/2016/10/15/05/02/girls-1741925_960_720.jpg). Obra de Dominio Pdblico.

Te invitamos a ver
el siguiente video de
Sarah-Jayne Blake-
more, El misterioso
funcionamiento del
cerebro adolescen-

te, en el siguiente

enlace:

Al

La plasticidad \
neuronal, o también
llamada neuroplas-
ticidad, es una ca-
pacidad que posee
el sistema nervioso
para modificarse

a si mismo, tanto
estructural como
funcionalmente,
respondiendo
activamente ala
experiencia.

—
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¢Qué le pasa a tu cerebro cuando te reganan?

¢Te ha pasado, que cuando tus padres te regafian o preguntan y te piden respuestas,
en repetidas ocasiones, te quedas callado sin responder? Y entre mas te insisten,
menos puedes contestar.

Esto se debe, a que se genera, un elevado nivel de estrés y este surge como un “blo-
queo”, causado por la elevacion de la adrenalina y el cortisol provocando que te
quedes en silencio.

Un cerebro estresado o cansado no responde igual a uno que se encuentra en condi-
ciones saludables de descanso.

Figura1.14
Un elevado nivel de estrés bloque el cerebro.

Nota Adaptado de Imagen de
people, emotions y feelings
[Fotografia], por Pixabay, 2022
(https://cdn.pixabay.com/
photo/2022/08/09/19/27/
people-7375689_960_720.
png). Obra de Dominio Pdblico.
Nota. Adaptado de Imagen de ai
generado, conflicto y problema
[Fotografial, por Pixabay, 2024
(https://cdn.pixabay.com/
photo/2024/04/21/16/08/
ai-generated-8710943_1280.
ipg). Obra de Dominio Pablico.
Nota. Adaptado de Imagen de
argumento, conflicto y discu-
sion [Fotografial, por Pixabay,
2016
(https://cdn.pixabay.com/
photo/2016/04/01/09/00/
argument-1299108_1280. - jNo es falta de atencion o
png). Obra de Dominio Publico. groserial, jes la ardilla, nada
Nota. Adaptado de Imagen de Més, COMo que NO capizca, no
cerebro, pensar [Fotografia], procesa!

por Pixabay, 2019
(https://cdn.pixabay.com/
photo/2019/03/19/09/00/
brain-4065092_960_720.
ipg). Obra de Dominio Piblico.
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Ante el estrés, el cerebro se paraliza y tarda en reaccionar (figura 1.13). Algo pa-
recido ocurre cuando el cerebro esta cansado, su reaccion es imprecisa y mas lenta.

¢Entiendes la importancia que tiene el hecho desarrollar buenos habitos de suefio?

Aunque eso es un poco relativo, el habito es lo que va a marcar la diferencia. Si ta
te acuestas a dormir, todos los dias a una misma hora, vas a desarrollar un habito, es
realmente importante que lo hagas en un horario adecuado, puesto que te permitira
descansar lo suficiente, para que al despertar por la manana, tu cuerpo y mente se
encuentren activos.

La cantidad de ho ras de suefio que las personas necesitan varia, de acuerdo a varios
factores, el mas importante es la edad. Entonces tenemos que, las horas de suefio
por edad son:

Figura1.13
Habitos saludables.

MODULO 1

Existe una hormona |
llamada melatonina
que regula los ciclos
de suefio y hace

que, en ocasiones,
los adolescentes
tengan dificultades
para conciliar el
suefio o incluso
levantarse muy
tarde. |

P—

/

Bebés de 4 a 12 meses De 12 a 16 horas por cada 24 horas, incluidas las siestas
De 1 a?2aos De 11 a 14 horas por cada 24 horas, incluidas las siestas
De 3 a5 afos De 10 a 13 horas por cada 24 horas, incluidas las siestas
De 6 a 12 afios De 9 a 12 horas por cada 24 horas

De 13 a 18 afios De 8 a 10 horas por cada 24 horas

Adultos 7 horas por noche 0 mas

Nota Adaptado de Estilo de visa saludable. Salud del adulto. Mayo Clinic. 01 de febrero de 2025.

https://www.mayoclinic.org/es/healthy-lifestyle/adult-health/expert-answers/how-many-hours-of-sleep-are-enough/fag-20057898.

Consultado el 9 de mayo de 2025.

Los bostezos permi-
ten que se abran la
laringe y la faringe,
para que grandes
cantidades de aire
pasen a los pulmo-
nes, después, el oxi-
geno se dirigeala
sangre e incrementa
el estado de alerta
en situaciones

que lo requieren.

El bostezo ocurre
porque tienes suefio
0 tienes sensacion
de aburrimiento.

—

Responde las siguientes preguntas de acuerdo a lo que se te solicita.
1. ;De qué manera impactan en tu salud tus habitos de suefio?

2. Compartan las respuestas en pequefios grupos y elaboren una conclusion.
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Si quieres saber mas
del tema puedes ob-
servar el siguiente
video:
https://centro-
medicoabc.com/
revista-digital/ron-
car-no-es-sinonimo-
de-un-buen-sueno/

Nota. Adaptado de Imagen de ai
generado, mujer y noche [Foto-
rafial, por Pixabay, 2025
%https: /pixabay.com/es/illus-
tratlons/ai-generado-muLer-no-
che-cama-9425702/). Obra de
Dominio Pdblico.
Nota. Adaptado de Gato, ojos de
gato, imagen de gato gris {Foto—
rafia], por Pixabay, 2017
%https://pixabay.com/
photos/cat-cats-eyes-gray-
cat-2143332/). Obra de Domi-
nio Piblico.
Nota. Adaptado de Imagen de
gato con botas, juguete y Lan—
tasia [Fotograﬁaf, por Pixabay,
2022
(https://pixabay.com/
es/photos/gato-con-bo-
tas-juguete-fantas%C3%A-
Da-6945979/). Obra de Dominio
Publico.
Nota. Adaptado de llustracion
de stock libre de regalias: dormir,
cama, icono [Fotografia], por
Pixabay, 2020
(https://laixabay.com/ilIus—
trations/sleep-bed-icon-sleep-
icon-night-5580199/). Obra de
Dominio Pblico.
Nota. Adaptado de Imagen de
gato, british shorthair y cara de
gato [Fotografia], por Pixabay,
2019 (https://pixabay.com/
es/photos/gato-british-shor-
thair-cara-de-gato-4098058/).
Obra de Dominio Piblico.

Existen algunos factores que pueden ocasionar dificultades en el sueno:

La calidad del sueno. Si se interrumpe con frecuencia y no duermes bien, no hay un
descanso suficiente, para poder desarrollar de manera eficiente las diferentes activi-
dades que se realizan a lo largo del dia.

Privacion del suefio anterior. Si no duermes las horas necesarias, de acuerdo con
tu edad, entonces, se requeriran mas horas de suefio para compensar esta falta
de descanso.

El uso de dispositivos electronicos. Los neur6logos afirman que la exposicion a dispo-
sitivos electronicos durante la noche, origina que las neuronas se exciten (se activan
demasiado), y es mas complicado conciliar el suefo. La exposicion a las luces vi-
brantes y cambios rapidos en las pantallas, genera mucha actividad cerebral. Es muy
comun que las y los adolescentes se duerman muy tarde, por estar conectados a los
celulares, ya sea con juegos, chateando, o en las redes sociales, pero eso afecta su
estado de animo y el rendimiento en sus actividades cotidianas. Lo que recomiendan
es disminuir el uso del celular y aparatos electronicos a partir de las siete de la noche
en adelante. También se recomienda empezar apagar o atenuar algunas luces, para
preparar al cerebro e indicarle que se acerca la hora de dormir.

Preocupaciones. Cuando existen preocupaciones (situaciones que no puede resol-
ver), que generan angustia o miedo, afectan directamente el ciclo de suefo. Si algo
de esto te ocurre, busca el apoyo con personas adultas de confianza.

La salud en general, se va deteriorando, cuando el habito de suefio se ve altera-

do. La falta de él, afecta el desarrollo del cerebro, la memoria, la precision de los

movimientos, el control de las emociones, prevaleciendo la irritabilidad y la baja

tolerancia a la frustracion.

Se compromete la calidad
de vida en general y la
salud tanto fisica, como
mental, existe una mayor
propension a la obesidad,
sobrepeso, afecta la pre-
sion arterial, a la larga
puede generar problemas
cardiacos, accidentes cere-
brovasculares y desarrollar
enfermedades psicologicas
como depresion o tras-
torno de ansiedad, entre
otros.

Figura1.15
Habitos de suefio de los adolescentes.

iEstén chidos
los TikTok!

Dormir pocas horas puede
ocasionar que el sistema
inmunolégico disminuya,
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permitiendo que algunos agentes patdogenos ataquen al organismo y se genere algin
tipo de enfermedad.

Por eso, es importante que tengas un ciclo de suefo entre 8 y 10 horas diarias, para
tener un organismo al 100.

Indicacion: Realiza la lectura del siguiente texto y efectla lo que se te solicita.

Roncar no es sinénimo de buen suefno “La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) reconoce 88
Centro Médico ABC. (2024) ) tipos distintos de trastornos del suefio, pero el insomnio es

el mas frecuente. El insomnio cronico afecta al 8-10% de la
poblacion adulta, y el insomnio transitorio lo sufren alrede-
dor del 40% de la poblacion de cualquier pais occidental.’1
Roncar al dormir, significa que empezamos a tener proble-
mas en el flujo de aire hacia los pulmones, el cual disminuye
y genera presiones diferentes entre las estructuras de la
faringe y traquea.

Figura1.16
Los ronquidos.

Esto significa que, lalinea continua del suefio se va a perder,
el ronquido podria ser capaz de despertar ala persona y ge-
nerar algo conocido como micro despertares o despertares
mayores. Resultando en una alteracion en el descanso.

Al no dormir, las actividades del dia siguiente se veran per-
turbadas y tendras dificultad para concentrarte, estaras
irritable, con problemas para el desempefio laboral o esco-
lar, entre otras.

Nota. Adaptado de Imagen de Ai generado, joven roncando, [Fotografial, por Los nifios y el ronquido

Reve, 2025. (https://preview.reve.art/). Obra de Dominio Piblico.

Seglin datos de la OCDE (Organizacion para la Cooperacion
y el Desarrollo Economicos) del 2021, cinco de cada 10 ni-
fios con sobrepeso, y de estos, 9 de cada 10 nifios con sobre-
peso tienen problemas de ronquido o pausas respiratorias.
Los nifios que tienen sobrepeso, ronquido o apneas del sue-
fio veran afectado su crecimiento, también su cognicion y
desempeiio mental se reducira a causa de las pausas respi-
ratorias que se traducen necesariamente como una menor
oxigenacion para el cerebro, indica el Dr. Sanchez.

Puntos clave:

+ 9 de cada 10 personas con sobrepeso u obesidad su-
fren de ronquidos al dormir.

+ lafalta de suefio afecta el crecimiento y la concentra-
cion de las personas.

+Lapolisomnografia permite cuantificar la cantidad y el
tipo de ronquidos que se generan.

Habras escuchado que el ronquido es normal y denota dor-
mir profundamente, pero la realidad es que roncar no es
bueno. Médicamente, sefiala el Dr. Oscar Sanchez Escan-
don, neurdlogo especialista en suefio del Centro Médico
ABC, se puede llegar a tolerar esta accion si ocurre menos
de cinco veces en una hora de suefio, pero si es mas de esa
cantidad, habra problemas importantes.

¢Como prevenir el ronquido?
Existen diferentes causas del ronquido y, en funcion a esto,
sera el tratamiento que se deba seguir.

En primera instancia el sobrepeso y la obesidad estan muy
asociados a esto, debido a que 9 de cada 10 personas que
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tienen esta condicion, sufren problemas de ronquido o de
pausas respiratorias durante el suefio, también conocidas
como apneas.

Ambos problemas, sefiala el Dr. Sanchez, alteran significati-
vamente la calidad de tu suefio y, conforme pasa el tiempo,
afectaran otras funciones basicas como la cardiaca, renal o
cerebral, puesto que tendras alteraciones tan sensibles que
se veran trastornados el conocimiento, la memoria, la tran-
quilidad y el desempeo en las funciones cotidianas.

Para el caso de pacientes que no tienen sobrepeso, las cau-
sas del ronquido podrian estar asociadas a la desviacion
septal de la nariz o a una inflamacion cronica de los ade-
noides o amigdalas, también las alergias pueden generar

inflamacion en la garganta. \

Tenemos alternativas terapéuticas para el manejo del ron-
quido y de la apnea del suefio, indica el Dr. Sanchez, pero
para decidir la herramienta correcta aimplementar primero
se debera realizar una prueba llamada polisomnografia, o
estudio del suefio, que permitira cuantificar la cantidad y el
tipo de ronquido, asi como también las pausas respiratorias
que suceden durante la noche.

Una vez se identifica el origen del ronquido, a partir de este
momento vendra la solucion, siguiendo varias pautas de
tratamiento que nos ayudaran a corregirlo sin mayor com-
plicacion. Esto permitira al paciente retomar la buena cali-
dad del suefio y tener un mejor desempefio diurno.

Fuente: https://centromedicoabc.com/revista-digital/roncar-no-es-sinonimo-de-un-buen-sueno/

l. Realiza lo que se indica.

1. Completa la siguiente tabla acerca del analisis de tus habitos de suefio.

2. Responde ;Qué acciones necesitas realizar para mejorar tus habitos del suefio? Agrega mas nimeros de

opciones si las necesitas.

o N oA




La alimentacion

La buena alimentacion y los habitos saludables en este sentido, comienzan desde
edades muy tempranas, es por ello que instituciones internacionales como la UNI-
CEF en estrecha colaboracion con el Instituto Nacional de Salud Pablica (INSP),
la Secretaria de Salud (SS), el Sistema Nacional para el Desarrollo Integral de la
Familia (SNDIF) y los DIF estatales, implementan diversas estrategias, para llegar a
las mujeres embarazadas, mamas, papas y personas dedicadas al cuidado de infantes
para fortalecer la alimentacion, higiene y actividad fisica de nifios y adolescentes
desde edades muy tempranas.

La dieta, es lo que cada quien consume y debe ser suficiente, variada, completa,
equilibrada, adecuada e inocua para mantener la salud y el bienestar de las personas.

La falta de informacion acerca de la alimentacion genera malnutricion, desnutri-
cion, hambre oculta (es decir, falta de nutrientes esenciales), sobrepeso y obesidad.

La UNICEF refiere que las malas practicas en la alimentacion de infantes inician
en el nacimiento, ya que, a pesar de la promocion de la alimentacion con leche ma-
terna, solo el 42% de los niflos menores de seis meses son alimentados de manera
exclusiva de esta manera. En México el porcentaje de este tipo de alimentacion en
las mismas edades es de solamente es el 30%.

La nifiez mexicana se expone a alimentos poco saludables, debido a la amplia pro-
mocion y comercializacion de alimentos procesados y ultra procesados, a la amplia
difusion de la comida rapida y consumo de bebidas con edulcorantes.

El enorme impacto que tiene en la poblacion la proliferacion de comidas rapidas,
coloca a México en el primer lugar de consumo de productos ultra procesados en
América Latina y el cuarto a nivel mundial (De acuerdo con el informe de la UNICEF
en México del 15 de octubre de 2019). El mismo informe refiere los siguientes datos:

UNICEF en México del 15 de octubre de 2019

- Lamayor carga de la desnutricion en todas sus formas recae sobre los nifios, nifias y
adolescentes de las comunidades mas pobres y marginadas.

«  EnMéxico el 59% de los nifios y nifias tienen una diversidad minima en su-dieta y el 18%
no come frutas ni verduras.

«  EnMéxico el 5% de los nifios y nifias de 0 -4 afios tienen sobrepeso y dentro de los nifios,
ninas y adolescentes de 5 a 19 afos (2016) el 35% presenta sobrepeso y obesidad,
mientras que el 2% esta delgado o muy delgado.

« Losniveles de sobrepeso y obesidad en la infancia y la adolescencia estan-aumentando en
todo el mundo.

- Entre 2000y 2016, la proporcion de personas entre 5y 19 afios con sobrepeso se dupli-
c0, pasando de 1 de cada 10 a 1 de cada 5.

MODULO 1
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¢Sabias que...?

La pobreza, urba-
nizacion, cambio
climatico y decisio-
nes alimentarias
mal informadas
estan resultando en
dietas perjudiciales:
1 de cada 3 nifios
menores de 5 afos
padece desnutri-
cion, y 2 de cada 3
menores de 2 afios
estan mal alimen-
tados. (UNICEF,
2019).

Dieta

Conjunto de
alimentos soélidos
y liquidos que una
persona o grupo de
personas consume
diariamente.

Edulcorantes

Son sustancias
también conocidas
como sustitutos de
azUcar y pueden
ser naturales y
artificiales.

¢Sabias que...?

La UNICEF es un
organismo de la
Organizacion de las
Naciones Unidas
(ONU), promueve
el cumplimiento

de los derechos

y el bienestar de
los nifios, ninas y
adolescentes en
todo lo que haceny
que, junto con sus
aliados, trabajan en
mas de 190 paises y
territorios.
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Requerimiento
energético

Es la cantidad de
nutrientes que el
organismo necesita,
mediante la ingesta
de alimentos, que le
daran energia para
prevenir la aparicion
de enfermedades
que ocurren por
exceso o carencia.

\/

México enfrenta
importantes retos.
UNICEF ofrece
medidas concretas
a gobiernos, empre-
sas y familias, soli-
citando al Senado
de México a aprobar
las modificaciones
alaLey General de
Salud sobre la adop-
cion de un nuevo
etiquetado frontal
de alimentos, (UNI-
CEF 2019).

La desigualdad social, ocasiona que la poblacion mas vulnerable y con mayor inciden-
cia de desnutricion, sea la nifiez y la adolescencia.

El habito de comer sano es parte fundamental del estilo de vida, como ya lo habiamos
mencionado, por tanto, deberia ser aprendido desde etapas tempranas y se requiere
del apoyo de especialistas para personalizar la dieta (que como mencionamos, no es
privarse de alimentos) para que sea equilibrada y suficiente para la edad y el tipo de
desgaste fisico dependiendo de la actividad que realice cada persona.

No se consume lo mismo en la nifiez, que, en la adolescencia, en la adultez, o cuando
se es un adulto mayor, debido a que el requerimiento energético es diferente, para
cada edad.

Harris-Benedict hace referencia a la ecuacion Metabolismo Basal MBR) o Gasto
Energético Basal (GEB) de una persona y se refiere al nimero de calorias que una
persona necesita para funcionar en reposo, los desarrolladores de la formula fueron:
James Arthur Harris y Francis Gano Benedict en 1918 y 1919.

¢Como se calcula el requerimiento energético?

Pasos para calcular el requerimiento energético:

1. Calcular el metabolismo basal (MBR):
Hombres: (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) — (5 x edad en afos) + 5.
Muijeres: (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) — (5 x edad en afios) — 161.

2. Aplicar un factor de actividad:

Este factor considera el nivel de actividad fisica diario.

Actividad ligera: 1.2 (ej. trabajo de oficina, poco ejercicio).

Actividad moderada: 1.55 (ej. trabajo que requiere cierta actividad, ejercicio moderado).
Actividad intensa: 1.725 (ej. trabajo muy fisico, ejercicio muy intenso).

3. Multiplicar el MBR por el factor de actividad:
El resultado es el gasto energético total (GET), que representa las calorias que se
necesitan para mantener el peso, la energia requerida por dia.

Ejemplo:
Siuna mujer de 55 afos, 57 kg 'y 160 cm de altura, con actividad moderada, el célculo
serfa:

MBR: (10 x 57) + (6.25x160) —(5x55)—161 = 1383 kcal.
Factor de actividad: 1.55.
GET: 1383 x 1.55 = 2145 kcal.

Este ejemplo indica que la mujer necesita
aproximadamente 2145 kcal por dia
para mantener su peso, considerando su
actividad moderada.

Consideraciones:

La formula de Harris-Benedict es una
estimacién y puede variar segun la
persona.
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Realiza lo que se indica.

1. Intégrate en equipos de 4 personas y entre todos utilizando la formula de Harris-Benedict obtengan la
cantidad de kcal, que cada uno requiere por dia.

2. Enuna tabla de manera individual anoten los alimentos que se consumieron durante el todo el dia anterior.

3. Investiga cuantas calorias aproximadamente, contiene cada uno de los alimentos, simalos y anotalas a
continuacion.

Calorias

4. Comenta los resultados y anota las conclusiones por equipo, para después compartirlas en plenaria.
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Indicacion: Realiza la lectura del siguiente texto y efectla lo que se te solicita.

La mala alimentacion esta perjudicando la

36

salud de la infancia mundialmente
15 de octubre de 2019.

Figura1.17
Comida chatarra.

X 4§ SNl B - 2 -

Nota. Adaptado de Asocian el consumo de comida chatarra con sintomas de
depresion, [Fotografia], por Nicolas Retamar, 2023 (https://www.sudoeste-
ba.com/adjuntos/1000xwebp/sudoba/2023/08/ultra-procesado-ultra.jpg.
webp). Todos Los Derechos Reservados.

Ciudad de Meéxico, 15 de octubre de 2019 - Un niimero
alarmante de nifias, niflos y adolescentes a nivel global
sufre las consecuencias de la mala alimentacion y de un
sistema alimentario que ignora sus necesidades, advir-
tio hoy el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia,
UNICEF, en su nuevo informe El Estado Mundial de la In-
fancia 2019: Nifos, alimentos y nutricion, el cual revela
que al menos uno de cada tres nifios y niiias menores de
cinco afios - unos 200 millones - padece desnutricion
0 sobrepeso, y sefala que, en México, la obesidad y el
sobrepeso afectan a 1 de cada 3 nifios de 6 a 11 afios.

A nivel mundial, aproximadamente dos de cada tres nifios
entre los seis meses y los dos afos no reciben alimentos que
potencien el crecimiento adecuado de sus cuerpos y cere-
bros, lo que puede perjudicar su desarrollo, interferir con su
aprendizaje, debilitar su sistema inmunologico, aumentar
su vulnerabilidad ante las infecciones, etc.

UNICEF seiala que, a pesar de los avances tecnologicos, cul-
turales y sociales de las Gltimas décadas, se ha perdido de vis-
ta un hecho fundamental: si los nifios comen mal, viven mal.

Millones de nifios subsisten con una dieta poco saludable
porque no tienen otra opcion, y la respuesta a la malnutri-
cion debe cambiar: no se trata solamente de alimentar a la
infancia sino también de alimentarla adecuadamente.

Durante el evento de lanzamiento del informe en México,
Christian Skoog, Representante de UNICEF en el pais, resal-
t0 que nuestra tasa de obesidad infantil - una de las mas
altas mundialmente - es resultado de ambientes obesogeé-
nicos, e hizo un llamamiento urgente al Senado de la Repu-
blica para que apruebe las modificaciones a la Ley General
de Salud, las cuales contemplan la adopcion de un nuevo
etiquetado frontal.

“La abundancia de alimentos ultra procesados, altos en
calorias y bajos en nutrientes, combinados con la intensa
publicidad y comercializacion inapropiada de los mismos,
crean ambientes obesogénicos que constituyen una cons-
tante amenaza a la salud y el futuro de la infancia y adoles-
cencia en México. Es posible crear un sistema alimentario
que sirva mejor a las necesidades de la infancia y adoles-
cencia y, en este momento, el actual Gobierno de México
tiene ante si la oportunidad historica de liderar un proceso
de cambio en cuanto a alimentacion y salud con consecuen-
cias vitales para el futuro del pais”.

“En ese sentido, el etiquetado frontal de los alimentos -
que coloca sellos de advertencia en productos con alto
contenido de azdcar, sodio, grasas y calorias de forma
visible, clara y de facil compresion para los consumidores,
incluidos los nifios, nifias y adolescentes — permite tomar
decisiones informadas. La evidencia internacional muestra
que un buen etiquetado ayuda a tomar decisiones mas in-
formadas y adecuadas”
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¢Por qué revisar el etiquetado de los alimentos y la tabla nutricional?

Considerar el etiquetado de los alimentos y consultar las tablas nutricionales que to-
dos los productos alimenticios empaquetados tienen (las letras chiquitas), ayuda a
elegir de forma adecuada lo que consumes. Parece dificil elegir alimentos sanos, puede
serlo un poco al principio, pero después te acostumbras a verificar lo que ingieres (re-
cuerda que por eso se llaman habitos).

Realiza lo que se te pide a continuacion.

1. En equipo, revisen el etiquetado de tres productos, en el apartado de Declaracion Nutrimental y elaboren una
conclusion.

2. A continuacion, se te dan algunas recomendaciones y completa el apartado de explicacion, fundamentando
porque esa recomendacion es saludable.

Recomendacion Explicacion

Hacer tres comidas al dia, con bocadillos saludables.

Aumentar la cantidad de fibra en la dieta y
disminuir la cantidad de sal.

Beber agua natural, evitando bebidas con mucha
azlcar (evitando los jugos de frutas que tienen
muchas calorias), la fruta entera es mejor opcion.

Ingerir comidas balanceadas.

Elegir comidas asadas, en lugar de fritas.
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Controlar y disminuir la ingesta de azdcares.

Comer suficientes frutas y vegetales (incluso
entre comidas, como colaciones).

Reducir el uso de manteca y salsa pesadas al
cocinar.

Siempre que sea posible aumentar el consumo de
pollo o pescado y reducir el consumo de carnes
rojas.

Cuando compres productos, revisa el etiquetado
y evita los alimentos que tienen sellos de exceso
de calorias y grasas saturadas.

Plato del bien comer

La idea del plato del bien comer surge como una guia educativa, para ayudar a la nifez
y la adolescencia, asi como sus padres, con el objetivo de que puedan identificar una
dieta sana y variada, que tenga las cantidades adecuadas de calorias y grasas.

Caloria. Es la unidad de energia, que un alimento o bebida proporciona al cuerpo.
Imagina, que llevas tu plato y te colocas frente a una mesa larga, muy larga, que con-
tiene todos los alimentos naturales y saludables del mundo, en ese momento los vas a
clasificar en cinco categorias.

Tabla 1.2 Beneficios de los alimentos.

G':UPOS — Beneficios Alimentos
alimentos
Frutasy Son ricas en vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes. | Todas las frutas y el jugo, que sean 100% de frutas,
verduras Promueven un sistema inmunologico fuerte, mejoran la di- | de preferencia naturales.
gestion y reducen el riesgo de enfermedades cronicas como | Las verduras pueden ser de hoja verde, rojos y
las enfermedades cardiacas y ciertos tipos de cancer. anaranjados, legumbres (guisantes y frijoles) y veg-

etales con almidon. Los puedes variar y combinar.
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Cereales,
granos y
tubérculos

Fuente de energia a través de carbohidratos complejos,
proporcionan fibra dietética que mejora la salud digestiva
y previene enfermedades como la diabetes tipo 2 y enfer-
medades del corazon. Los cereales integrales son particu-
larmente ricos en vitaminas del complejo B y minerales
esenciales.

Son los alimentos elaborados con cualquiera de
los siguientes ingredientes: trigo, arroz, avena,
harina de maiz, cebada o los granos de cualquier
cereal que se producen en granos, incluso trigo o
arroz integral.

Leguminosas

Fuentes de proteinas vegetales, fibra, vitaminas del com-
plejo B, hierro y zinc. Reducen el colesterol LDL y pueden
ayudar a regular el azticar en la sangre, beneficioso para
quienes tienen diabetes tipo 2.

Las leguminosas son las plantas de las que se
cosechan las legumbres, las principales son: alfal-
fa, chicharo, frijol, alubia, garbanzo, haba, ejote,
lenteja, cacahuate, y soya, que son altamente
nutricionales y contienen: proteinas, hidratos de
carbono, lipidos, fibra, minerales y vitaminas.

Proporcionan proteinas completas, vitaminas B12 y D, hier-

Los alimentos mas consumidos de origen animal

mentar el colesterol HDL.

Alimentos de ro, zinc y acidos grasos omega-3. Esenciales para la salud ;
: . o ; ., | son:la carne, el pescado, los huevos y los lacteos,
origen animal muscular, la funcion cerebral, la salud osea y la regulacion .
. . o y sus derivados.
del sistema inmunologico.
Los acidos grasos Omega 3 son saludables para
el corazon y ayudan a disminuir los valores de tri-
glicéridos, los encuentras en:
Pescado: salmon, sardinas, atun blanco y trucha
arcoiris
- . Nueces
Fuentes de acidos grasos esenciales como omega-3 y ome- linaza
ga-6, fundamentales para la funcion cerebral, la salud del .
, . . . Aceite de canola
. corazon y la respuesta inflamatoria adecuada. Los aceites . .
Aceites y grasas . Las grasas monoinsaturadas y poliinsatura-
saludables pueden ayudar a reducir el colesterol LDL y au- ., , :
saludables das tambien son saludables para el corazon, estan

contenidas en:

Aguacate

Nueces y semillas: almendras, nueces pecanas,
cacahuates, pifiones, semillas de calabaza, semil-
las de ajonjoli o girasol

Aceite de oliva y aceitunas

Aceites vegetales como el aceite de girasol, maiz
y soja

Mantequilla de mani o cacahuate

Nota. Tomado y adaptado de: https://www.gob.mx/agricultura/articulos/conoce-el-plato-del-bien-comer?idiom=es. Consultado el 13 de mayo de 2025.
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Puedes consultar
mas informacion
sobre este tema en
el siguiente video:
https://youtu.be/
KhpBO2cnaNw

Acné

Es un trastorno

en la piel, que se
genera cuando los
foliculos pilosos se
tapan con grasa y
se forman granos

o espinillas, en la
adolescencia es muy
comun debido al
tipo de alimentacion
y a factores
hormonales.

40

¢Se debe evitar consumir grasas saturadas?

¢Es cierto que las grasas saturadas que se encuentran en alimentos provenientes de los
animales (como las grasas de las carnes y los productos lacteos, con grasa solida) son
mas buenas?

¢Las comidas que no estan fritas y algunas, envasadas (atn en aceite) dan mas energia?

Deben evitarse las grasas saturadas, y grasas trans, que se encuentran en algunos pro-
ductos envasados, en comidas rapidas, alimentos congelados, crema para café, aperiti-
vos, botanas saladas, manteca vegetal, margarinas, panaderia industrial, sopas y salsas
preparadas, y en productos precocinados.

Figura1.18
Plato del bien comer, propuesto desde la Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural.

Nota: Adaptado de Gobierno de México. Conoce el plato del bien come [Fotografial, por Agricultura, 2024
(https://www.gob.mx/agricultura/articulos/conoce-el-plato-del-bien-comer?idiom=es). Obra de Dominio Piblico.

Lo aceites ayudan a la digestion siempre que sean naturales, como el aceite de oliva
en ensaladas o el que contiene el aguacate, también las semillas y frutos secos tienen
aceites naturales, pero procura comerlos de manera moderada para evitar el tan mo-
lesto acné.

Influencia de los habitos alimenticios, en la prevencion de en-
fermedades.

Establecer horarios adecuados para consumir los alimentos, es también muy impor-
tante, tratando de no hacer ayunos prolongados entre cada una de las comidas, pro-
curando hasta donde sea posible, que la comida sea de casa o en su defecto “casera”
(con adecuado nivel de higiene y limpieza).



MODULO 1

La adolescencia y el cuidado de la salud

Involucrarte en la preparacion de los alimentos, te ayuda a construir mejores inte-
racciones sociales, ambiente de respeto entre las personas. Si te integras en la selec-
cion y preparacion de las comidas, aprendes a escoger y hacerte responsable de lo
que ingieres para mantenerte en un estado saludable.

Recuerda que un plan de alimentacion debe ir acompanado de una rutina diaria de
actividad fisica y ejercicio.

Considera, que estas en una edad en la que requieres de nutrientes para “dar un
buen estiron” y apoyar todos los cambios hormonales, anatomicos y fisiologicos que
ocurren en tu cuerpo. También hay muchas presiones sociales en relacion a la forma
del cuerpo, por ser suficientemente delgadas las mujeres, o los hombres ser robustos,

Existen muchos prejuicios en relacion a la estructura corporal o caracteristicas del
cuerpo, para ambos, ser bien parecidos, con cabello lacio, o bien ondulado (segtn los
estandares de la moda juvenil a la que cada persona se quiere ajustar). Ya has explora-
do acerca de este tema en los semestres anteriores.

Enfermedades de sobrepeso y obesidad

La obesidad y el sobrepeso son enfer-
medades que tienen cierta relacion.

El sobrepeso esta caracterizado por la
acumulacion excesiva de grasa en el
cuerpo, ocasionando un aumento en la
masa muscular, si no se atiende, puede
avanzar hasta convertirse en obesidad

Las personas con obesidad tienen
muchas dificultades de movimiento,
dificultades de suefio y se afecta psi-
colégicamente en el autoconcepto, au-
toestima, seguridad personal y en las
relaciones sociales.

y esta es una enfermedad que se pue-
de volver crénica y aumenta el riesgo
de padecer una diabetes de tipo2 y

El aumento de peso corporal debe aten-
derse desde el principio, porque si no
se controla, puede derivar en obesidad.

cardiopatias, afecta el sistema 6seo,
la reproduccion y aumenta el riesgo de
padecer algun tpo de cancer.

Debes saber que, tanto el sobrepeso, como la obesidad no son trastornos de la ingesta
de un dia, ni de una semana; los nutridlogos (especialistas en alimentacion), refie-
ren que el impacto alimentario desproporcionado puede llegar a tener su efecto en el
cuerpo, hasta una semana después de haber ingerido los alimentos que se acumulan
en el cuerpo. El efecto del sobrepeso es el acumulado de muchos dias, meses e incluso
anos. Por eso es que bajar de peso, lleva tiempo y requiere constancia.

En México, se han generado algunas politicas pablicas, para que las escuelas ajusten
sus disposiciones en cuanto a la manera en que se distribuyen y comercializan los
productos alimenticios en las escuelas.

Anatémico
Tiene que ver con
las caracteristicas
fisicas de ciertas
partes del cuerpo.

Fisiolgico

Se refiere a
funcionamiento
de las partes del
cuerpo.

Cuando se trabaja
en mejorar el peso
(sobrepeso o falta
del mismo), hay
que controlar: la
cantidad de calorias
que se consumen
por dia (ya que si
importa), y el tama-
fio de las porciones,
de algunos tipos de
alimentos, también.
Evita eluso dela
television o celular
mientras ingieres
tus alimentos, ya
que pierdes la no-
cion de las cantida-
des que ingieres.

Puedes consultar
mas sobre el tema
en el siguiente
enlace:
https://www.youtu-
be.com/watch?v=-
s0zdQVRGZIM
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Lineamientos de preparacion, distribucion
y expendio de alimentos y bebidas en todas
las escuelas. Gobierno de México. (2024).

Figura1.19
Alimentacion inadecuada

, ud

Nota. Adaptado de Padre de familia de la primara Francisco Primo de Verdad piden
rendicion de cuentas de tienda escolar [Fotografia], por Othon P.Blanco, 2018
(https://www.elpuntosobrelai.com/padre-de-familia-de-la-primara-francis-
co-primo-de-verdad-piden-rendicion-de-cuentas-de-tienda-escolar/).

-

El problema del sobrepeso, obesidad y desnutricion, tiene
que ver con una mala nutricion, es decir con la calidad y can-
tidad de los alimentos que consumimos.

“‘Ante el aumento de los problemas de sobrepeso, obesidad
y desnutricion en nuestro pais, en el que 1 de cada 3 nifias,
nifios y adolescentes presentan exceso de peso corporal,
se tomo la decision de reforzar acciones preventivas y de
promocion de la salud a través de la implementacion de los
Lineamientos de preparacion, distribucion y expendio de
alimentos y bebidas en todas las escuelas que tienen como
objetivo promover una alimentacion saludable y prohibir la
venta de productos ultra procesados en el entorno escolar.

Y ;qué significa esto?

Que en las escuelas se debera fomentar el consumo de ali-

Indicacion: Realiza la lectura del siguiente texto y efectla lo que se te solicita.

mentos y bebidas como el agua simple, que favorezcan la
salud de las y los estudiantes, que les permita tener una
alimentacion adecuada para su salud y bienestar, que sea
facil de acceder, higiénica y acorde a la cultura culinaria.

Que en las escuelas se ofrecera una alimentacion libre de
productos ultra procesados con exceso de calorias, azlicar,
grasas y sal, (los que tienen sellos), sustituyéndolos por
alimentos naturales y frescos, que aporten nutrimentos
que ayuden a su crecimiento y desarrollo, asi como promo-
ver estilos de vida saludable.

Y esto es debido a que el consumo de los productos ultra
procesados dafan la salud, sobre todo de las nifas, nifos
y adolescentes, causando enfermedades cronicas como so-
brepeso y obesidad que afectan su calidad de vida.

Los establecimientos de consumo escolar y las personas
que los proveen deberan conocer y dar cumplimiento a los
alimentos y bebidas, de que si y que no se puede ofrecer a
las y los estudiantes.

Por otro lado, es importante que las nifias, nifios y adoles-
centes aprendan a tomar decisiones saludables, eligiendo
alimentos naturales y ensefiandoles a preparar un lunch en
casa con productos que no tengan sellos en la escuela, tomar
aguasimple y realizar actividad fisica. Si aprenden desde chi-
quitos, les garantizamos una vida sin enfermedades.

Es importante también que cuando salgan de la escuela,
pueda decidir por opciones saludables, por ejemplo, verdu-
ras como: pepino, zanahorias o jicama con limén y un poco
de chile piquin.

Recuerda que, si en casa no se consumen productos con se-
llos, evitamos bebidas azucaradas y se prefiere el consumo
de alimentos naturales, estaremos dando un buen ejemplo
para generar estilos de vida saludables que perduren en la
edad adulta”.
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Realiza lo que se te pide a continuacion.

1. Investiga cuales son los sellos del etiquetado que tienen en su empagque los alimentos y colocalos en este espacio.

2. Obseva los productos que venden en las tiendas y analiza si los colores de los empaques tienen alguna
relacion con el numero de sellos. Sustenta tu respuesta.

3. Complementa el siguiente cuadro con los alimentos y bebidas saludables y no saludables.

Alimentos saludables Bebidas saludables

4. Pregunta a cinco personas de tu comunidad que alimentos y bebidas de la lista anterior prefieren.

5.En tulibreta de actividades, concentra la respuestas obtenidas de la pregunta 4. En funcion de las respuestas
elabora una conclusion.

6. ;Como impacta este ejercicio, si lo relacionas con tus habitos alimenticios? ;Hay un aspecto que necesites
cambiar? Escribe en tu libreta de actividades.

7. {Como se construyen los habitos alimentarios en una comunidad de una generacion a otra?
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Trastornos de salud alimentaria (TCA)

Figura1.20
Comida en familia.

Existen otros trastornos en relacion a la salud alimentaria,
Ll aparte de los que ya hemos mencionado. Se ha detectado, que
"ot inician a partir de la adolescencia, puesto que, es una etapa de
gran incidencia para el desarrollo de los trastornos de salud
alimentaria, denominandose como trastornos de la conducta

alimentaria (TCA).

Los tipos de trastornos mas comunes (aunque no los Ginicos)
son la anorexia nerviosa y la bulimia nerviosa, que comparten
un elemento en comun: la preocupacion excesiva por la comi-
da, peso y/o figura corporal y hacen uso de algunas medidas
Nota. Adaptado de Grdfico vectorial libre de regalias “familia, no saludables, para controlar o reducir el peso corporal. En ge-
comer, sentarse” [Fotograffa], por Pixabay, 2016 (https://pixabay.  neral, tienen muchas complicaciones médicas y psicologicas,
B%"mf;;%r;(icf?"y'eat's't'”ce'meal'dad‘m9588/ )-Obra de provocando un dano que deja secuelas irreversibles en el orga-
nismo y desarrollo natural de las personas.

Trastornos de

la conducta Estas enfermedades pueden volverse cronicas, si no son atendidas oportunamente
alimentaria (dentro de los tres primeros anos de aparicion de la enfermedad) por un equipo
Sonen fermg;:dg multidisciplinario de especialistas, donde se requiere el apoyo y la integracion de la
psiquitricas familia en su conjunto para el tratamiento.
complejas, que
posrerr?lg ;ﬁ';lzz Se ha considerado a estas enfermedades, como mentales o psiquiétricas, aunque el
causas y afectan componente basico, sea la alimentacion y si no es atendida puede llevar a la muerte.
mayormente a las De las mas comunes son:
mujeres.
Figura1.21
Enferm'ed.ad Desardenes alimenticios.
cronica

Es una enfermedad
gue dura mas de
tres meses y que

puede empeorar con
el tiempo.

R

m rexia nerviosa: enfermedad grave y compleja
mwmmmamm

-

Nota. Adaptada de Imagen

de pizarron, presentacién y
bordo [Fotografia], por Pixabay,
2014 (https://pixabay.com/
es/vectors/pizarron-presen-
taci%C3%B3n-bordo-escue-
la-297484/). Obra de Dominio
Publico.
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Los efectos y secuelas que dejan en el organismo, conducen a deficiencias en los
diferentes sistemas y 6rganos del cuerpo, asi como el retardo en el desarrollo, afec-
taciones Oseas, dentales, en los ciclos menstruales, gastrointestinales, entre otras.
Las afecciones psicologicas, tienen repercusion en las habilidades sociales, asi como
conflictos familiares y deterioro de las capacidades de autoconcepto, autoestima y
autonomia, desarrollandose algunas otras enfermedades psicologicas asociadas.

Se mencioné con anterioridad, que en la adolescencia el desarrollo cerebral se en-

cuentra en proceso, por lo que, este tipo de enfermedades puede afectar seriamente
este proceso.

Realiza lo que a continuacion se te solicita.

1. Elabora un triptico informativo, en donde se incluyan las principales enfermedades alimentarias y los riesgos
que estas representan para la poblacion adolescente.

2. Conelapoyo de tumaestro, veany analicen la pelicula “Hasta los huesos” y a manera de conclusion, elaboren
en grupo una lista de los puntos de apoyo (que se hayan identificado en la pelicula), que acompafien a una
persona con un padecimiento de trastorno alimentario para su recuperacion.

3. Sino te es posible ver la pelicula, no te preocupes, en pequefios grupos:
a) Comenten acerca de los diferentes trastornos alimenticios y sus complejidades.
b) Identifiquen y anoten la forma de atenderlos.
c) Analicen el siguiente parrafo y comenten ;Como se aplica a la alimentacion?

“Los habitos son dificiles de cambiar porque el cerebro los internaliza como procesos automaticos y
eficientes, ahorrando energia y recursos. Una vez que un habito se establece, las vias neuronales asociadas
se refuerzan, lo que hace que sea mas dificil cambiarlo que crear uno nuevo”.

Los medios de comunicacion masiva en la promocion de habitos

Los medios de comunicacion, han influido de manera sustancial en la promocion
de la salud desde hace casi tres décadas. Han promovido histéricamente la salud,
a través de campanas que los gobiernos implementan como parte de sus politicas
publicas, para concientizar acerca de los riesgos sanitarios y proporcionan a la po-
blacion mejores condiciones de vida.

Aungque, por otro lado, se publicitan en medios de comunicacion, comerciales de la
venta de infinidad de productos, asi que el “bombardeo” de marketing, genera un
mundo de necesidades imaginarias, que realmente son inttiles.
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Por otro lado, también venden un estilo de vida “de fantasia” donde se exponen
como ciertos, algunos estereotipos irreales, por ejemplo, que las personas felices
necesitan autos nuevos, ostentosos, del afno; que las mujeres y hombres necesitan
ser delgados y fuertes, para ser reconocidos y felices, que quienes consumen de-
terminados productos alimenticios, estan a la moda. También son felices y no se
enferman, etc.

La comunicacion y la educacion, dia a dia se vuelve un binomio inseparable, en un
esfuerzo conjunto por dotar a las sociedades de medios, técnicas e instrumentos
comunicativos, para modificar y fortalecer conocimientos, actitudes y comporta-
mientos en favor de la salud.

En tu libreta de actividades responde lo que a continuacion se te pide.

1. En grupos pequefios, analicen un comercial televisivo, uno de internet, uno de Facebook, uno de TiktTok, uno de
los que aparecen en los juegos de entretenimiento (celular).

2. iQué piensas de que todos los medios de comunicacion a tu alcance estén plagados de comerciales?

3. Comparte tus conclusiones en plenaria.

Fi 1.22 . , e s
Llag:;?demia por COVID-19. La pandemia por COVID-19 marc6 un precedente historico

en materia de salud, pero también en los estilos de vida, de
enormes proporciones. La influencia de los medios de comu-
nicacion gener6 dos vertientes opuestas: Una cara, fue el ac-
ceso facil a la informacion, lo que ayud6 a conocer mas sobre
este problema de salud ptblica vy, la otra, fue la lucha contra
la desinformacion y lo facil que resultaba perderse entre los
rumores.

Por otro lado, cambi6 radicalmente la forma de la economia y
la compra-venta de productos, en la que facilmente se pueden
comercializar productos, por medio de plataformas digitales,
cambiando las formas de consumo de los productos.

Nota. Adaptada de Imagen de Mona lisa, mdscara y coronavirus [Fotografial, por Pixabay, 2020
(https://pixabay.com/es/illustrations/mona-lisa-m%C3%A1scara-coronavirus-4893660/). Obra de
Dominio Pdblico.
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En tu libreta de actividades responde lo que a continuacion se te pide.

1. ;Como afectd la pandemia tu salud fisica y mental?

enfrentar un problema de salud pablica, como lo fue la pandemia.

2. jQué piensas de que todos los medios de comunicacion a tu alcance estén plagados de comerciales?

3. En plenaria entre todo el grupo, mencionen y anoten los diferentes recursos de apoyo que existen para

Se promovio y se difundid la educacion a distancia, el uso de redes (mismo que se
vio ampliado), puesto que, personas que no sabian como acceder a los recursos de
internet, se interesaron por aprender y mantenerse conectados. Se desarroll6 a pasos
agigantados, el uso de tecnologias de Inteligencia Artificial haciéndose accesibles a
mas personas, las videollamadas, videoconferencias y reuniones virtuales incremen-
taron notablemente su uso.

Se implement6 y promovioé la atencion médica remota, de manera virtual. El uso de
los podcasts, algunas plataformas como Spotify generaron el desarrollo de conteni-
dos variados (entre ellos el area de la salud) que permitia el acceso, y daba paso a un
nuevo servicio de paga.

Otro recurso comunicativo que crecio y se difundi6 al ptblico de todas las edades,
sobre todo de adolescentes, fue el TikTok, aunque la gran mayoria del contenido de
la plataforma se ha enfocado al entretenimiento.

Estamos frente a una era de la tecnologia de la informacién y comunicacion, de la
inmediatez comunicativa, que puede aprovecharse para la accesibilidad universal de
la poblacion en la promocion de la salud en las sociedades, que redunde en el auto-
cuidado. Aunque también la inmediatez se ve aumentada influyendo en las fuentes
de consumo.

La comunicacion cercana y personal, “cara a cara”, se ha visto notamblemente afec-
tada, ya que actualmente poco o nada, se restringe el uso del celular en las activida-
des cotidianas. Y como ya mencionamos, lo que se repite muchas veces se convierte
en habito, cada vez es mas comun ver a amigos, familiares y compaferos de trabajo
en el mismo sitio, pero sin interactuar, porque cada quien esta “metido” en su celu-
lar y no presta atencion a otra cosa.

Cada vez es mas comun ver grupos de familias “comiendo”, sin estar presentes en la
reunion realmente, porque cada quien interactia con su propio celular, incluso los
bebés y niflos muy pequefos sentados a la mesa, tienen a su disposicion un disposi-
tivo con pantalla, para que no den “lata”, asi dejan en paz a los papas y pueden ver
contenido que los entretenga.
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Esto enmarca el mundo en el que estamos viviendo en la acualidad, pero no debe-
mos olvidar, que lo construimos entre todos, con nuestros habitos. Asi que también
lo podemos deconstruir y transformar.

En tu libreta de actividades responde lo que a continuacion se te pide.

1. ldentificay enlista los diferentes tipos de medios de comunicacion que has revisado en unidades de aprendi-
zaje curricular en semestres anteriores.
2. Enequipos de tres personas, desarrollen un video corto (un anuncio) sobre algin tema de salud, utilizando
el siguiente listado de planificacion de contenido. Pueden utilizar un celular para realizarlo.
a) Eleccion del tema
b) Identificar tres momentos basicos (inicio, climax, desenlace o final).
¢) Elabora un storyboard, o guion grafico (es una representacion visual -en papel- de una historia, utilizado
para planificar y visualizar una pelicula, programa de television o anuncio). Considera los tipos de tomas
que haras (de arriba hacia abajo, de abajo hacia arriba, cerrado, zoom, etc.)
d) Distribucion de personajes o acciones, de acuerdo al nimero de participantes,
e) Realizacion del video.
f) Presentacion al grupo.
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) MODULO 2
Cuidado fisico corporal-bienestar emocional y afectivo

Progresiones

1. Toma decisiones relativas al cuidado de su salud, que contribuyan a su bienestar fisico, men-
tal, emocional y social con base en informacién que obtiene de fuentes y/o medios confiables.

2. Reflexiona sobre los posibles efectos de las actividades que se realizan en el tiempo libre en la
salud fisica, mental, emocional y social.

3. Usa responsablemente el tiempo libre en actividades que beneficien su salud fisica mental,
emocional y social.

4. Desarrolla habitos relacionados con una adecuada higiene del suefio que beneficien su salud
integral y un 6ptimo desempeno de sus actividades cotidianas.

5. Reflexiona sobre los factores de riesgo y de protecciéon que inciden en el consumo de sustan-
cias nocivas, asi como las consecuencias en su bienestar fisico, mental, emocional y social a
corto, mediano y largo plazo.

6. Promueve acciones de autocuidado enfocadas en generar habitos saludables a partir del anali-
sis de los riesgos o proteccion, en el uso de las Tecnologias de la Informacion para construir
un estado de bienestar fisico, mental, emocional y social.

7. Reconoce la importancia de la practica deportiva para mejorar la salud fisica y favorecer la
expresion de sus emociones, en un entorno regulado y estructurado, al identificar normas y
reglas que le permitan expresarlas y practicarlas en la resolucion de problemas o desacuerdos.

8. Incorpora el deporte en su vida diaria cuidando y respetando su cuerpo, a través del recono-
cimiento de sus sensaciones y emociones para prevenir conductas y situaciones que le ponen
en riesgo.

9. Practica actividades fisicas y deportivas no competitivas orientadas al desarrollo integral de
las personas, para fortalecer su identidad y ser agente de transformacion social.

Ambito
Educacion para la salud
Actividades fisicas y deportivas

Categoria
Factores de riesgo y de proteccion que impactan en la salud
El deporte y las emociones

Aprendizaje de trayectoria:

Desarrolla y promueve acciones de autocuidado enfocadas a la prevencion e intervencion de
conductas de riesgo, enfermedades o accidentes para su bienestar fisico, mental y emocional.
Aprecia y aplica formas creativas para expresar sus emociones, sentimientos y experiencias, de
manera responsable, que le permitan su bienestar intra e interpersonal y desarrollarse como

agente de transformacion social.
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Introduccion

Estas en una etapa de la vida llena de decisiones: ya sea grandes o pequenas,
algunas que pueden marcar el rumbo de tu salud, tus relaciones y tu bienestar.
En este modulo, queremos que te detengas un momento a pensar en ti, en lo
que haces cada dia y en como esas acciones impactan en tu cuerpo, mente,
emociones y entorno.

Hablaremos de cosas tan cotidianas como el uso de tu tiempo libre, el descan-
so, si haces ejercicio o como te enfrentas a la presion de consumir sustancias
que dafan tu salud. También reflexionaremos sobre la importancia de infor-
marte bien, de elegir lo que te construye y no lo que te pone en riesgo.

Este espacio es para ti, para que reconozcas que cuidarte no es una obligacion,
es un acto de amor propio. Aqui descubriras herramientas para tomar decisio-
nes con conciencia, fortalecer tu identidad y convertirte en alguien que sabe
decir si a la vida, al respeto, a sus suefios. Y no a todo lo que intente apagarlo.

Esquema 2.1
Mapa mental del modulo2.

‘. La salud y Sus ¢ idados fisico, social,

mental y emocional.

: e ; Bienestar emocional
Cuidado fisico corporal. \ / e Y

Uso Autocuidadoy Efectosy
@ . Activacién un
responsable del hébitos consecuencias i Beneficios y
tiempo El deporte un saludables delconsumode | | oo dor| responsabilida
destinado al Bet0 ante las sustancias d en el uso del
suefioy al o tdinne] tecnologias de nocivas para el tiempo libre.
descanso. la informacién. bienestar
integral.

Nota. Elaboracion propia.
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y decisiones relacionadas con tu salud y bienestar..

¢¢Qué significa para ti la salud?

¢De qué manera cuidas tu salud fisica, mental, emocional y social?

:Como sueles aprovechar tu tiempo libre? Menciona algunas actividades que realizas.
iCuantas horas al dia dedicas al suefio y al descanso? ;Sientes que son suficientes

ol B LW N

que sepas.
videojuegos)? Explica por qué si o por qué no.
7. iSabes reconocer tus emociones y encontrar formas para regularlas cuando lo necesitas?

8. ;Realizas activacion fisica o alguna practica deportiva? ;Con qué frecuencia?

respuesta.

En tu libreta de actividades responde las siguientes preguntas. El proposito es que reflexiones sobre tus habitos

¢Conoces algunos efectos o consecuencias que tiene el consumo de sustancias nocivas en la salud? Menciona los

6. (Tienes habitos saludables en el uso de las tecnologias de la informacion (como el celular, redes sociales o

9. iCrees que la activacion fisica puede ayudarte a ser un agente de cambio en tu vida y en tu entorno? Explica tu

La salud y sus cuidados fisico, social, mental y emocional

En el modulo anterior, se reviso acerca del cuidado de la salud para la prevencion de
enfermedades, sin embargo, es relevante en la construccion de habitos saludables,
una buena higiene personal, familiar y social.

La salud fisica

Preservar la salud, implica mucho mas que inicamente mantener el organismo li-
bre de enfermedades, sino, como lo establece la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) en 2004, la salud es el completo bienestar fisico, mental y social y no sola-
mente la ausencia de enfermedad.

En la antigiiedad, la poblacion también le daba importancia al cuidado del cuerpo
no solo por la higiene, sino también por la belleza, visitaban los bafios pablicos, rea-
lizaban ejercicio y untaban sus cuerpos con aceites y miel para hidratarlos, como los
antiguos griegos.

Por su parte, los egipcios también practicaban el cuidado corporal, hombres y muje-
res, sobre todo, eran las clases acomodadas quienes prestaban mucha atencién a su
aspecto. Asi lo atestiguan los entierros funerarios descubiertos, donde se encontra-
ban restos de productos utilizados como cosméticos, también un acto comun era la
eliminacion del vello corporal.

Higiene

Del fr. hygiéne, y
este del gr. Uytevog
hygieinés ‘sano,
saludable’, derivado
de Uyigia hygieia
‘salud,

f. Parte de la
medicina que

tiene por objeto la
conservacion de la
salud y la prevencién
de enfermedades.
(RAE)
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En el México antiguo también se realizaban practicas de higiene como lo manifiesta

la siguiente lectura:

La higiene y el aseo

LEn laimagen superior derecha, dos mujeres nahuas se lavan
el cabello después de veinte dias de no bafiarse, como parte
de una penitencia para honrar el sacrificio ritual de un cau-
tivo sacralizado. En la imagen inferior, un paciente sentado
bebe un medicamento a base de hierbas antes de entrar en
un bafo de sudor, o temazcalli, como parte de un tratamien-
to para curar los hematomas.

Estas imagenes son testimonio de los escrupulosos habitos
de limpieza de la gente del Valle de México y demuestran las
inextricables conexiones entre higiene, salud y ritual en el
mundo nahua. Los nahuas consideraban la higiene esencial
para la integridad fisica y moral. Desde temprana edad, se
les educaba a los nifios sobre la importancia de banarse y
lavar la ropa y se asesoraba a las nuevas parejas sobre el
valor de la limpieza para una relacion exitosa. El lavado de
manos era de suma importancia y se usaba mucho el jabon
hecho con la hierba copalxocotl y la raiz de xiuhamolli, asi
como pastas dentales, desodorantes y refrescantes del
aliento. Los nahuas se aseaban regularmente para limpiar
el cuerpo y el espiritu y usaban los bafios de sudor desin-
toxicantes (temazcalli) para tratar dolencias que iban desde
picaduras de arafias hasta huesos rotos. El consejo de padres
nobles a sus hijos en el Codice Florentino destaca la impor-
tancia de los rituales de limpieza: “métete en el agua, lavate,
bafiate, mas solo cuando sea necesario..cuando comas a-
vate las manos, la cara, la boca...y acabada la comida, toma
agua y lavamanos y ofrécela..recoge y barre el lugar” (Diaz
Cintora 1995:60, 114).

Lectura tomada y adaptada Dumbarton Oaks. (s.f.). Recuperado el 14 de mayo de
2025, de https://www.doaks.org/resources/online-exhibits/epidemics/las-epi-
demias-en-espanol/medicina-salud-nahua/higiene-bano

Los colonizadores europeos miraron con recelo los habitos
de limpieza de los mesoamericanos. Los baiios publicos
iban en rapido declive en la Europa del siglo XVI, ya que se
sospechaba que eran focos de enfermedad y promiscuidad,
y la ocupacion arabe de la peninsula ibérica habia llevado a
que muchos espafioles asociaran los habitos de bafio mo-
riscos con el paganismo. Al atestiguar las epidemias que
asolaron Mesoameérica en el siglo XVI, algunos espafoles
atribuyeron la dolencia a los rigurosos habitos de limpieza
de los nahuas.seglin la vemos y la sentimos seg(n la perci-
bimos (pintara 60 veces el mismo paisaje).

Figural.2
Primeras obras de arte.

1. ;Qué opinas de la lectura anterior?

3. Comenta en pequefios grupos tus respuestas.

En tu libreta de actividades responde lo que a continuacion se te pide.

2. ;Te parecen adecuados los habitos de limpieza que se mencionan?




Es importante que a cualquier edad, pero sobre todo en la que te encuentras, adoptes
acciones que se conviertan en habitos saludables, porque no solo te ayudan a estar
bien fisicamente, sino también a sentirte mejor contigo mismo y con los demas.
Algunas de estas acciones son:

Comer bien y dormir lo suficiente. Alimentarte de forma balanceada y dormir entre 8
y 10 horas te da energia, mejora tu concentracion y regula tus emociones.

Hacer ejercicio regularmente. Mantiene tu cuerpo fuerte, reduce el estrés y mejora tu
estado de animo. jHasta bailar cuenta!

Hablar de lo que sientes y pedir ayuda si lo necesitas. No tienes que cargar con todo.
Hablar con alguien de confianza o buscar orientacion es una forma de cuidarte.

Elegir amistades que te respeten y te hagan sentir bien. Rodearte de personas positivas
fortalece tu autoestima y te aleja de ambientes que pueden ser peligrosos.

Decir NO a las adicciones. Fumar, beber alcohol o usar drogas no te hacen mas fuerte
ni mas libre. Al contrario, dafian tu cuerpo, afectan tu mente y pueden romper tus
relaciones. Aprender a decir NO, también es una forma de cuidarte y respetarte.
Convertir estas acciones en habitos, te ayuda a mantenerte saludable en todos los sen-
tidos y a tomar decisiones que te acerquen a la vida que t quieres.

El siguiente mapa mental te presenta lo que implica la salud y sus cuidados fisico,
social, mental y emocional en la etapa de la adolescencia.

Esquema 2.2
La salud y los cuidados en la adolescencia.

La salud y sus
cuidados en la
adolescencia

» Estado de bienestar fisico, mental,
emocional y social

¢ Fundamental para el desarrollo
integral

« Influye en habitos y calidad de
vida futura

4 A\

« Alimentacionbalan- = Autoconocimiento ¢ Reconocimiento *  Prevencion de vio-
ceada. * Manejo del estres. y expresion de lencia y adicciones.
- Ejercicio regular, * Resolucion de emociones. *  Comunicacion efec-
« Suefio adecuado (8- problemas. *  Regulacion tiva.
10 horas). * Desarrollo de emocional. * Respeto alos demas.
«  Higiene personal. autoestima. e Empatia. e Participacion en
- Prevencion de enfer- = Prevencion de * Relaciones sanas comunidad.
medades (vacunas, trastornos mentales. ¢  Apoyo emocional * Redes de apoyo.
revisiones médicas). (familia, amigos,
profesionales)

Nota. Adaptado de Chat GPT.

o . MODULO 2
Cuidado fisico corporal-bienestar emocional y afectivo

Para conocer mas
sobre el tema
puedes consultar
el video “El cuerpo,
inuestro enemigo
o nuestro aliado?”
conla Dra. Yolanda
Alquicira Sahagin”
para complementar
|a informacion.
hhttps://www.
youtube.com/
watch?v=7NJ4T-
QZNH71&t=806s

]2

¢Sabias que...?

Los egipcios no
tenian jabonesy
utilizaban natron
(mineral compuesto
de carbonato de so-
dio y bicarbonato de
sodio, con propieda-
des deshidratantes
y desinfectantes)
para limpiar sus
cuerpos, tambien,
ceniza y sosa, que
eran bastante efica-
ces para eliminar la
suciedad.
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Nota. Adaptado de Imagen de
Al generado, Filosofo y Filoso-
fia. Pixabay.17 de febrero de
2025
https://pixabay.com/es/
illustrations/ai-generado-fi-
1%C3%B3sofo-filosof%C3%A-
Da-9411484/. De uso gratui-
to.

Nota. Adaptado de Imagen de
Ai generado, Diogenes y Filo-
sofo. 1Pixabay. 6 de marzo de
2025
https://pixabay.com/es/
illustrations/ai-genera-
do-diogenes-fil%C3%B3so-
fo-9472746/. De uso gratuito.
Nota. Adaptado de Imagen de
Ai generado, Antiguo y Escul-
tura. Pixabay. 15 de septiem-
bre de 2024
https://pixabay.com/es/
illustrations/ai-generado-an-
tiguo-escultura-9044567/ De
uso gratuito.

Nota. Adaptado de Imagen de
Mono, Retrato y Viajar. Pixa-
bay. 18 de marzo de 2020
https://pixabay.com/es/pho-
tos/mono-retrato-viajar-bos-
que-de-monos-4943051/. De
uso gratuito.

Como te podras dar cuenta se incluyen algunas acciones, que necesitas convertir en
habitos saludables para que tu cuerpo se mantenga en las mejores condiciones, pero
que también involucran a la salud psicologica y social.

El filosofo Arthur Schopenhauer, escribio el arte de ser feliz (1829) en el cual plan-
tea cincuenta reglas para la vida, asi como una serie de conductas, que, si bien no
nos dan la felicidad perfecta, permiten vivir con una felicidad relativa, con la au-
sencia del dolor. Afirma que ser lo mas feliz posible es teniendo salud tanto fisica,
como mental.

Por ejemplo: en un apartado habla de la envidia y refiere:
Regla namero 2

Evitar la envidia: numquam felix eris, dum te torquebit felicior («Nunca seras
feliz si te atormenta que algtn otro es mas feliz que ti», Séneca, De ira, III,
30, 3). Cum cogitaveris quot te antecedant, respice quot sequantur («Cuando
piensas cuantos se te adelantan, ten en cuenta cuantos te siguen», Séneca, Epis-
tulae ad Lucilium, 15, 10)” (Schopenhauer, 2013, p. 19).

Este tipo de pensamientos y muchos otros pueden afectar tu salud mental, de lo cual
exploraremos un poco mas a continuacion.

La salud mental

Con el preambulo anterior, se puede decir, que existe una estrecha relacion entre
la salud fisica y la salud mental, muchos filosofos desde la antigiiedad empezaron a
establecer una relacion muy directa entre el cuerpo y la mente.

La adolescencia es una etapa llena de cambios fisicos, emocionales y sociales. Es
normal sentirte confundido, triste, estresado o enojado a veces. Pero cuidar tu salud
mental es tan importante como cuidar tu cuerpo. Hablar de lo que sientes, buscar
apoyo y practicar habitos positivos puede ayudarte a conocerte mejor, tomar deci-
siones sanas y enfrentar los retos mas tranquila y seguramente.

Figura3.1
Dilema cuerpo-mente.




- MODULO 2
Cuidado fisico corporal-bienestar emocional y afectivo

A continuacion, te presentamos algunas actividades para cuidar tu salud mental. Coloca una palomita si realizas alguna.

Escribir un diario:

Anotar tus pensamientos, emociones 0 cosas que
agradeces cada dia.

Practicar la respiracion o
meditacion:

Solo 5-10 minutos al dia pueden ayudarte a relajar-
te y reducir el estres.

Hacer ejercicio fisico:

Caminar, bailar, andar en bici o hacer deporte mejo-
ra tu estado de animo.

Hacer actividades que dis-
frutes:

Escuchar musica, pintar, leer, cocinar o jugar ayuda
aliberar tensiones.

Tomar pausas de las redes
sociales:

Evitar la sobreexposicion puede mejorar tu autoes-
tima y descanso mental.

Dormir bien:

Dormir entre 8 y 10 horas mejora la memoria, el
humor y el rendimiento.

Rodearse de personas po-
sitivas:

Las relaciones sanas dan apoyo, seguridad y bien-
estar emocional.

Aprender a resolver pro-
blemas sin violencia:

Escuchar, dialogar y buscar soluciones es clave para
llevarte mejor con los demas.

9. Buscar ayuda si la necesi- | No estas solo. Pedir apoyo profesional es un acto de
tas: valentia y cuidado.

El buen trato empieza contigo, tratarte bien no es egoismo, es respeto. Es hablarte
con carifo, reconocer lo que vales, cuidar tu cuerpo y tus emociones. Es darte per-
miso para descansar, pedir ayuda si la necesitas y alejarte de lo que te hace dafo.
Recuerda: cuando te tratas con amor, aprendes a poner limites, a elegir lo que te
hace bien y a construir relaciones mas sanas con los demas.

Tratate como tratarias a tu mejor amigo

A veces somos duros con nosotros mismos, nos criticamos, nos exigimos de mas... pero
.y si empezaras a tratarte con el mismo carifio con el que tratas a quien mas quieres?

Bien tratarte es escucharte, cuidarte, respetarte.
Es saber que no tienes que ser perfecto o perfecta para valer.
Es darte permiso para sentir, para equivocarte y volver a empezar.
Es ponerte primero sin culpa, porque tu bienestar importa.
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Cuando te hablas bonito, cuando cuidas lo que piensas de ti, cuando defiendes tu
paz, estas sembrando amor propio. Y eso se nota, se siente y se contagia. Tratate con
amor. Porque ti también mereces tu propio abrazo.

Trabajo, tiempo libre y necesidades de esparcimiento

De acuerdo con la Ley Federal del Trabajo en México, los adolescentes a partir de los
15 anos cumplidos pueden trabajar de manera legal, siempre y cuando se protejan
sus derechos, su integridad fisica y su desarrollo educativo.

¢Quiénes pueden trabajar?

Adolescentes de 15 a 17 afios. Deben contar con autorizacion de sus padres o tuto-
res. Es obligatorio que hayan terminado la educacion secundaria.

Condiciones del trabajo

« Lajornada laboral no debe exceder las 6 horas diarias ni las 36 horas semanales.
«  Debe haber dos periodos de descanso de 30 minutos durante su jornada.

+  No pueden trabajar de noche, ni en horas extras.

+ Deben tener al menos un dia completo de descanso a la semana.

Actividades prohibidas

«  Esta prohibido que trabajen en lugares peligrosos, insalubres o que puedan afectar
su salud fisica o mental.

+  No pueden realizar trabajos con sustancias toxicas, maquinaria peligrosa ni labo-
res subterraneas.

+  No pueden ser empleados en bares, cantinas, centros nocturnos o sitios similares.

¢ Queé tipos de trabajo si pueden realizar?

- Los adolescentes pueden participar en actividades seguras y apropiadas para su
edad, por ejemplo:

« Apoyo en oficinas o comercios (ventas, atencion al cliente).

+  Repartidores o mensajeros (en bicicleta o a pie).

«  Actividades culturales, artisticas o deportivas (siempre bajo supervision).

+ Ayudantes en panaderias, papelerias, tiendas de abarrotes o talleres.

+ Actividades de medio tiempo que no interfieran con su educacion.

El trabajo nunca debe interferir con los estudios ni afectar la salud fisica o emocio-
nal del adolescente. Por eso, la ley protege el derecho a seguir estudiando y crecer
en un ambiente sano.

Trabajar siendo adolescente puede ser una experiencia de aprendizaje si se hace
de forma segura y responsable. Pero lo mas importante en esta etapa es formarte,
aprender, cuidarte y construir tu futuro con libertad y dignidad.
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Si realizas un trabajo, un oficio o colaboras en una actividad familiar para contri-
buir econdémicamente al sustento del hogar, es fundamental que también cuides de
ti mismo. Asumir esta responsabilidad es valioso y habla de tu compromiso, pero
también implica cumplir puntualmente con tus otras obligaciones, como asistir a la
escuela, realizar tus tareas y cuidar tu salud.

Cumplir con tus deberes académicos y propios, es parte de tu formacion integral
como persona. Sin embargo, esas actividades no deben impedir que disfrutes de tu
adolescencia. Es importante que tengas tiempo libre para descansar, convivir con tus
amistades, practicar algin deporte o simplemente hacer lo que te gusta. El equilibrio
entre el trabajo, el estudio y el esparcimiento es esencial para tu bienestar fisico,
emocional y mental. Recuerda: apoyar en casa no significa renunciar a tu derecho a
crecer de forma saludable, feliz y con un futuro lleno de posibilidades.

Beneficios y responsabilidad en el uso del tiempo libre

En la adolescencia, el tiempo libre no es solo un espacio para descansar: es una
oportunidad decisiva para construir identidad, desarrollar habilidades, fortalecer re-
laciones y consolidar habitos saludables que influiran en toda la vida. Lo que hace-
mos cuando nadie nos obliga, habla profundamente de quiénes somos y en qué nos
estamos convirtiendo.

Por un lado, cuando el tiempo libre se emplea en actividades como el deporte, la
lectura, el arte, la convivencia con amigos o el voluntariado, se potencia el desarrollo
integral del adolescente. Estas actividades estimulan el cuerpo, oxigenan la mente,
liberan emociones y fortalecen los vinculos sociales. En términos de salud fisica,
ayudan a mantener una buena condicion corporal, prevenir enfermedades y favo-
recer el descanso. En el plano emocional y mental, canalizan el estrés, fortalecen la
autoestima y ofrecen sentido de pertenencia, lo cual es vital para prevenir trastornos
como la ansiedad, la depresion o el consumo de sustancias.

Por otro lado, el tiempo libre mal canalizado —como el ocio pasivo excesivo, el
aislamiento digital o las conductas de riesgo— puede tener efectos devastadores. La
falta de estructura, la sobreexposicion a redes sociales, los videojuegos sin limite, o
el consumo de alcohol y otras sustancias, debilitan la salud emocional, deterioran las
relaciones interpersonales y fomentan habitos destructivos.

De ahi que educar para el uso consciente y responsable del tiempo libre sea una
tarea urgente. Familias, escuelas y comunidades deben generar alternativas atrac-
tivas que brinden a las y los adolescentes espacios seguros para expresarse, des-
cubrirse y crecer. Porque cuidar nuestro tiempo libre es, en el fondo, cuidar de
nosotros mismaos.

“Dime como usas tu tiempo libre, y te diré qué tipo de persona estas construyendo.”
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Actividades para tu
tiempo libre

® a

Caminar, correr o andar en bicicleta por tu
colonia.

Jugar futbol, voleibol, basquetbol u otro
deporte.

Bailar en casa o tomar clases en linea.
Hacer rutinas de ejercicio o estiramiento.

Participar en torneos escolares o comunitarios.
Hacer senderismo o excursiones con tu familia.

Salud emocional

Escribir un diario para expresar lo
que sientes.

Escuchar musica que te relaje o te
inspire.

Dibujar, pintar o hacer
manualidades.

Meditar o practicar respiracion
consciente.

Ver una pelicula o serie que te haga
sentir bien.

Tener momentos a solas para
reflexionar y conectar contigo.

Nota. Adaptado de Chat GPT.

o tal

- Leer novelas, cuentos, comics o
articulos que te interesen.

« Escuchar podcasts o ver videos
educativos en YouTube.

« Resolver acertijos, sopas de letras,
crucigramas o rompecabezas.

« Escribir historias, canciones o ideas que
se te ocurran.

+ Investigar un tema que te llame la
atencion.

« Aprender algo nuevo en internet
(idioma, dibujo, edicion, etc.).

cial

Platicar con tus amigos o familia sin usar el
celular.

Participar en actividades escolares, talleres
o clubes.

Hacer voluntariado en tu comunidad o en
tu escuela.

Organizar juegos, salidas o convivencias
con tus amigos.

Apoyar a un compafero que lo necesite.
Unirte a grupos con intereses parecidos a
los tuyos.
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El tiempo libre es una oportunidad valiosa para descansar, disfrutar y crecer como
persona. Usarlo de forma responsable ayuda a mejorar tu salud fisica, mental,
emocional y social. Participar en actividades positivas, como hacer ejercicio, con-
vivir con otras personas o aprender algo nuevo, te permite sentirte mejor, manejar
el estrés y fortalecer tus relaciones.

Pero también es una responsabilidad: ta decides como aprovechar ese tiempo. No
se trata solo de “no hacer nada”, sino de elegir lo que te hace bien y contribuye a
desarrollarte. Ser responsable con tu tiempo libre es cuidarte, construir tu futuro
y mantener el equilibrio entre tus deberes y tu bienestar.

Estrategia: “Mi tiempo libre con proposito”

;Sabias que tu tiempo libre también puede ayudarte a sentirte mejor fisica, mental y emocionalmente? Esta
estrategia es para ti. Se llama “Mi tiempo libre con propdsito” y te ayudara a organizar tus dias con actividades
que te hagan bieny te ayuden a crecer.

Laidea es que armes tu propio plan semanal con actividades que incluyan cuatro tipos diferentes:

- Fisica: como hacer ejercicio, bailar, andar en bici o jugar futbol.

Mental: leer algo que te guste, investigar un tema, estudiar o resolver acertijos.

- Emocional: escribir lo que sientes en un diario, escuchar musica que te relaje o dibujar.

«  Social: salir con amistades, platicar en casa, participar en actividades de tu escuela o comunidad.

Solo necesitas una hoja o una tabla con los dias de la semana. Ahi anotaras qué actividad haras cada dia. Al final
de la semana, puedes escribir ;como te sentiste?, jqué te gusto mas? y jqueé podrias cambiar?

Esto te ayudara a aprovechar mejor tu tiempo, sentirte mas equilibrado y evitar caer enrutinas que no te hacen bien.
Si quieres, puedes compartir tu plan con tu maestro o tutor para que te dé ideas o te acompaiie en este proceso.

Recuerda: tu tiempo libre también es parte de tu bienestar. jUsarlo bien es cuidarte a ti mismo!
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Uso responsable del tiempo destinado al sueno y al descanso

Dormir bien no es un lujo, es una necesidad vital. Durante la adolescencia, el cuerpo
y el cerebro se encuentran en una etapa de desarrollo muy activa, por eso el suefio
se convierte en un pilar fundamental para la salud fisica, mental, emocional y so-
cial. Sin embargo, muchos estudiantes de educacion media superior tienen rutinas
de suefio desordenadas, se desvelan, duermen pocas horas o descansan con mala
calidad, lo cual afecta directamente su rendimiento escolar, su estado de animo y su
bienestar general.

¢Qué es la higiene del sueno?

La higiene del sueno es el conjunto de habitos y condiciones que favorecen un des-
canso reparador. No se trata solo de dormir muchas horas, sino de dormir bien. Un
sueno de calidad permite que el cerebro procese lo aprendido, se regulen las emo-
ciones y el cuerpo recupere energia.

Consecuencias de una mala higiene del sueno:

 Falta de concentracion y bajo rendimiento escolar.
«  Cambios de humor, irritabilidad o ansiedad.

« Cansancio constante y falta de motivacion.

« Aumento en el riesgo de accidentes o errores.

+  Debilitamiento del sistema inmunologico.

Habitos que ayudan a mejorar la higiene del suefo:

«  Dormir entre 8 y 9 horas diarias: Es lo que tu cuerpo necesita a tu edad.

« Acostarse y levantarse a la misma hora todos los dias, incluso fines de semana.

«  Evitar el uso del celular, computadora o television al menos 30 minutos antes de
dormir. La luz de las pantallas altera el suefio.

«  Cenar ligero y evitar bebidas con cafeina (refrescos, café, energizantes).

+  Crear un ambiente adecuado para dormir: oscuro, tranquilo y sin interrupciones.

+  Evitar hacer tareas o ver redes sociales desde la cama. La cama es para dormir.

Dormir bien no solo te ayuda a sentirte mejor, también te permite dar lo mejor de ti
en la escuela, en tus relaciones y en tu vida diaria. Tener buenos habitos de suefio es
una muestra de responsabilidad contigo mismo. Tu descanso es parte de tu proyecto
de vida. “Dormir bien hoy es invertir en tu bienestar de manana.”

Administrar el tiempo es una habilidad clave que te ayuda a cumplir tus responsa-
bilidades sin dejar de disfrutar tu vida. En la adolescencia, aprender a organizar tus
horarios entre escuela, tareas, descanso, tiempo libre y convivencia familiar o social
es fundamental para evitar el estrés, mejorar tu rendimiento académico y cuidar tu
salud integral.

Usar una agenda, hacer listas de pendientes, establecer horarios para estudiar y li-
mitar el tiempo en redes sociales o videojuegos son formas practicas de aprovechar
mejor cada dia. Cuando aprendes a distribuir tu tiempo con equilibrio y disciplina,
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tomas el control de tu vida y construyes un camino mas claro hacia tus metas.
Aprender a organizar tu tiempo es una herramienta poderosa para sentirte menos
estresado, rendir mejor en la escuela y tener espacio para ti. Aqui tienes algunos
consejos practicos que pueden ayudarte.

Consejos para administrar el tiempo en la adolescencia:

1. Establece prioridades.
Identifica qué actividades son mas importantes y urgentes (como tareas, exame-
nes o compromisos familiares) y ordénalas en tu dia.

2. Usa una agenda o planificador.
Anota tus tareas, fechas de entrega y actividades. Esto te ayuda a tener claridad
y evitar que se te acumulen cosas.

3. Crea horarios realistas.
Organiza tu dia dividiendo el tiempo entre estudio, descanso, actividades re-
creativas y responsabilidades. Respeta tus horarios.

4. Limita las distracciones.
Durante tus tiempos de estudio, pon el celular en silencio o usa apps para blo-
quear redes sociales por un tiempo determinado.

5. Incluye pausas y descanso.
No te satures. Deja tiempo para relajarte, dormir bien y hacer algo que disfrutes.
El descanso también es parte del rendimiento.

6. Ponte metas diarias o semanales.
Tener objetivos claros te ayuda a enfocarte y medir tus avances. Puedes usar fra-
ses como: “Hoy terminaré este proyecto” o “Esta semana repasaré dos temas”.

7. Aprende a decir “no”.
No aceptes mas compromisos si sabes que no podras cumplir. Saber decir no es
una forma de cuidar tu bienestar.

8. Evalda y ajusta tu tiempo.
Al final de la semana, revisa qué funcion6 y qué no. Ajusta tus horarios si es
necesario, siempre buscando el equilibrio.

Recuerda: administrar tu tiempo no es llenarlo de tareas, sino organizarlo para que
vivas con mas claridad, menos estrés y mas espacio para ser tu.
jEl tiempo es tuyo, usalo a tu favor!

Efectos y consecuencias del consumo de sustancias nocivas
para el bienestar integral

Alo largo de esta conversacion del modulo II, hemos reflexionado juntos sobre algo
muy valioso: tu vida, tu bienestar y tu futuro. Hablamos del tiempo libre como un
espacio que no se debe desperdiciar, sino aprovechar con actividades que te ayu-

63

Py

MODULO 2



64

Curriculum ampliado

Formacion socioemocional V

den a sentirte bien por dentro y por fuera: moverte, aprender, convivir, expresarte.
También reconocimos la importancia de dormir bien, organizar tus dias y asumir
responsabilidades —como el trabajo o los estudios— sin olvidar que tienes derecho
a descansar, disfrutar, convivir y sonar en grande.

Cada una de estas decisiones que tomas a diario —levantarte temprano, decir “no”
cuando es necesario, hacer ejercicio, compartir con amigos, escribir lo que sientes
o simplemente darte tiempo para ti— son actos de amor propio. Son pasos firmes
hacia una vida con sentido, salud y proposito.

Sin embargo, todo eso que has construido con esfuerzo, puede tambalearse cuando
aparece el consumo de sustancias nocivas: alcohol, tabaco, vapeadores o drogas. Lo
que al principio parece “divertido” o “normal” puede convertirse en una trampa
que te quita claridad, te aleja de quienes amas, afecta tu cuerpo, tus emociones, tus
decisiones y tus metas. Nada que valga la pena se logra si tu mente esta nublada o
tu cuerpo debilitado.

Por eso, antes de seguir, es importante detenernos y mirar de frente este tema. Re-
conocer los efectos y consecuencias del consumo de sustancias no es para juzgarte,
sino para darte herramientas y fortalecer tu libertad. Mereces vivir con plenitud,
dignidad, salud fisica y mental, con proyectos que te inspiren, rodeado de personas
que te valoren y con la capacidad de elegir lo mejor para ti.

Las drogas, también llamadas sustancias psicoactivas, son compuestos que alteran
una o mas funciones del cerebro, especialmente el sistema nervioso central (SNC).
Estas sustancias pueden ser de origen natural, semisintético o sintético y, segin sus
efectos en el cuerpo, se clasifican en cuatro grandes categorias:

1. Depresores. Disminuyen la actividad del SNC, provocando somnolencia, confu-
sion, lentitud motora y respiratoria. Ejemplos: alcohol, cannabis, opiaceos como
el fentanilo o benzodiacepinas.

2. Estimulantes. Aumentan la actividad del SNC, generando euforia, hiperactivi-
dad y aumento del ritmo cardiaco. Ejemplos: nicotina, cafeina, metanfetamina
y cocaina.

3. Alucinogenos. Alteran la percepcion, el pensamiento y el estado de animo, pro-
vocando alucinaciones visuales o auditivas. Ejemplos: LSD, psilocibina, peyote.

4. Farmacos de uso médico. Son medicamentos que pueden alterar el funciona-
miento cerebral y causar adiccion si no se usan bajo control médico. Ejemplos:
clonazepam, diazepam, antidepresivos y antipsicoticos,

El consumo indebido de estas sustancias puede provocar adiccion, que se caracteriza
por una pérdida de control, dependencia fisica y psicologica, tolerancia y sindro-
me de abstinencia. Ademas, afecta gravemente la salud fisica, mental, emocional
y social del consumidor, especialmente si inicia en la adolescencia, etapa donde el
cerebro alin esta en desarrollo.
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Imagina por un momento todo lo que has sofiado: terminar tus estudios, ayudar a tu
familia, viajar, crear, amar o ser libre. Ahora imagina que todo eso puede desmoro-
narse por una decision impulsiva, por un “solo una vez” que no fue tan inofensivo,
o por pertenecer a un grupo “selecto” de amigos.

Las drogas no avisan, no te dicen “hoy te destruiré”, pero lo hacen. Poco a poco, sin
que lo notes, apagan tu energia, tu motivacion, tus relaciones, tu salud y tu futuro.

Tal vez pienses que tienes el control, que puedes probar y dejarlo cuando quieras.

Pero no es asi. Las drogas te envuelven en una trampa disfrazada de escape, de “di-
version”, de aceptacion. Y cuando te das cuenta, ya no eres ti quien decide.

Ta vales mas que cualquier sustancia. Tu mente, tu cuerpo, tus emociones y tu
libertad son demasiado importantes como para ponerlas en riesgo. No necesitas
ninguna droga para sentirte bien, para encajar o para demostrar nada a nadie.

Lo que realmente te hace fuerte es decir “no” con firmeza, “si” a tu salud, “si” a tus
metas, “si” a vivir de verdad.

El mundo necesita personas como ti: valientes, libres, conscientes, llenas de suefios.
Y todo eso empieza con una decision: elegir cuidarte, elegir vivir.

“Tu vida vale mas que un momento de riesgo. Elige lo que te construye, no lo que
te destruye.”

Hoy mas que nunca, es importante hablar claramente y con valentia sobre un tema
que pone en riesgo la vida, los suefios y el bienestar de muchos adolescentes: el
consumo de drogas. Estas sustancias, aunque se ocultan tras adjetivos como diver-
sion o alivio, tienen efectos peligrosos sobre el cuerpo, la mente y las emociones.
Algunas son legales y otras ilegales, pero todas pueden generar adiccion, danar la
salud y truncar el futuro. Conocerlas no es por curiosidad, sino para prevenir y
tomar decisiones conscientes. A continuacion, exploraremos las principales drogas
que afectan a los y las jovenes hoy en dia, sus nombres, formas de consumo, efectos
y consecuencias, para que puedas decir con seguridad: “yo elijo cuidarme.” Estas
descripciones, estaran acompanadas de diversas actividades que se proponen reali-
zar con tus companeras y companeros de aula, e inclusive, del centro escolar, con la
finalidad de incluir lo social en la salud.

Tabaco: danos reales, promesas falsas

El tabaco es una droga legal que contiene nicotina, una sustancia altamente adictiva
que afecta el cerebro, el corazon y los pulmones. Aunque al principio puede dar una
sensacion de relajacion o “alivio del estrés”, en realidad provoca ansiedad, dificultad
para dormir, problemas de concentracion, enfermedades respiratorias, cardiacas y
varios tipos de cancer, especialmente de pulmon. Ademas, el humo dafna no solo a
quien fuma, sino también a quienes lo rodean.
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Durante anos, la publicidad ha intentado enganar a los jovenes mostrandolo como
algo “cool”, rebelde o elegante, velando sus consecuencias. Se usan imagenes atrac-
tivas, sabores y envases llamativos para hacerlo parecer inofensivo. Pero la verdad es
que fumar no te hace libre, te hace dependiente. Decir no al tabaco es decir si a tu
salud, a tu libertad y a tu futuro.

¢Qué hace el tabaco en tu cuerpo?

Cuando fumas tabaco, miles de sustancias quimicas entran a tu cuerpo, incluyendo
nicotina, alquitran y mondxido de carbono, entre muchas otras. La nicotina es la
que genera adiccion: en pocos segundos llega al cerebro, altera el estado de animo y
te hace sentir que “necesitas” otro cigarro. Asi comienza un ciclo dificil de romper.

El tabaco dana los pulmones, provocando tos constante, dificultad para respirar y
enfermedades como bronquitis cronica y enfisema pulmonar. Aumenta el riesgo de
cancer, especialmente en los pulmones, garganta, lengua, boca y esdfago. También
afecta al corazon, elevando la presion arterial y la posibilidad de sufrir infartos o
derrames cerebrales.

Ademas, reduce la oxigenacion de la sangre, debilita el sistema inmunologico, man-
cha los dientes, acelera el envejecimiento de la piel y afecta el rendimiento fisico y
mental. En las mujeres puede alterar el ciclo menstrual y en los hombres disminuir
la fertilidad.

Lo mas grave es que no solo afecta a quien fuma, sino también a quienes respiran el
humo. Por eso, cada cigarro no solo contamina el cuerpo, también aleja tus posibili-
dades de tener una vida sana, activa y libre.

¢Por qué es dificil dejar el cigarro?

Dejar el cigarro no es solo una cuestion de voluntad, es un proceso que implica
romper una adiccion fisica, emocional y social. La principal causa es la nicotina, una
sustancia altamente adictiva que llega al cerebro en segundos y provoca una sensa-
cion momentanea de placer, relajacion o concentracion. Con el tiempo, el cuerpo
se acostumbra a funcionar con nicotina, y cuando falta, aparecen sintomas de abs-
tinencia como ansiedad, irritabilidad, insomnio, dolores de cabeza o ganas intensas
de fumar.

Pero no es solo el cuerpo: el cigarro muchas veces se asocia a emociones, rutinas o
momentos especificos (después de comer, al estar nervioso, al convivir con amigos),
lo que refuerza el habito. Ademas, la presion social, la publicidad disfrazada y la
falsa idea de que “ayuda a relajarse” hacen que dejarlo parezca mas dificil.

Aun asi, es posible dejar de fumar, y miles de personas lo logran con apoyo, infor-
macion y estrategias adecuadas. Lo importante es recordar que cada intento cuenta
y que liberarte del cigarro es un acto de valentia y amor propio. Porque ti mereces
una vida sin humo, sin dependencia y con salud.



o . MODULO 2
Cuidado fisico corporal-bienestar emocional y afectivo

Te invitamos a ver los dos siguientes videos y despues responder las preguntas que se te plantean.
Puedes hacerlo a través del link o del codigo QR para observar los videos:

o, E Como afectan los cigarrillos al cuerpo
o https://youtu.be/tpol12kecMIO

[®] Cigarrillos. Historia del engafio / Documenta
W https://www.youtube.com/watch?v=wNOeoA1lts4

1. ;Qué es el tabaco?
2. ;Que compuestos tiene el humo del tabaco?
3. ;Por qué es adictivo?

En la adolescencia, es comin encontrarse con situaciones donde otras personas
—compaferos, amistades o incluso adultos— presionan para que pruebes algo que
sabes que no te hace bien, como el tabaco. A veces, esa presion no es directa, pero se
disfraza de bromas, retos o miedo a quedar fuera del grupo. Aprender a resistir esa
presion social y mantenerte firme en tus decisiones es una habilidad que te hara mas
fuerte, libre y seguro de ti mismo.

Esta actividad te ayudara a identificar esas situaciones, a reflexionar sobre lo que realmente quieres para tu vida
y a practicar maneras de decir “no” sin sentir culpa o miedo al rechazo. Porque decidir cuidar tu salud no te hace
menos, te hace valiente. Y tener la capacidad de decir “yo decido por mi” es una muestra de madurez y amor propio.

Actividad “Juego de roles”

Practicar como decir “no” a las ofertas de tabaco en diferentes situaciones.
Formar cuatro equipos y a cada uno se le asigna una de las siguientes situaciones:
1. “Estas en una fiesta y un amigo te ofrece un cigarrillo”.

2. “Un compafiero de clase te dice que fumar te hace ver mas maduro”.

3. “Tesientes estresado y alguien te sugiere que fumes para relajarte”.

4. “Vesun anuncio de cigarrillos que te atrae”.

La importancia de presentar una respuesta ante cada situacion es con la finalidad de que adquieran la habilidad
social de decir “no” cuando la propuesta afecta a su salud. Sera muy importante enfatizar la importancia del
lenguaje corporal y el tono de voz al decir “no”.

Deberan tomar nota de las estrategias utilizadas y el lenguaje corporal para expresar el “no”.
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El tabaco ha sido durante décadas, una de las principales causas de enfermedades
prevenibles en el mundo. Hoy, los vapeadores —también conocidos como cigarrillos
electronicos— se presentan como una alternativa “moderna” y “menos danina”,
especialmente entre adolescentes y jovenes. Sin embargo, jrealmente son seguros?
;O estamos frente a una nueva forma de enganchar a las nuevas generaciones a la
nicotina?

En tema de vapeadores se te invita a descubrir, reflexionar y expresar tus ideas a
través del modelo de las 5E (Enganchar, Explorar, Explicar, Elaborar y Evaluar).
Aprender sobre los efectos del vapeo en la salud fisica y mental, su impacto social, y
como utilizar tu creatividad para generar mensajes de prevencion. Porque una deci-
sion informada puede cambiar tu vida y también la de quienes te rodean.

Figura 3.2
Modelo de las 5E para el aprendizaje.

MODELO DE LAS 5E Fase 1. Enganchar: reflexion visual y sensorial

Modelo de ensefianza-aprendizaje que fomenta el )
aprendizaje activo, significativo y progresivo. Informacion clave que debes conocer sobre el vapeo:

Vamos a iniciar con las fases de las 5 E jmanos a la obra!

ENGANCHAR

Enganchar la atencién

Los vapeadores son dispositivos electronicos que convierten
e e un liquido en aerosol mediante calentamiento.

1 Componentes basicos:

Experiencia directa
que permite
explorar un fenémeno.

+ Bateria: fuente de energia del dispositivo.
« Cartucho o tanque: contiene el liquido o e-liquido.
Facilitar la 2 . s , .
comprensién de + Camara de vaporizacion: transforma el liquido en aerosol.
conceptos. . . . .
+ Boquilla: permite al usuario inhalar.

EXPLICAR

ELABORAR

Aplicar el aprendizaje
en nuevos contextos.

Contenido del liquido: propilenglicol, glicerina, nicotina y sa-
borizantes, junto con sustancias toxicas como formaldehido y

EVALUAR metales pesados.

Valorar el progreso
del aprendizaje

y el producto final. e . .. ., .,
Efectos 1n1c1ales: 1rritacion de garganta, tos seca Y sensacion
iseucertanesta.com de quemazon en la boca.

Nota. Adaptado de Chat GPT.
Impacto en las adolescencias

Las adolescencias son especialmente vulnerables debido a los efectos nocivos de la nicotina en el cerebro
en desarrollo:

- Impacto neuroldgico. La nicotina afecta el desarrollo cerebral, especialmente en el sistema de recom-
pensa, predisponiendo a los adolescentes al consumo de otras sustancias adictivas.

«  Problemas cognitivos. Puede provocar danos permanentes en la atencion, el control de impulsos y las
capacidades cognitivas.
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Motivos sociales para el uso del vapeo en jovenes:

1. Percepcion de modernidad y estilo. El vapeo es visto como una actividad de
moda que refleja sofisticacion y pertenencia social.

2. Presion social. El deseo de encajar en un grupo o la aceptacion por parte de las
amistades motiva a muchos o muchas adolescentes a iniciarse en el vapeo.

3. Publicidad engafosa. Las campanas de marketing presentan los dispositivos
como inofensivos, atractivos y modernos, minimizando sus riesgos.

Estos factores, combinados con el facil acceso y la falta de informacion adecuada,
hacen que el vapeo sea percibido como algo socialmente aceptable y deseable entre
la juventud.

De los videos que viste con atencion, escribe en tu cuaderno algunas ideas sobre
¢ Qué provoca el vapeo en la salud fisica, mental y social?

¢ Como podrias expresar este problema a través del arte?

El producto de esta fase: es realizar un grafico de “causa y efecto” que conecte el uso
de vapeadores con problemas de salud.

Fase 2. Explorar: introduccion al sensorama
Informacion clave sobre el vapeo:

1. Riesgos respiratorios: el aerosol puede inflamar las vias respiratorias, causar
bronquiolitis obliterante y agravar enfermedades como la Enfermedad Pulmo-
nar Obstructiva Cronica (EPOC).

2. Impacto cardiovascular: aumenta el ritmo cardiaco y la presion arterial, dupli-
cando el riesgo de infartos y causando disfuncion endotelial.

3. Adiccion: la nicotina es altamente adictiva, afectando el sistema de recompensa
cerebral y predispone al consumo de otras sustancias.

4. Publicacion enganosa: las campanas de marketing presentan el vapeo como mo-
derno, atractivo y seguro.

En esta fase se va a realizar un Sensorama, y vamos a entenderlo como una experien-
cia multisensorial que utiliza estimulos para transmitir un mensaje. Para construirlo
se deben hacer instalaciones sensoriales y en equipos deberan discutir como repre-
sentar el vapeo a través de los sentidos, por ejemplo, te mencionamos algunas ideas:

Vista. Usa imagenes, luces tenues o rojas que representen dafio en los pulmones o
el cuerpo.

iPor qué vapear es
perjudicial para mi
salud mental?
https.//www.
youtube.com/
watch?v=DKp_
JJ90P5s

Mitos y realidades
sobre los vapeado-
res 1
https.//www.
youtube.com/
watch?v=a-qJS-
gkad-4
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Oido. Incluye sonidos como tos seca, respiracion forzada, latidos acelerados o zumbidos.

Olfato. Utilizar olores desagradables para simbolizar toxicidad. (Olores Quimicos
Desagradables (representando los subproductos nocivos del vapeo).

Vinagre. Coloca un recipiente con vinagre en el Sensorama para simular un olor
quimico penetrante.

Crea capas de olores. Usa dos o mas fuentes de olor para imitar como los vapea-
dores a menudo combinan aromas agradables con un trasfondo quimico. Como
pueden ser:

+ Base de vainilla o fruta (aroma agradable).
+  Un toque de vinagre o alcohol (aroma quimico).

Difusores y atomizadores:

« Usaun difusor eléctrico para dispersar aceites esenciales mezclados con un poco
de agua. Esto crea una nube aromatica que puede imitar el efecto del vapor.

« Llena botellas con atomizadores (sprays) con las mezclas de aromas y rocia el
aire dentro del Sensorama antes de que entre alguien.

Materiales absorbentes:

- Empapa algodon, esponjas o trozos de tela con las mezclas de olor y coldcalos

estratégicamente dentro del Sensorama. Esto permitira que los aromas se liberen
lentamente.

Tacto:

« Disena superficies asperas o irregulares que representen deterioro fisico (carton
arrugado, papel lija, espuma vieja, etc.).

Reflexiona: ;Qué elementos sensoriales usarian para mostrar los efectos del vapeo?,
é

¢ Qué emociones, sensaciones o ideas queremos que las personas sientan al entrar a
nuestro Sensorama?

Otros materiales que pueden ser recursos de apoyo: proyector, bocinas, ejemplos
visuales.

«  Producto esperado: una lista de ideas sensoriales para el sensorama.

Tarea. Investigar como se hace un rap con mensaje social o preventivo y preparar
materiales para el sensorama.

Fase 3. Explicar: creacion del rap contra el vapeo.
Informacion clave que debes saber sobre el vapeo
Compuestos quimicos peligrosos:

+ Nicotina: causa dafo al sistema nervioso.
«  Formaldehido y acroleina: dafian el ADN y contribuyen al desarrollo de cancer.



Impacto en adolescentes:

« Lanicotina afecta el desarrollo cerebral, causando problemas de atencion y con-
trol de impulsos.
«  Estudios han demostrado que el vapeo puede provocar convulsiones y adiccion.

Razones sociales para el uso:

«  Percepcion de modernidad vy estilo.
«  Presion social y falta de regulacion.

:Qué es el rap?

“El rap es un género musical que nace de la necesidad de expresar lo que sentimos
o pensamos. Es una herramienta poderosa porque utiliza las palabras, el ritmo y el
corazon para transmitir mensajes claros y directos. Hoy, aprenderemos como crear
uno que hable sobre el vapeo y sus consecuencias.”

Con el apoyo de tu docente hagan una lluvia de ideas y mencionen canciones que
les gusten y qué mensajes creen que transmiten. Haz una conexién con el rap como
un género que también comunica mensajes importantes.

La estructura basica del rap, la conoceras a través de la definicion de los elementos
clave:

Estrofa: parte principal del rap donde se cuenta la historia o se desarrolla el mensaje.
Es como una conversacion o un relato.

«  Ejemplo: “el vapeo parece inofensivo, pero es un riesgo decisivo, te atrapa como
un enemigo, y te deja sin aliento vivo.”

Estribillo: es la parte que se repite, facil de recordar, y que resume el mensaje princi-
pal. Sirve para enganchar al ptblico.

« Ejemplo: “no vapees, no lo pruebes, cuida tu salud, la vida es breve.”

El rap se ha usado en todo el mundo para hablar de problemas como la pobreza, la
discriminacion o las adicciones. Escuchen en el salon de clases algunos ejemplos
para inspirarse. Pueden llevar grabaciones o enlaces de canciones que hablen sobre
temas sociales. Después de escuchar, preguntate, jqué mensaje captaste? ;como
lograron que el mensaje fuera claro?

Te preguntaras ;como se usa el rap para transmitir un mensaje claro?

1. Piensa en el mensaje que quieres transmitir.
En este caso: los peligros del vapeo y como prevenirlo.

2. Usa palabras sencillas y directas.
Los raps no necesitan palabras complicadas, sino que suenen bien juntas. Por ejem-
plo: "cigarro electronico no es solucion, destruye pulmones sin compasion.”
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3. Sigue el ritmo.
Un rap tiene un ritmo constante que marca como fluyen las palabras. Puedes
marcar el ritmo con palmadas o golpecitos en la mesa.

4. Conecta tus ideas.
Asegurate de que cada linea tenga sentido con la anterior. Cuenta una historia o
describe un problema.

Ahora en equipos, piensen en frases sobre el vapeo y construyan su rap contra el vapeo.

Asi como los artistas usan el rap para hablar de temas importantes, hoy lo usaran
para hablar de algo que nos afecta a todos y a todas: el vapeo.

Lo que se quiere es que nuestro rap diga algo que las y los jovenes de la comunidad
puedan escuchar y entender. jHagan que su mensaje sea claro y fuerte!

“Cuidado con el vapeo, parece inofensivo,
Pero al final del dia, te juega al enemigo.”

Contintia y complementa la rima con una frase mas:

El rap no solo es musica, es una herramienta para comunicar algo que importa. Hoy
aprendimos su estructura, escuchamos ejemplos, y estan listos y listas para crear sus
propias rimas. Ustedes tienen algo importante que decir, y su rap sera escuchado. El
producto esperado de esta fase es un borrador del rap preventivo.

Te compartimos con orgullo un rap creado e interpretado por Jests Alberto Jiménez
Garcia, estudiante del Telebachillerato “Polutla”, perteneciente a la Zona de Super-

vision de Papantla.

Este poderoso mensaje fue dirigido y producido por el Maestro Eduardo Javier Pérez
Nani (Beats: Gabeasts Music).

Haz clic en el siguiente enlace o escanea el codigo QR para escucharlo.

iDéjate llevar por la letra, el ritmo y la fuerza de una voz que habla por muchas! jNo
olvides darle un me gusta!

https://www.youtube.com/watch?v=001TkgimcNc
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Figura 3.3
Grabacion del rap interpretado por el estudiante Jesus Alberto Jiménez Garcia.

Rap contra el Vapeo y las Adicciones
° Tebaev Polutla Subscribe ok 10 /> Share

Nota. Adaptado de Rap contra el vapeo y las adicciones [Blog], por Tebaev Plutla, 2025 (https://www.youtube.com/watch?v=00ITkgimcNc).

Fase 4. Elaborar: disefio y construccion del sensorama.

1. Formar equipos para trabajar con los diferentes sentidos:
-« Vista: crear efectos visuales que representen toxicidad.
«  Oido: grabar sonidos de respiracion dificultosa.

«  Olfato: preparar aromas que simbolicen deterioro.

+  Tacto: disenar texturas relacionadas con el dafio.

2. Integrar los elementos en el Sensorama.

Materiales: cartones, aromas, ventiladores, colores, dispositivos de sonido.

El producto esperado es el sensorama que represente los riesgos del vapeo. Después
de concluir el sensorama pueden sintetizar la informacion en una presentacion de
Power Point.

Fase 5. Evaluar.

1. Presentacion del Rap: interpretar su rap preventivo.

2. Interaccion con el Sensorama: explicar como los elementos sensoriales reflejan
los efectos del vapeo.
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Figura 3.3

Sensorama elaborado por el estudiantado del Telebachillerato “Polutla” de la Zona de

Supervision de Papantla.

1. Proyecto visual: Muestras un cartel,
pintura o collage sobre el vapeo.

Criterios de evaluacion:

« Creatividad y claridad del mensaje en
el rap.

« Coherencia sensorial en el Sensorama.

- Efectividad del proyecto visual.

Para concluir todas las fases de las 5 E,
realiza una reflexion y escribe en tu cua-
derno, el impacto del vapeo en la ado-
lescencia.

Nota. Elaboracion propia.

El vapeo representa un reto de salud pt-
blica. El vapeo es una practica que ha ganado popularidad en México, especialmente
entre los jovenes. Sin embargo, es fundamental comprender sus riesgos y trabajar en
la prevencion. A través de este capitulo, los herramientas creativas para promover
una vida saludable.

Metanfetamina

La metanfetamina es un estimulante poderoso y sumamente adictivo que afecta el
sistema nervioso central, es un polvo blanco cristalino, inodoro y de sabor amargo,
que se disuelve facilmente en agua o alcohol.

La metanfetamina también se puede presentar como una pildora o una roca bri-
llante (llamada cristal). El polvo se puede ingerir o inhalar por la nariz. También se
puede mezclar con un liquido e inyectarse con una aguja. La metanfetamina cristal
se fuma en una pequefa pipa de vidrio.

Las metanfetaminas se sintetizaron en Japon, en 1919, tomando como modelo la
molécula de la anfetamina y comenzo a comercializarse en 1938 con el nombre
de methedrina, originalmente se utilizaba en descongestivos nasales e inhaladores
bronquiales.

En la Segunda Guerra Mundial se proveian estimulantes de tipo anfetaminico a los
soldados y pilotos aviadores para evitar la fatiga durante el combate.

Alrededor de 1930, en las metanfetaminas se identificaron propiedades bron-
codilatadoras para el manejo del asma; se usaron para el tratamiento de la nar-
colepsia, Parkinson, déficit de atencion, depresion, obesidad e incluso para el
consumo de alcohol.
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Mito o realidad
Mito: las metanfetaminas afectan por igual a hombres que a mujeres.

Realidad: las mujeres absorben y metabolizan las sustancias de manera diferente a
los hombres.

Mito: hombres y mujeres se ven mal, al usar sustancias.
Realidad: las mujeres sufren doble estigma y discriminacion por el uso de sustancias.
Mito: las metanfetaminas dan energia.

Realidad: el efecto estimulante es pasajero solo unas horas y luego se produce un
bajon intenso que causa depresion y decaimiento.

Mito: el consumo de cristal te ayuda a desinhibirte y te hace mas social.

Realidad: el consumo excesivo produce irritabilidad y agresion, las relaciones socia-
les del consumidor se deterioran.

Mito: no pasa nada si solo se consume los fines de semana.

Realidad: en cualquier ocasion que se consume metanfetaminas las personas pue-
den sufrir un golpe de calor, este sindrome puede provocar desmayos o convulsiones
pérdida de la conciencia o la muerte.

Mito: su consumo es facil de controlar.

Realidad: es una de las drogas con mayor capacidad de adiccion.

Mito: los efectos del cristal son diferentes a los del éxtasis.

Realidad: se trata de la misma sustancia y los efectos de su consumo dependen de la
concentracion de la sustancia activa.

Diez verdades del mundo de las drogas

1. Quien te invita consumir o a participar en ese mundo no es tu amigo, te pintara
todo muy facil atractivo y con muchos beneficios, no caigas es una trampa que
traera a tu vida y a la de tu familia mucho sufrimiento y un deterioro irreversible.

2. En ese ambiente, t solo eres un objeto y apenas dejes de servir te desecharan.

3. Solo piensa un momento, si los grandes capos han sido arrestados, extraditados
y sentenciados ;Qué podria sucederte a ti?

4. Entrar al mundo de las drogas, es entrar a un mundo de alto riesgo no solo por el
consumo sino por las personas de quien te rodeas para conseguirlas.
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Teinvitamos a ver
el siguiente video
y tomar nota en tu
cuaderno
Metanfetaminas jte
engancha!
https://www.you-
tube.com/watch?-
v=pdOSvl0iTLc

5. El mundo de las sustancias no es lo que parece: joyas, dinero, hombres apuestos,
mujeres bellas, carros, fama...hay algo muy obscuro ahi: muerte, dolor, desespe-
racion, carcel, enfermedades, locura etc.

6. El ambiente siimporta, elige bien de quien te rodeas ya que te veras involucrado
en las acciones de tu grupo.

7. Quien inicia en las adiciones generalmente pertenecen a grupos de riesgo: per-
sonas sin amor o atencion de padre, madre o de ambos, jovenes abusados en la
infancia, jovenes con familias en adicciones, o en hogares donde son violentados,
etc. si te encuentras en alguno de estos, pide ayuda.

8. Las adicciones son una enfermedad, por lo que salir de ellas requiere ayuda de
los profesionales de la salud, marca al siguiente nimero, ahi habra ayuda para ti.
800 911 2000 linea de la vida.

9. Si no estas convencido de este decalogo compruébalo ti mismo, investiga un
poco la historia reciente de nuestro pais, numera las detenciones, extradiciones
sentencias y casos del mundo de las drogas.

10. Esta en tus manos escribir una historia diferente respecto a tu vida, a pesar de
las circunstancias en que estés, no es una sentencia, siempre hay vias para su-
perar los obstaculos que la vida nos pone, Tt vales mucho y tienes un proposito
que cumplir en esta vida, busca ayuda si estas pasando por algo muy dificil, en
los Telebachilleratos tenemos formas de apoyarte. Acércate a quien mas con-
fianza le tengas para asesoria y canalizacion.

Con la informacion que ya leiste y escuchaste en el video, piensa en alguna situa-
cion real o imaginaria en la que a ti o algtin conocido, alguien les ofrecioé probar las
metanfetaminas y sin pensarlo demasiado tomaron una decision basada en lo que
sintieron, como mejor opcidon en ese momento. Para ayudarte en esa toma de deci-
siones, te proponemos hacer el siguiente ejercicio.

Hay personas que toman decisiones impulsivamente y sin pensar, hay otras que
piensan demasiado y no le hacen caso a su “voz interna.” En ocasiones no hay que
pensar mucho para tomar una decision ya que sabemos de manera instintiva, si una
opcion es adecuada o no para nosotros.

Piensa en alguna ocasion en la que simplemente hayas sentido que todo estaba bien,
recuerda la sensacion de comodidad que percibias, quiza experimentaste calidez, se
te puso la piel chinita, suspiraste de alivio o sonreiste.

Ahora, trae a tu mente otra ocasion en la que tu “panza” te haya avisado que algo no
estaba bien en una situaciéon o que no era la opcidon adecuada. Recuerda qué sentis-
te, tal vez te sudaban las manos, te latia muy rapido el corazon, tenias mal sabor de
boca o te dolia el estobmago. “Hazle caso al corazon y decide bien”.
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Este tipo de sensaciones a veces se dan mas facilmente cuando tu mente esta relajada,
como cuando das un paseo o haces alguna actividad repetitiva como limpiar, porque
dejas de pensar y logras estar mas en contacto con la intuicion. Si no puedes decidir
sobre alguna situacion, haz algo que le permita a tu mente descansar y es posible que,
sin darte cuenta, logres tomar una decision.

1, ;Cual fue la situacion?

2. ¢Qué fue lo que sentiste en ese momento? ;Qué te ayudo a decidir?

3. ;Cuando crees que hay que hacerle caso a la intuicion y cuando se debe analizar
las opciones racionalmente?

Para tomar una decision importante, se deben analizar las opciones; es fundamental,
a veces analizamos en exceso y de esta manera nos estancamos al posponer la toma
de decisiones; podemos ayudarnos, si tomamos en cuenta la informacion que nos da
nuestro cuerpo, a veces a nivel visceral.

leetwa N

Indicacion: Realiza la lectura del siguiente texto.

Testimonios de mujeres que intentan dejar “Ya no quiero que me siga pegando”, pensé una noche. Ya

la metanfetamina me habia provocado un aborto de un golpe en el estomago,

Tomado y adaptado, Méndez, 2018 por eso acepté fumar una noche. Senti un poco de susto,
' ' pero me gusto que se me quitara el sueio y el cansancio de

siempre estar cuidando al bebé. Nos comenzamos a llevar
“mejor” porque nos quedabamos despiertos toda la madru-
gada fumando y platicando de cualquier cosa, lo malo fue
que ya no le ponia mucha atencion a mi hija por pasarmela
todo el dia en el bafio.

Rosa, 28 anos

Me engancho en el cristal (metanfetamina) el que era mi
esposo. Apenas tenia 17 afios y él acababa de cumplir la
mayoria de edad. Todas las noches se ponia loco: deliraba,
se jalaba el cabello y miraba a través de la ventana del bafio,
donde fumaba para que el humo no lo respirara nuestro
bebé de un mes. Se quedaba viendo por la ventanita de arri-
ba del escusado esperando a que de la oscuridad, apareciera
alguien. Asi era todas las noches que fumaba solo, aunque
él preferia que lo visitaran para tener con quien drogarse y
platicar. Cuando no tenia compaiiia, se molestaba y me des-
pertaba para que yo también fumara. Como le decia que no,
me golpeaba.

Este es mi segundo anexo. Me trajeron en “la voladora”. Una
noche que ya no encontraba la puerta de salida, enfadada
de prostituirme por una dosis o por no tener donde dormir,
me arranqué a casa de mi mama. Caminé una hora de ma-
drugada y llegué cuando se estaba yendo a trabajar. Abrio
la puerta y me vio toda mugrosa, sin comer ni dormir por
varios dias, solo alimentada con agua de la Ilave. Me abrazo
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y me dijo: “Métete a dormir, faltaré a trabajar y te cocinaré el
desayuno”. Pero por dentro yo pensaba: “Va a valer..".

Siempre que iba a su casa solo me bafaba, comia y me lar-
gaba porque si me quedaba dormida corria el riesgo de que
le hablara a los del centro [de rehabilitacion]. Dicho y hecho:
me quedeé dormida y como a las tres horas abri los ojos y via
cuatro “caza fantasmas” (llamados asi porque visten de blan-
€0 y manejan una camioneta del centro de rehabilitacion del
mismo color) junto a la cama mirandome: “Ya sé quiénes son”,
les dije, “me levantaré sola, no me toquen”. Me puse de pie, ca-
miné a la salida y le pedi a mi mama los cigarros que me habia
comprado. “Todo saldra bien hija”, fue lo Ginico que escuché.

Tengo aqui en el centro de rehabilitacion cinco meses. Me
siento siper mal. Ya son 10 afios de adiccion, de alucinar
que en mi cabeza vive un gusano que camina bajo el cuero
cabelludo y de tomarme selfis esperando retratar al animal.

Mi cabello es otra historia, yano me crece y los dientes se me caen
porque el cristal tiene muchos acidos que descalcifican y sacan ca-
ries; ademas, entre los cristaleros, es comdn que alucinemos que
tenemos comida metida en las muelas y por eso las picamos con
una aguja hasta que las terminamos rompiendo.

Karina, 29 afios

Durante mi Ultimo embarazo me vi muy mal porque nunca
deje de fumar cristal. Llegué tan loca (drogada) al parto que
la anestesia no me agarro. Pude sentir cuando me abrian y me
sacaban al nifio. Estuvo muy malo el bebe los primeros afios
porque practicamente también se habia hecho adicto estando
dentro de mi. Gracias a Dios ya esta en primero de primaria
y esta al cien.

La familia del que era mi esposo consume y vende cristal. Ellos
lo engancharon a él, y él a mi. De ser un ama de casa limpia,
pasé a tener un desastre. Fumabamos con lanchas de papel
aluminio y las dejabamos tiradas en el piso o donde fuera.

Poco a poco empezamos a tener un botadero y en un afio la
casa se habia vuelto un “yongo”. Iba mi suegra y veia todo ese
desastre y yo como si nada, viendo todo normal, de eso me
doy cuenta ahora que no tengo la cabeza tan distorsionada.
Después de dos afos de drogarnos, la familia nos interno en
un centro de rehabilitacion. Cinco meses después salimos y
duramos unos meses limpios hasta que yo volvi a fumar, pero
él ya no. Como andaba con la adiccion muy fuerte, me fui de la
casa a vivir a la calle y dejé a los nifios bajo su cargo. Con los
afios €l, mis hijos y mi prima se juntaron y se fueron a vivir a
California. Ninguno se droga.

Hace dos meses mi amiga Laura, que habia estado internada,
murio en una parcela. Siete meses estuvo aqui hasta que sintio
que podia volver a la calle sin engancharse de nuevo. Se fue
gorda y recuperada, pesando 100 kilos. Supe que no aguanto
ni dos semanas “limpia de cristal” y como vivia en la calle y
no tomaba agua ni se alimentaba, se murio. Cuando la encon-
traron, los animales del desierto ya se la habian comenzado a
comer. Dejo tres hijas menores de edad.

Al llegar aqui, hace cuatro meses, pesaba 45 kilos y ahora 80.
Si yo saliera en este momento no creo que me drogaria, pero
mejor no hago la prueba. Tengo ocho afios en la adiccion y mi
familia tiene muchos planes para mi.

La metanfetamina no es un juego. Detras de una “pastilla para rendir mas” o un
“viaje para olvidar”, hay un camino que te quita lo mas valioso: tu salud, los suenos
y la libertad.

Te puede atrapar y quedas enganchando desde la primera vez. Te aleja de quienes
te quieren. Te rompe por dentro... aunque por fuera sonrias.

iTa te mereces algo mejor! Mereces dormir tranquilo, caminar libre, reir sin
miedo, elegir tu futuro con fuerza y claridad.

Di no. No porque te obliguen, sino porque t decides proteger lo que mas importa:
t mismo.
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. Despues de leer las historias de vida de mujeres que han consumido metanfetaminas responde en equipo
de 4 personas el siguiente cuadro de analisis que se te presenta.
Il. Comparte en plenaria con el/la docente los comentarios finales.

- {Qué decisiones podrian haber evitado el primer contacto
Inicio del consumo de | con la droga?

metanfetaminas - §Como influiria elegir un ambiente, pareja y amigos
saludables?

- {Qué acciones podrian haber ayudado a enfrentar los

Factores de riesgo problemas sin recurrir a las drogas?
emocional o social - {Qué apoyos (familiares, amigos, profesionales) podrian
haber buscado?

- {Qué decisiones podrian haber protegido su salud fisica y
Consecuenciasenla | mental?

salud fisicay mental | - ;Como podria haber cambiado su bienestar si hubieran
priorizado el autocuidado?

Impacto en las - {Qué elecciones diferentes habrian fortalecido sus

relaciones y entorno relaciones?
. y - §Como podrian haber evitado conflictos familiares o
social . .
perdida de amistades?
- iQué metas o suefios se vieron afectados y como podrian
.. | haberlos protegido?
Planes y metasdevida | -, protes e
- ¢Como podrian haber buscado alcanzar sus objetivos sin
afectadas
el consumo de drogas?
Benzodiacepinas

En México, las benzodiacepinas son medicamentos que se venden con receta médi-
ca que estan destinados al tratamiento de ciertas enfermedades mentales.

Entre las benzodiacepinas mas comunes se encuentran: Diazepam (Valium), Alpra-
zolam (Xanax), Clonazepam (Klonopin).

¢Qué son las benzodiacepinas y por qué debemos tener cuidado?

Las benzodiacepinas (como el diazepam, conocido comercialmente como Valium)
son medicamentos que se usan para tratar la ansiedad, el insomnio o las convulsio-
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Te invitamos a ver
el siguiente video
y tomar nota en tu
cuaderno
https.//www.
youtube.com/
watch?v=R30R-
6hd1ABo&-
t=310s

260 millones de

personas en el
mundo padecen
trastorno de ansie-
dad, segtn datos
de la Organizacion
Mundial de la Salud
(OMS); ademas es
uno de los trastor-
nos mentales que
mas provocan faltas
en el trabajo en
México, de acuerdo
con un articulo
publicado en la re-

vista Salud Mental
(Pérez, 2019) J
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nes. Aunque parecen “medicinas inofensivas”, pueden tener efectos graves en el
cuerpo y la mente, especialmente si se usan sin control médico.

Efectos secundarios importantes

- Dificultad para despertar o mantenerse alerta.

+  Problemas de memoria y concentracion.

+  Torpeza motora (dificultad para coordinar movimientos).

+  Afectan el cerebro, especialmente las areas que nos ayudan a pensar, decidir y
recordar.

Un grupo de investigadores de la UNAM aplico una dosis de diazepam a personas jo-
venes sanas y les pidieron hacer tareas que simulan decisiones de la vida real (como
interpretar sefiales de transito). Los resultados mostraron que:

+ Los participantes reaccionaban mas lento y cometian mas errores.

« Las mujeres se vieron mas afectadas que los hombres en su capacidad para tomar
decisiones complejas.

« Las hormonas y el ciclo menstrual también influyen en como reacciona el cuer-
po a este tipo de medicamentos.

Tomar decisiones bajo los efectos del medicamento puede ser peligroso

Imaginate tener que decidir rapidamente, si cruzar una calle con trafico, o si un con-
ductor debe frenar o seguir. Con diazepam en el cuerpo, esas decisiones se vuelven
mas lentas y confusas, lo que puede poner en riesgo tu vida y la de otros.

&Y qué pasa con la ansiedad?

Sentir ansiedad no siempre es malo. En ocasiones, es una respuesta natural del cuer-
po para alertarnos y guiarnos hacia la adaptacion. El problema surge, cuando la
ansiedad nos impide funcionar con normalidad.

En UNAM Global (2023). El psiquiatra Diego Figuera, habla acerca de las ansie-
dades sanas y advierte que no todo se debe resolver con pastillas. Muchas veces, el

origen de la ansiedad esta en nuestras emociones, vivencias o problemas personales.

Por eso, en lugar de solo medicarse, es mejor buscar apoyo emocional, hablar con
alguien o tomar terapia.

:Qué debes recordar?

Las benzodiacepinas no son dulces ni pastillas magicas. Su uso debe ser bajo control
médico y por tiempo limitado.

Automedicarse o abusar de estos farmacos puede causar dependencia y afectar tus
decisiones diarias.
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Si sientes ansiedad, no estas solo. Hablarlo y buscar ayuda es el primer paso para
sentirte mejor sin poner en riesgo tu salud.

Para complementar la informacion de las Benzodiacepinas ve el siguiente video con
atencion y anota las consecuencias a la salud del consumo de estas.

Instrucciones:
«  Trabaja en equipo con tus compaferos y compaferas.
«  Lleva un liston de aproximadamente 150 cm de largo.
- Formaun circulo en el suelo con el liston, lo mas cerrado posible, simulando un espacio reducido.
«  Colocate en el centro del circulo y permanece de pie durante 10 minutos sin salir del espacio. Co
en mantener el equilibrio.
«  Observa tu cuerpo y tus emociones durante la experiencia.

Reflexiona en tu cuaderno:

« jQue sentiste al estar dentro del circulo?

- jQué sensacion experimentaste en el estomago?
«  iQué musculos notaste tensos?

« jTuviste nervios? jCuales?

«  ;Queé emociones surgieron durante la actividad?

Figura 3.14
Imagen del circulo para la actividad.

El consumo de diazepam tiene efectos sobre la toma de decisiones
ejecutivas lo cual puede poner en riesgo la vida de quien consume este
tipo de medicamentos. Por ejemplo, cuando se encuentra en medio de
una calle de doble sentido y los automaviles vienen directamente.

El sintoma mas comin de una sobredosis, es caer en un suefio profundo
0 "coma", mientras aln se puede respirar suficientemente bien. Otros
sintomas pueden incluir: Labios y uiias de los dedos de la mano de color
azulado. Problemas de vision (vision borrosa, vision doble).

Recientemente, han surgido retos virales en redes sociales como Tik
Tok, en los que se alienta principalmente a adolescentes a consumir
Benzodiacepinas como el Clonazepam, con el proposito de resistir la
somnolencia que produce este medicamento, siendo el ganador quien
mas resiste y permanece despierto. Los riesgos asociados al uso de estas
sustancias en adolescentes, ademas de la somnolencia, incluyen mareos
y nauseas, pérdida del equilibrio, problemas de coordinacion, disminucion
en la capacidad de razonamiento y toma de decisiones, dolor de cabeza,
muscular o de articulaciones, vision borrosa, temblores, incontinencia
0 retencion urinaria. Ademas, al combinarse con otras sustancias,
también depresoras del SNC, pueden producir coma. Asimismo, se ha

Nota: Adaptado de Chat GPT.

ncéntrate
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proceso de maduracion.

documentado que el desarrollo del cerebro en las personas alcanza su limite cerca de los 25 afios, en este
sentido, el consumo de cualquier sustancia psicoactiva a edades tempranas puede implicar riesgos en el

Después de haber vivenciado las limitaciones motoras en la actividad del circulo y leido los efectos de las
Benzodiacepinas, escribe en tu cuaderno los efectos negativos de su consumo en el organismo.

Después de realizar la dinamica del circulo y leer la informacion anterior, escribe en tu cuaderno una lista
de, por lo menos, 5 efectos negativos que tiene el consumo de benzodiacepinas en el cuerpo y la mente. Esta
actividad busca ayudarte a reconocer como una sustancia puede afectar no solo tu cuerpo, sino también tu
capacidad para pensar, decidir y mantenerte a salvo. El circulo de liston simboliza el cerebro el cual al estar
sedado mantiene un solo espacio inhibiendo al movimiento corporal.

Compartir sus respuestas sobre la actividad.

En grupo compartan los efectos de las Benzodiacepinas que recuerden del video.

Figura 3.5
Afeccion vestibular con el uso de metanfetaminas.

Nota. Adaptado de Chat GPT.

¢ Qué es la vestibulacion y por qué importa?

La vestibulacion es el sistema del oido interno que te ayuda a
mantener el equilibrio, coordinar tus movimientos y controlar
la vision al moverte. Si este sistema se dafa, puedes sentirte
mareado, inestable, con nauseas o sin fuerza para concentrarte
o caminar bien.

Estos problemas pueden surgir por enfermedades, golpes en
la cabeza o por el uso prolongado de medicamentos como las
benzodiacepinas (ansioliticos que sedan el sistema nervioso).
Aunque se recetan para calmar la ansiedad, en exceso o sin
control pueden afectar el oido interno y provocar desequilibrio
fisico y mental.

También sustancias como el alcohol, cafeina, nicotina y algu-
nos tranquilizantes pueden causar mareos temporales al alte-
rar este sistema.

¢Por qué es importante para ti?

Tu cuerpo necesita estar en equilibrio para que puedas pensar con claridad, con-
centrarte, caminar con seguridad y sentirte bien. El uso innecesario o abusivo de
ansioliticos puede alterar ese equilibrio y afectar tanto tu mente como tu cuerpo.
iRecuerda, no todo se resuelve con una pastilla!

Mantener el equilibrio fisico y emocional comienza con decisiones conscientes. El
sistema vestibular, encargado de regular el equilibrio, también influye directamente
en el manejo de la ansiedad y en la capacidad de concentracion.
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Por eso, a continuacion, realizaras una actividad llamada Punto-grafia, una técnica
sencilla que te ayudara a centrar tu atencion, conectar con tu cuerpo y reducir la
ansiedad de manera natural y saludable.

Actividad Digital: Punto-grafia—equilibrio a través del arte

Proposito de la actividad.

Fortalecer la concentracion y la conexion cuerpo-mente mediante una técnica artistica que esti-
mula la atencion plena y la calma interior. La punto-grafia es una herramienta visual que fomenta
el equilibrio emocional y ayuda a reducir los niveles de ansiedad de forma natural, sin recurrir a
farmacos.

Materiales necesarios.

« 1 piedra redonda (tamano de una mano aproximadamente).
« Pintura blanca acrilica.

+ Mandalas impresos (a elegir).

- Lapiz.

« Palillos (de madera o plastico).

+ Recipiente con agua.

« Papel periodico para cubrir el area de trabajo.

Preparacion previa.
« Lava bien la piedra con agua y sécala.
« Déjala al aire por 10-15 minutos para que esté completamente seca.

Instrucciones paso a paso.

- Elige un mandala que te inspire calma o equilibrio.

- Con lapiz, traza suavemente los puntos del mandala sobre la piedra. Hazlo con cuidado, no pre
siones demasiado.

« Usa el palillo como herramienta para aplicar la pintura blanca.

« Cada punto debe hacerse con tres pulsaciones suaves para que quede marcado de forma clara.

+ No dibujes lineas, tnicamente puntos. Esta es la base de la técnica punto-grafia.

+ Una vez terminado el mandala, deja secar completamente tu piedra pintada.

« Expodn tu obra en un espacio designado del aula. Puedes acompanarla con una frase breve que
exprese lo que sentiste al realizarla.

Reflexion al final de la actividad.

Escribe en tu cuaderno:

« ;Como te sentiste al hacer esta actividad?

« ¢ Qué tan facil o dificil fue mantener tu concentraciéon?

« ¢ Qué relacion crees que tiene esta experiencia con tu equilibrio emocional y mental?

Producto esperado.
Una piedra decorada con punto-grafia que represente tu estado de equilibrio personal, junto con
una reflexion escrita sobre la experiencia.
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Te presentamos algunos productos del estudiantado de Telebachillerato Cinco Po-
blados 30ETH0499S de la Zona de Supervisién Alamo.

Figura 3.6
Punto-grafia “Equilibrio a traveés del arte”.

i
M

Nota. Elaboracion propia.
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Marihuana

La marihuana viene de una planta llamada cafiamo. Su nombre cientifico es “Can-
nabis sativa”. El principal ingrediente activo de la marihuana es el THC (abreviatura
de delta-9-tetrahidrocannabinol). Este ingrediente se encuentra en las hojas y los
brotes de la planta de marihuana. El hachis es la sustancia que se toma de las puntas
de las plantas de marihuana hembras y contiene la mayor cantidad de THC.

La marihuana se produce a partir de los capullos en flor y las hojas secas de la
planta de cannabis. Su color varia de gris verdoso a marron verdoso. Tiene la for-
ma de una hierba seca, como el té. Otro producto derivado del cannabis es el
hachis, una resina comprimida y desecada, separada de los capullos en flor de la
planta, su color varia de marron claro a casi negro. De la resina se puede extraer el
aceite de hachis, de color oscuro, casi negro y espeso. La concentracion de THC en
la marihuana oscila entre el 6 y 8%. De tal manera, que se conoce como:

« Marihuana: obtenida de la trituracion de flores, hojas y tallos secos.

« Hachis: elaborado a partir de la resina almacenada en las flores de la planta
hembra.

« Aceite de hachis: resina de hachis disuelta y concentrada.

En México, se encuentra la marihuana o el cafamo solo como forma asilvestrada de la
planta cultivada. Se encuentra con cierta frecuencia en terrenos baldios o en plantios
de ornamentales urbanos, probablemente a partir de semillas caidas de cigarrillos.

Algunos estados en los Estados Unidos permiten usar la marihuana legalmente para
tratar ciertos problemas médicos. Otros estados han legalizado su uso recreativo. En
Meéxico el cultivo y posesion son penados por ley.

La situacion legal de esta planta es variable; en algunos paises incluso la posesion de
cantidades minimas conlleva castigos drasticos, en otros solo se castiga el comercio,
y en otros es legal. El cultivo del canamo (que no contiene mucha resina) frecuen-
temente esta permitido. La forma silvestre es declarada maleza nociva en algunos
estados de Estados Unidos.

Hay muchas maneras diferentes en que las personas usan marihuana:

«  Enrollar y fumarla como un cigarrillo o un cigarro.

«  Fumarla en una pipa.

«  Mezclarla en la comida y comerla.

«  Preparandola como un té.

«  Con menor frecuencia, se fuma en mini-pipas o se ingiere directamente.
 Inhalar aceites humeantes de la planta (conocido como "dabbing" en inglés).
«  Vaporizadores electronicos (vapear).

Algunas de las personas que utilizan marihuana, pueden volverse adictas. Eso signi-
fica que su cuerpo y su mente dependen de la marihuana. No son capaces de contro-
lar su consumo y la necesitan para poder funcionar en la vida diaria.

-
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La adiccion puede llevar a la tolerancia. Esto significa que se necesita mas y mas
marihuana para alcanzar la misma sensacion de bienestar. Si intenta dejar de usar
la droga, su cuerpo y su mente pueden tener reacciones. Esas reacciones se llaman
sintomas de abstinencia y pueden incluir:

« Sentimientos de miedo, inquietud y preocupacion (ansiedad).
+ Sentirse agitado, emocionado, tenso, confundido o irritable (agitacion).
«  Problemas para dormirse o para permanecer dormido.

La rapidez con la que se sienten los efectos de 1a marihuana depende de como se use:
Al consumirse fumada, los efectos pueden sentirse casi inmediatamente y duran
entre dos y tres horas. Por via oral, la absorcion es mas lenta y sus efectos aparecen
entre la media hora y las dos horas, pudiendo durar hasta 6 horas.

El THC, principal principio activo del cannabis, es una sustancia muy soluble en
grasa y llega rapidamente al cerebro, en donde se acumula y del que se elimina
muy lentamente. El THC tiene una vida media aproximada de una semana, lo que
significa que, una semana después de consumirlo, el organismo no ha conseguido
eliminar mas que el 50%. Aunque una persona solo consuma los fines de semana,
no habra tiempo suficiente para que se elimine completamente y se ird acumulando
en su cerebro, produciendo varios de sus efectos.

Si inhala humo de marihuana (como lo haria con un cigarrillo o una pipa) puede
sentir los efectos luego de unos segundos, o varios minutos.

Si consume alimentos que contienen esta droga como ingrediente, como los paste-
lillos, puede sentir los efectos entre 30 y 60 minutos después.

Tienen mayor riesgo negativo a la marihuana:

+ Los adolescentes.

« Personas con padecimientos del corazon, pulmonares, diabetes, asma, hiperten-
sion arterial o epilepsia.

«  Personas con predisposicion a presentar trastornos mentales, el consumo de ma-
rihuana puede desencadenar psicosis, depresion y ansiedad.

+  Mujeres embarazadas, la marihuana atraviesa libremente la placenta por lo que
el desarrollo cerebral es susceptible a los productos de la marihuana.

Algunos efectos de la marihuana:

«  Sentidos alterados, como ver colores mas brillantes.

+  Sentido del tiempo alterado, como minutos que parecen horas.

+ Cambios en el estado de animo.

«  Problemas con el movimiento del cuerpo.

« Problemas con el pensamiento, resolver problemas y la memoria.

< Mayor apetito.

+  Problemas con el desarrollo del cerebro: Las personas que comenzaron a consu-
mir marihuana en la adolescencia pueden tener problemas para pensar, recordar
y aprender.
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« Tos y problemas respiratorios si fuma marihuana frecuentemente.

«  Problemas del desarrollo infantil durante y después del embarazo si una mujer
fuma marihuana durante el embarazo.

« Es posible que ocurra una sobredosis de marihuana si se consume una dosis
muy alta. Los sintomas incluyen ansiedad, panico y latidos cardiacos rapidos.
En casos raros, una sobredosis puede causar paranoia y alucinaciones. No hay
informes de personas que mueran solo por usar marihuana.

« Puede afectar su estado de animo. Se pueden tener sentimientos de panico o
ansiedad.

«  Puede afectar la manera en que su cerebro procesa lo que le rodea. Se pueden te-
ner creencias falsas (delirios), sentir mucho miedo o confusion y ver o escuchar
cosas que no estan ahi (alucinaciones).

«  Puede provocar que su cerebro no funcione correctamente. Puede provocar in-
capacidad para concentrarse o poner atencion en la escuela o el trabajo. Su me-
moria puede debilitarse. Su coordinacion puede verse afectada en tareas como
conducir un auto. Su criterio y su toma de decisiones también pueden verse
afectadas. En consecuencia, puede hacer cosas riesgosas, como conducir estando
drogado o practicar sexo sin proteccion.

Otros efectos de la marihuana incluyen:

«  Ojos inyectados (ojos rojos).

«  Aumento del ritmo cardiaco y de la presion arterial.

+ Infecciones como sinusitis, bronquitis y asma en consumidores muy frecuentes.

« Irritacion de las vias respiratorias, lo que provoca estrechamiento y espasmos.

«  Dolor de garganta.

«  Debilitamiento del sistema inmunitario.

« El consumo de marihuana durante la adolescencia y la juventud puede afectar el
desarrollo del cerebro.

Después de usar marihuana por un tiempo, es posible volverse adicto a ella. Es mas
probable que una persona se vuelva adicta si consume marihuana todos los dias o
si comenz0 a usarla cuando era un adolescente. Si se es adicto, tendra una fuerte
necesidad de consumir la droga. También es posible que necesite fumar mas y mas
para obtener el mismo efecto.

Al intentar dejar de fumar la marihuana se pueden tener sintomas de abstinencia,
caracterizado con:

« Irritabilidad.

+  Problemas para dormir.

« Disminucion del apetito.
« Ansiedad.

« Antojos.
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El hecho de reconocer que se tiene un problema con el consumo de marihuana,
es el primer paso para cambiar. Aceptarlo y pedir ayuda es una decision que puede
marcar la diferencia en tu vida.

El consumo frecuente y prolongado de cannabis, puede afectar como funciona tu
cerebro, especialmente las ondas cerebrales, que son como senales eléctricas que
regulan el pensamiento, la atencion, el suefio y la memoria. Algunos efectos detec-
tados por estudios cientificos son:

+  Ondas Beta: Menor concentracion, problemas para planear o resolver problemas.

+  Ondas Gamma: Dificultades para aprender y recordar.

+  Ondas Delta: Somnolencia y falta de energia durante el dia.

+  Ondas Theta: Puede aumentar la creatividad, pero también afectar el suefio y
la memoria.

+  Ondas Alfa: Dificultad para mantener la atencion y procesar informacion.

El sistema cannabinoide, que forma parte natural del cuerpo humano, regula emocio-
nes, memoria y movimientos. Pero cuando se activa en exceso con marihuana, puede
provocar pérdida de recuerdos, descoordinacién motora y confusion emocional.

A pesar de esto, la marihuana también contiene compuestos con uso medicinal,
como el THC y el CBD. Bajo control médico, puede ayudar a personas con glau-
coma, cancer o epilepsia. No obstante, su uso sin control médico puede causar mas
dano que beneficio, sobre todo en adolescentes, cuyo cerebro atn esta en desarrollo.

El THC, al llegar al cerebro, libera dopamina, una sustancia que genera placer y
relajacion. Sin embargo, consumirlo en exceso puede generar ansiedad, adiccion
y dificultad para pensar claramente.

Reflexiona
Usar marihuana no te hace mas libre ni mas fuerte. Las decisiones que tomas hoy
pueden afectar tu memoria, tus emociones, tu salud y tu futuro.
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1. Conbase en el tema sobre la “Marihuana”, complementa la siguiente infografia que resume los aspectos
mas importantes.

Qué debes saber .

sobre la marihuana™

:

Formas comunes ¢ Efectosentu
de la marihuana * . cuerpoy mente
0. 5 Tiene usos
;Como se consume? médicos?
Riesgos
Tiene usos médicos e aconsiderar

89

Py

MODULO 2



90

Curriculum ampliado

Formacion socioemocional V

Cannabis
THC
CBD

Marihuana
Aceite
Cosecha
Psicoactivo
. Cultivo

10. Hachis

O 0O N O U AW N

Conceptos para encontrar:

Endocannabinoides

2. En la siguiente sopa de letras, encuentra 10 conceptos relacionados con la marihuana.
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Alcohol

El alcohol es una de las sustancias mas comunes y aceptadas socialmente, pero su
consumo durante la adolescencia puede tener consecuencias graves. En esta etapa,
tu cuerpo y tu cerebro atin estan en desarrollo, y el alcohol puede afectar tu salud, tu
conducta, tu seguridad y tu futuro. Por eso es importante estar bien informado para
tomar decisiones conscientes.

A continuacion, veras dos videos informativos. Presta atencion a los mensajes clave,
los datos y los ejemplos que se presentan.

0

Prevencion alcoho-
lismo adolescencia
https.//www.
youtube.com/
watch?v=fCIM-
PyN4jA4

Todo lo que necesitas
saber sobre el alcohol
#TELOEXPLICO

https.//www.
youtube.com/
watch?v=vcu-

Mw50DKa0

Mientras ves los videos, anota en tu cua-
derno:

:Qué es el alcoholismo?

¢ Qué tipo de bebidas alcohoélicas cono-
ces?

¢ Qué danos fisicos puede ocasionar en
tu cuerpo tomar alcohol?

¢Qué danos psicologicos puede ocasio-
nar la ingesta de alcohol?

:Qué senales de alerta debemos obser-
var para identificar las fases del alcohol?
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El alcohol es una de las sustancias mas aceptadas socialmente, pero eso no significa
que sea inofensivo, especialmente durante la adolescencia. En esta etapa tu cuerpo
y, sobre todo, tu cerebro atn esta en desarrollo, y el consumo de alcohol puede in-
terrumpir procesos fundamentales que influyen en tu aprendizaje, tu conducta, tus
emociones y tu salud a largo plazo.

El cerebro sigue desarrollandose hasta los 25 afios. Durante la adolescencia, se for-
talecen las conexiones responsables de la toma de decisiones, la autorregulacion y el
juicio. Pero el alcohol ralentiza este proceso y dana estructuras como el hipocampo
(clave para la memoria) y la corteza prefrontal (clave para pensar antes de actuar).
Los efectos del alcohol en el cerebro adolescente pueden incluir:

 Dificultad para concentrarse y memorizar.

«  Mayor impulsividad y poca capacidad para medir consecuencias.

- Cambios repentinos de animo y problemas para controlar emociones.

« Aumento del riesgo de desarrollar dependencia o adiccion en la adultez.

Ademas del impacto en tu mente, el alcohol puede provocar:

« Problemas en la escuela: bajo rendimiento, faltas, conflictos con la docencia, con
las o los companeros.

« Relaciones daninas: discusiones, violencia o relaciones sexuales sin proteccion.

+ Accidentes: conducir o subir a un vehiculo con alguien ebrio puede ser mortal.

Problemas legales o familiares: por comportamientos impulsivos o agresivos.

¢Beber poco también hace dano?

Aunque algunas personas piensen que “una copa no afecta”, la verdad es que el

dano comienza con el primer trago, sobre todo si se bebe en forma regular o en

exceso durante fiestas. Ademas, el cuerpo adolescente procesa el alcohol mas lenta-

mente, lo que aumenta sus efectos toxicos.

.Y siya tomaste?

No se trata de juzgar, sino de informarte para que tomes mejores decisiones. Si ya
probaste alcohol, pregtntate:

¢Por qué lo hice?, jme senti bien después?, ;pude haber estado en peligro?,;qué haré
la proxima vez?

¢Sabias que...?

Siel consumo de
alcohol, tabaco u
otras drogas trae
consecuencias
negativas a tu vida;
si te sientes triste
0 con ansiedad o
estas atravesando
por algan tipo de
violencia. Puedes
contestar un test,
para identificar el
problema y encon-
trar una puerta
abierta para dejarlo
atras. Te dejamos
el link y codigo QR
del Micrositio de
Autodiagnostico
de Salud Mental y
Adicciones de los
Centros de Integra-
cion Juvenil

http://www.cij.
gob.mx/Autodiag-
nostico/index.asp

91

-

MODULO 2



Curriculum ampliado
Formacion socioemocional V

1. Con la informacion que ahora conoces sobre el alcohol, responde lo siguiente.

Soy y estas son mis razones para no ser amigo del sefior Alcohol.

2. En tu libreta de actividades realiza lo siguiente.
Menciona las sefiales de alerta inicial en el consumo de bebidas alcoholicas.
Menciona las sefiales de alerta del uso dafino en el consumo de bebidas alcoholicas.
Menciona las sefiales de alerta del uso problematico de las bebidas alcoholicas.
Anota una reflexion y recomendaciones sobre el uso del alcohol en la vida de las adolescencias.

La presion grupal, es la fuerza negativa o positiva que ejerce un determinado grupo hacia una per-
sona. En la adolescencia, los jovenes se ven expuestos a estas presiones por lo que, en ocasiones,
adoptan conductas con las que no necesariamente estan de acuerdo. Recuerda que eres libre de
tomar tus propias decisiones de vida, no te dejes presionar por las presiones grupales.

La verdadera libertad no esta en beber, sino en tener la fuerza para decir “no”
cuando algo pone en riesgo tu salud o tu bienestar. Cuidar tu cuerpo y tu mente
es una forma de respeto hacia ti y hacia tu futuro.

Por eso, en esta actividad vamos a explorar situaciones reales o comunes donde
aparece la presion social para consumir alcohol, y reflexionaremos sobre como po-
demos responder con decision, seguridad y claridad, sin dejarnos llevar por lo que
otros hagan o digan.

Responde lo que se te pide.

1. A continuacion, leeras tres situaciones relacionadas con el consumo de alcohol en contextos comunes entre
adolescentes.

2. Por cada situacion, se presentan tres formas de reaccionar. Marca con una palomita (v/) la opcion que consideres
mas adecuada para actuar con responsabilidad y no ceder a la presion social.

3. Escribe con tus propias palabras, qué responderias tu en ese momento.
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Situacion 1. Antes de ir al antro.

1. Situacion 1: Antes de ir al antro.

2. Un grupo de amigos se reline en la plaza del pueblo, como siempre, antes de ir al antro. Dos de ellos suelen
beber alcohol antes de salir y tratan de convencer a los demas para que tambien lo hagan, diciendo que es “mas
divertido”.

Opciones de reaccion:

v Dos adolescentes que beben alcohol intentan convencer a los demas de hacerlo.
v Un amigo o amiga rechaza el alcohol y se mantiene firme en su decision.

v Dos personas, aunque al principio dicen que no, empiezan a dudar si aceptar o no.
v iQué responderias t{i en esa situacion?

Situacion 2. Volver a casa.
Estanenelantroyyaes hora de volver. Unamigo que lleva su coche ha bebido demasiado y casino puede mantenerse
de pie. Aun asi, dice que “esta bien” y que “conduce mejor borracho”. Algunos estan de acuerdo, otros no.
Opciones de reaccion:
v El conductor, a pesar de haber bebido, insiste en manejar porque es el inico con licencia.
v Una persona tiene miedo y prefiere irse en taxi o en transporte pablico.
v Otra persona se opone firmemente y no solo no se sube al coche, sino que intenta evitar que su amigo conduzca
en ese estado, por seguridad de todos.
v iQué responderias t{i en esa situacion?

Situacion 3. Emergencia en la fiesta.

Estanenunafiesta de cumpleafios. Uno de los amigos ha bebido en exceso, esta mareado y vomita constantemente.
Algunos del grupo no le dan importancia, otros estan muy preocupados.

Opciones de reaccion:

v Algunos dicen que “solo necesita vomitar” y se le pasara.

v Otros proponen darle café o un bafo de agua fria, pero no quieren avisar a los padres por miedo a meterse en
problemas.

v Dos personas estan realmente preocupadas y quieren avisar a un adulto o buscar ayuda médica, porque temen
que su amigo pueda estar en peligro.

v ;Qué harias t0 en esta situacion? ;A quién acudirias?
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Autocuidado

Es una aproximacion
alasalud, enla cual,
la persona asume

la responsabilidad
de llevar a cabo
acciones individuales
y/o colectivas que
puedan fortalecer

o reestablecer

el estado de
bienestar integral,
asf como prevenir
enfermedades.

94

Las habilidades sociales son las conductas o destrezas que usamos para relacionar-
nos con otras personas. Incluyen la forma en que expresamos nuestros sentimien-
tos, opiniones, deseos o necesidades t tambipen, como respondemos ante lo que
dicen o hacen los demas. Por ejemplo: como le dices a un amigo que te molest6 algo
que hizo, o como te presentas ante un grupo nuevo.

Estas habilidades no nacen con nosotros, sino que se aprenden a lo largo de la vida,
por medio de la practica, la observacion y lo que escuchamos en nuestro entorno.
Una de las habilidades sociales mas valiosas es la asertividad. Ser asertivo significa
expresar lo que piensas o sientes con claridad, sin agredir ni dejar que te pasen por
encima. Una persona asertiva es capaz de decir “no” cuando algo no le parece, sin
ofender a los demas, pero tampoco callando por miedo.

Esto es muy importante cuando hablamos del consumo de alcohol en la adolescen-
cia, ya que muchas veces las personas jovenes se enfrentan a la presion de grupo. La
imposicion grupal ocurre cuando un conjunto de amigos o conocidos influye, directa
o indirectamente, para que alguien haga algo con lo que no esta del todo de acuerdo.
A menudo, se da de forma clara ("jandale, toma algo, no seas aburrido!") y otras
veces, de forma mas sutil (miradas, burlas, silencios incomodos).

Durante esta etapa de la vida, es com(in querer pertenecer, agradar o no sentirse ex-
cluido. Sin embargo, es clave reconocer cuando algo te pone en riesgo y tener la habili-
dad para decir “no” con firmeza y respeto. No se trata de juzgar a las demas personas,
sino de tomar decisiones que cuiden tu salud, tu cuerpo y tu bienestar emocional.

Tener habilidades sociales, como la asertividad, no solo te ayuda a llevarte mejor
con los demas, sino también a protegerte de situaciones que pueden poner en riesgo
tu vida o la de otras personas.

Autocuidado y habitos saludables ante las tecnologias de la in-
formacion

El autocuidado tiene que ver con todas aquellas acciones y decisiones que asume
una persona para el cuidado de su salud, pero sin duda, es mas que eso, porque se
trata de mejorar la calidad de vida.

Autocuidado y bienestar en la era digital

Hoy en dia, las Tecnologias de la Informaciéon (TI) —como redes sociales, platafor-
mas de video, videojuegos en linea y aplicaciones moviles— forman parte de nuestra
vida diaria. Nos conectan, nos informan y hasta nos entretienen, pero también pue-
den representar riesgos si no se usan con responsabilidad.

El uso excesivo o descontrolado de la tecnologia puede afectar nuestro bienestar
fisico (problemas de suefio, sedentarismo, fatiga visual), mental (estrés, ansiedad),
emocional (comparacion constante, baja autoestima) y social (aislamiento, conflic-
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tos en casa o en la escuela). Por eso, es importante desarrollar acciones de autocui-
dado que nos ayuden a usar las TI de forma saludable y equilibrada.
Acciones de autocuidado digital para tu bienestar

Establece horarios para usar el celular o videojuegos. No todo el tiempo libre de-
bes estar frente a una pantalla.

Evita el uso de dispositivos antes de dormir. La luz azul afecta el suefo y el des-
canso mental.

Equilibra tus tiempos con actividades sin pantallas: salir a caminar, hacer ejerci-
cio, leer o conversar con alguien cara a cara.

Cuida lo que ves y compartes. No todo lo que circula en redes es verdadero o sa-
ludable.

Sé consciente de como te sientes al usar redes sociales. Si algo te incomoda o te
hace sentir mal, aléjate y pide apoyo si lo necesitas.

No dejes que la tecnologia reemplace tus relaciones reales. Las amistades cara a
cara fortalecen tu salud emocional y social.

Promover habitos saludables a partir del analisis de los riesgos y factores de protec-
cion en el uso de la tecnologia es parte de construir un estilo de vida que cuide tu
cuerpo, tu mente y tus relaciones.

Usar adecuadamente la tecnologia, también es una forma de cuidarte. TG decides
como usarla: para crecer, aprender y conectarte con lo que realmente te hace bien.

1. Lee con atencion cada afirmacion y marca con una v la opcion que mejor refleje tu comportamiento actual.
Lista de Autoevaluacion: ;Como uso la tecnologia en mi vida diaria?

1 Uso el celular o la computadora justo antes de dormir.

5 Me distraigo facilmente por estar revisando redes sociales o
mensajes.

3 Paso mas de 4 horas al dia en redes sociales, videojuegos o
navegando sin un proposito claro.

4 Comparo mi vida con lo que veo en redes sociales.

5 Me siento estresado o con ansiedad cuando no tengo acceso
ainternet o a mi dispositivo.

6 Reviso constantemente mis notificaciones, incluso cuando

estoy estudiando o conviviendo.
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He dejado de hacer ejercicio o actividades al aire libre por

7
estar conectado.

8 Uso la tecnologia para aprender cosas nuevas, estudiar o
crear contenido Util.

9 Me doy pausas durante el dia para descansar la vista y

desconectarme un rato.

10 | Tengo control sobre mi tiempo frente a la pantalla.

2. Reflexionay anota en tu libreta de actividades:
« ;En qué aspectos estas usando la tecnologia de forma saludable?
+ ;Qué habitos podrias mejorar para cuidar tu salud fisica, mental y emocional?
« Anota tres acciones de autocuidado digital que quieras comenzar a practicar:

El dia mundial del
bienestar mental
para adolescentes
se conmemora cada
2 de marzo. Esta
iniciativa, creada en
2020, tiene como
objetivo sensibilizar
sobre los problemas
de salud mental que
enfrentan muchos
adolescentes en la
actualidad.

\| /

V.

Salud fisica y emocional

Practicar un deporte, no solo fortalece el cuerpo, también contribuye a mejorar el
estado de animo, liberar el estrés y canalizar emociones como la alegria, la frustra-
cion o la ira. En la adolescencia, el deporte se convierte en una herramienta podero-
sa para mantener la salud fisica y el equilibrio emocional.

Participar en actividades deportivas dentro de un entorno regulado y estructurado,
donde existen normas, tiempos y reglas, permite desarrollar habilidades importan-
tes para la vida: la tolerancia, el respeto, la cooperacion y el autocontrol. Cuando se
juega en equipo o se compite de forma justa, se aprende a resolver desacuerdos sin
violencia, a dialogar y tomar decisiones de manera respetuosa.

Reconocer la importancia de las reglas no significa limitar la expresion, sino todo
lo contrario: nos ayuda a expresarnos con libertad y responsabilidad, sabiendo que
nuestras acciones también impactan en los demas.

El deporte es mas que ganar o perder. Es una forma de conocerte, cuidar tu cuerpo y
aprender a convivir mejor con otros.

Al jugar en equipo y practicar la competencia, aprendemos a manejar la frustracion,
celebrar con humildad y aceptar errores con responsabilidad. Estas experiencias for-
talecen nuestra inteligencia emocional y nos ayudan a tomar mejores decisiones,
tanto dentro como fuera del juego.

Hacer deporte no solo te fortalece por fuera, también te ayuda a crecer por dentro.
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1. Lee lalista de deportes y sus beneficios emocionales.
2. Marca conuna v el deporte con el que mas te identificas o te gustaria practicar.
3. Responde las preguntas de reflexion al final de la ficha.

Ficha de Trabajo: Deportes y Manejo de Emociones
Deportes y sus beneficios emocionales

Fltbol: Fomenta el trabajo en equipo, la comunicacion y la tolerancia. Ayuda a liberar tensiones y manejar la frustracion
frente a errores o derrotas.

Basquetbol: Mejora la toma de decisiones rapidas, refuerza la autoestima y favorece el sentido de pertenencia. Canaliza
la energia de forma positiva.

Natacion: Reduce el estrés y la ansiedad. Promueve la concentracion, el autocontrol y la sensacion de calma. Ideal para
personas que necesitan relajarse.

Atletismo: Refuerza la perseverancia y el autocontrol. Mejora la confianza al alcanzar metas personales. Permite liberar
emociones a través del movimiento.

Artes marciales (karate, taekwondo, judo): Desarrolla la disciplina, el respeto y el equilibrio emocional. Ensefia a manejar
la agresividad de forma controlada y a canalizar la ira.

Voleibol: Promueve empatia, trabajo colaborativo y expresion sana de emociones. Refuerza la paciencia y el animo
positivo.

Ciclismo: Estimula la resiliencia, la superacion personal y reduce el estrés. Ayuda a despejar la mente y a encontrar
momentos de introspeccion.

Baile deportivo (zumba, danza, etc.): Mejora el animo, libera tensiones y permite expresarse con el cuerpo. Favorece la
autoaceptacion y la alegria.

O o o o o o o o 0

Yoga: Favorece la conexion cuerpo-mente, reduce la ansiedad y promueve el equilibrio emocional. Ideal para fortalecer la
atencion plena y la autorregulacion.

0 Deportes al aire libre: Potencian la autoestima, la superacion del miedo y la confianza en uno mismo. Fortalecen la toma de
decisiones bajo presion.

4. Preguntas de reflexion.
a) ;Por qué elegiste ese deporte?
b) ;Qué emocion crees que podrias manejar mejor practicandolo?
) ;Que habilidades personales crees que puedes desarrollar con ese deporte?

Para complementar la informacion revisada, te invitamos a ver el video titulado “Bienestar personal”. Presta
atencion a los conceptos clave y reflexiona sobre como se relacionan con tu vida diaria.

(=58

https://mediacampus.cuaed.unam.mx/node/229
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El deporte un acto cotidiano
¢Cudl es la diferencia entre deporte y actividad fisica?

Figura 14 Actividad fisica

Responsabilidades personales en la adolescencia. . .. .
Es cualquier movimiento corporal que haces y que requiere gas-

to de energia. No necesita reglas ni competencias. Su proposito
es moverte, cuidar tu salud y sentirte bien.

Ejemplos:
ACTIVIDAD DEPORTE + Caminar hacia la escuela
+ Subir escaleras
FiSICA Moverse con reglas :
Mcxeres para e Vater + Bailar en casa
estar sano competencia . Andar en biCi por diversién

« Jugar con tu perro

Nota. Adaptado de Chat GPT. 5 . p.
+ Hacer estiramientos

La actividad fisica puede ser espontanea y libre, y es excelente para mejorar la cir-

culacion, el estado de animo y reducir el estrés.

Deporte
Es una forma organizada de actividad fisica. Tiene reglas claras, objetivos definidos

y, a menudo, competencia. Puede practicarse de manera recreativa o profesional, y
generalmente se realiza en equipo o con entrenamiento estructurado.

Ejemplos:

« Jugar fatbol en un equipo.

+ Participar en torneos de basquetbol.

+  Practicar natacion con un entrenador.

+  Hacer artes marciales en una escuela deportiva.
«  Correr en competencias de atletismo.

El deporte desarrolla habilidades fisicas y sociales como el trabajo en equipo, la dis-
ciplina y la tolerancia a la frustracion.

Podriamos resumir que la actividad fisica es moverse para estar sano y el depor-
te es moverse con reglas y estructura, muchas veces con competencia. Ambos son
valiosos y necesarios. Lo importante es que elijas lo que disfrutes, y que te ayude a
sentirte bien contigo mismo.

Activacion un agente transformador. ;Qué hacer para cambiar?

Practicar actividades fisicas y deportivas no competitivas, no solo mejora la salud,
también puede ser una herramienta poderosa para fortalecer la identidad personal
y generar un impacto positivo en la comunidad. Cuando el ejercicio se enfoca en el
desarrollo integral —mas alla de ganar o perder—, permite que cada persona conoz-
ca su cuerpo, exprese sus emociones y descubra su potencial interior.
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Moverse con conciencia, en un ambiente libre de presion y competencia, favorece
la autoestima, el trabajo en equipo, el respeto y la empatia. Estas experiencias for-
talecen la seguridad personal y el sentido de pertenencia, elementos esenciales para
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construir una identidad sana y firme.

Ademas, cuando compartimos espacios de actividad fisica con otras personas, crea-
mos redes de apoyo, inclusion y convivencia pacifica, que ayudan a disminuir la
violencia, los prejuicios y el aislamiento. Asi, el deporte y la actividad fisica se con-
vierten en una forma de transformacion social, donde cada movimiento contribuye

al bienestar comun.

Mover tu cuerpo también puede mover al mundo. Empieza contigo.

Actividades fisicas y deportivas no competitivas con impacto social

Caminatas comunitarias o eco-
logicas

Jornadas de baile o zumba al
aire libre

Yoga o meditacion en grupo

Juegos cooperativos sin
ganadores ni perdedores

Circulos de movimiento creati-
vo o danza libre

Ciclismo urbano o rutas recrea-
tivas seguras

Talleres de expresion corporal
o teatro

Actividades fisicas con enfoque
intercultural

Deporte adaptado e inclusivo

Circulos de reflexion después
del movimiento

Cuando el movimiento se convierte en encuentro, respeto y solidaridad, estamos

Fomentan la convivencia, el cuidado del medio ambiente y el
sentido de pertenencia al entorno.

Promueven la expresion libre del cuerpo, la alegria colectiva y la
integracion de personas de todas las edades.

Fortalecen la autorregulacion emocional, la concentracion y el
respeto mutuo en espacios compartidos.

Desarrollan empatia, solidaridad y habilidades de resolucion
pacifica de conflictos (por ejemplo: relevos y juegos con
paracaidas).

Permiten explorar emociones, construir confianza y romper
estereotipos de género o apariencia.

Promueven habitos saludables, la inclusion social y el derecho al
uso libre del espacio publico.

Ayudan a canalizar emociones, construir identidad y fortalecer la
VOZ propia en jovenes.

Por ejemplo, juegos tradicionales de distintas culturas que
refuercen el respeto a la diversidad.

Actividades como el goalball o el basquetbol en silla de ruedas
sensibilizan sobre la discapacidad y fomentan la equidad.

Combinar actividad fisica con dialogo en grupo permite conectar
el cuerpo con emociones, experiencias de vida y propuestas para
el cambio.

haciendo mucho mas que ejercicio: estamos construyendo comunidad.
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El deporte, creando un espacio ideal parala

transmision vivencial de valores
(UNICEF, 2004.)

Potencia la inclusion: con frecuencia se margina a los nifios
y a los adolescentes por tener alguna discapacidad fisica,
mental o visual, o por vivir en zonas azotadas por la pobre-
73, la violencia o el conflicto armado. O por ser nifias. Esos
nifos, nifias y adolescentes no solo pierden la oportunidad
de gozar de una infancia alegre, sino la posibilidad de desa-
rrollar habilidades que los preparen para la vida. El deporte
es una herramienta importante para incentivar una partici-
pacion donde todas las personas encuentran un espacio en
el cual insertarse.

Puede promover la igualdad: Los nifios y las nifias que ha-
cen deporte se dan cuenta de que es posible interactuar sin
coercion ni explotacion. Los jugadores y las jugadoras acttan
bajo una serie de reglas cuyo cumplimiento es vigilado por un
arbitro. Ademas, existen sanciones para castigar las transgre-

N

Desafia estereotipos de genero: dado que el deporte ha
sido tradicionalmente de dominio masculino, la participa-
cion de nifas en el deporte puede ayudar a combatir actitu-
des discriminatorias arraigadas hacia nifias y adolescentes.
A través del deporte, las nifias y las adolescentes tienen la
oportunidad de ser lideres y mejorar su confianza y autoes-
tima, lo que les permite participar mas en la escuelay enla
vida comunitaria.

Una herramienta de paz y de apoyo psicosocial: en épo-
cas de conflicto, posconflicto y emergencias, el deporte, la
recreacion y el juego proporcionan esperanza y sentido de
normalidad a los nifios y adolescentes de ambos sexos. Esas
actividades también ayudan a que los pequeiios que han
sufrido traumas canalicen sanamente el dolor, el temor y
la pérdida. De igual modo, ayudan a cicatrizar las heridas
emocionales creando un ambiente seguro en el que los ni-

siones y evitar que surjan enemistades entre los adversarios. fios, nifias y adolescentes pueden expresar sus sentimien-
Todos aprenden a ganar y perder de manera honorable. tos y reestablecen su autoestima.

Cerramos un modulo que ademas de aprendizajes, también nos dejo preguntas, re-
flexiones y nuevas formas de mirar nuestra vida. Aprendimos que la salud es mucho
mas que no estar enfermo: es sentirnos bien con nuestro cuerpo, con nuestra mente,
con nuestras emociones y con quienes nos rodean. Que cada eleccion —como mo-
verte, descansar, decir no a lo que te dana, o simplemente respirar profundo— es un
acto de amor hacia ti mismo.

Reflexionamos sobre la importancia del tiempo libre, del descanso y del trabajo
equilibrado. Descubrimos que no se trata de llenar los dias con tareas, sino de darle
sentido a lo que haces, de buscar espacios para ser t{, para expresarte, para disfrutar
con libertad lo que te hace bien. Y también entendimos que hay riesgos reales, como
el consumo de sustancias, que no solo dafian el cuerpo, sino que roban suefos, apa-
gan emociones y te alejan de quienes mas te quieren.

Hablamos de tecnologias, de habitos, de autocuidado y de como cada uno puede
convertirse en su propio agente de cambio, desde las decisiones mas sencillas hasta
los actos mas valientes. El deporte, la musica, el descanso, una conversacion sincera,
un “no” a tiempo, un “si” con fuerza. Todo eso forma parte del camino para vivir
con mas equilibrio, mas fuerza y mas verdad.

Este modulo no se cierra con una evaluacion, se cierra con una certeza:Tienes el po-
der de cuidarte. Tienes derecho a estar bien. Y cada dia puedes empezar de nuevo.
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“Lecturas Lectura

" &
Objetivos:

Fomentar la lectura
con actividades creativas.

Promover convivencia y
didlogo entre personas lectoras.

Estimular la reflexion sobre
el mundo y nosotros mismos.
N
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HLEERTRANSFORMA

/

iMas libros. mas ideas.
mas libertad!
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Nota. Adaptado de Imagen de Pintada, Arte callejero y Naturaleza [Fotografial, por Pixabay, 2019
(https://pixabay.com/es/photos/pintada-arte-callejero-monta%C3%B1las-4233073/). Obra de Dominio Piblico.

Médulo 3

El arte como medio de expresion y
desarrollo historico-social
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Progresiones

1. Crea conciencia social a través de las expresiones artisticas que se han desarrollado en
contextos historicos, sociales, economicos, politicos para visibilizar o denunciar alguna
problematica o situacion de la realidad.

2. Realiza actividades artisticas, con enfoque interseccional, para fortalecer la conciencia de

si y para apreciar la otredad en sus distintas manifestaciones presentes en los fenomenos

socioculturales.

Participa en actividades artisticas que favorecen las relaciones interpersonales confiables

y seguras, de empatia, colaboracion, cooperacion, respeto, reciprocidad y solidaridad en

espacios para la expresion socioemocional y para el cuidado del cuerpo, mente y afectos,

en contextos de equidad e igualdad.

4. Difunde expresiones artisticas de su comunidad con el objetivo de preservar su patrimonio
historico-cultural, asi como lograr una reconfiguracion que atienda a la diversidad.

w

Ambito
Actividades artisticas y culturales

Categoria
El arte como forma de aproximacion a la realidad

Aprendizaje de trayectoria:

Aprecia y aplica formas creativas para expresar sus emociones, sentimientos y experiencias,
de manera responsable, que le permitan bienestar intra e interpersonal y desarrollarse como
agente de transformacion social.
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Introduccion

Desde tiempos inmemorables, el arte ha sido una de las formas mas podero-
sas de comunicacion y expresion humana. A través de obras como pintura,
escultura, masica, danza y literatura, diversas sociedades han plasmado sus
emociones, ideas y luchas, dejando como herencia un legado que trasciende
generaciones. Mas alla de su valor estético, el arte ha desempenado un papel
fundamental en la movilizacién de la conciencia social, convirtiéndose en un
medio para el cambio y la reflexion colectiva.

Las manifestaciones artisticas han estado presentes en los fendmenos socio-
culturales mas importantes de la historia, siendo testimonio de las transfor-
maciones politicas, econdmicas y sociales. De igual manera, el arte contribuye
al desarrollo humano, fomentando la creatividad, la sensibilidad y el pensa-
miento critico. En este sentido, el patrimonio historico-cultural no preserva
solamente la identidad de los pueblos, sino que también atiende la diversidad,
promoviendo el respeto y la inclusion de distintas expresiones artisticas.

Entender y explorar el arte como medio de expresion y desarrollo histori-
co-social, te permite comprender su impacto en la evolucion de las sociedades
y la capacidad que tiene para generar cambios significativos en la manera en
que percibes el mundo, creandote la conciencia de preservar los valores del
patrimonio cultural, como valor fundamental en la construccion de una cul-
tura de paz.

Esquema 3.1
Mapa mental del modulo 3.

Nota. Elaboracion propia.
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iPara qué sirve el arte?

N U1 AW N

En tu libreta de actividades responde lo que a continuacion se te pide.
iPor qué el arte es una actividad importante para las personas?

iEl arte puede cambiar la forma de pensar de las personas?
iQué tipo de manifestaciones artisticas conoces?

iPor qué una persona puede llorar al escuchar una cancion?
¢De qué manera el arte ayuda a las personas?

Movilizacion de la conciencia social a través del arte

El ser humano, manifiesta su diferencia de los animales, a través del uso del inte-
lecto, aunque su condicion de ser vivo, lo coloca en el mismo nivel. Cabe resaltar la
manera en la que interviene la conciencia, es decir, esa habilidad que permite hacer Discernimiento
un conocimiento propio, mediante la capacidad de discernimiento, para analizar Distinguir algo de

diferentes hechos.

El arte cobra existencia solamente para el ser humano, para ningtn otro ser en el planeta.

otra cosa, sefialando
la diferencia que hay
entre ellas (RAE).

Pero, te preguntaras ;Qué es el arte? El arte, es una manifestacion cultural que pone Qgttisi dad
de manifiesto la actividad creativa propia de las personas, plasmadas en obras o consistente en
creaciones que estimulan los sentidos, al adquirir una forma determinada, es motivo crear obras que,

de analisis para diversas disciplinas, por pensadores, criticos, artistas, filosofos.

mediante recursos
principalmente
plasticos, visuales,

El arte estimula los sentidos y despierta la imaginacion tanto del autor de la creacion, Songros o literarios,
. . . .’ . . produzcan

como de quien es espectador, despierta emociones y también estimula el intelecto, estimulacion

porque hace pensar en diferentes ideas asociadas. estética o

El arte y sus manifestaciones

El arte se ha modificado y se ha transfor-
mado con el paso del tiempo, sus fines,
antes eran religiosos y se simbolizaban
a manera de ritual, ahora cada vez mas,
son una forma de expresion personal y
emocional.

Barrdn Stabolitto, F. (1965), consideraba
que las primeras obras no surgieron como
consecuencia de una necesidad, sino de
un gusto particular, ademas de conside-
rar que curiosamente. entre habitantes

intelectual (RAE).

Figura3.1
Primeras obras de arte.

Nota. Adaptado de Pintura de cuevas, Prehistérica, imagen rupestre [Fotografial, por Pixabay, 2014
(https://pixabay.com/photos/cave-paintig-prehistoric-rupestral-490205/). Obra de Dominio Piblico.
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Figura 3.2
Ceramicas orientales.

Nota. Adaptado de Imagen de Incienso, Ollas y Fumar [Fotografia],
por Pixabay, 2016
(https://pixabay.com/es/photos/incienso-ollas-fumar-orien-
tal-1285138/). Obra de Dominio Pdblico.

de la tierra ubicados en contextos geograficos diferentes, exis-
te una analogia de imagenes que mostraban plantas, animales
y hombres.

En el arte rupestre (figura 3.1), que plasmaban las antiguas ci-
vilizaciones en cuevas, puede encontrarse a los seres humanos
tratando de compartir una vision de la realidad que regia todas
sus actividades cotidianas.

Sin embargo, también surgen manifestaciones artisticas en un
sentido utilitario practico, como ocurre con la ceramica, cesteria,
arquitectura, literatura, musica, entre otros (figura 3.2). Incluso,
hasta en los aspectos mas abstractos, encontramos el arte en las
diferentes esferas del quehacer humano, como la artesania, la in-
dustria, la creacion pedagogica, entre otros.

Alo largo de la historia, el arte ha estado presente en distintas épocas y culturas, incluso
en aquellas que enfrentaban condiciones de gran adversidad. Las creaciones artisticas
no solo reflejan las emociones y pensamientos de las sociedades, sino que también re-
presentan su evolucion. En este sentido, la historia del arte es, la historia misma de la

cultura.

4. Comparte en pequefos grupos.

En tu libreta de actividades responde lo que a continuacion se te pide.

1. Piensa en como realizaban las pinturas los primeros seres humanos que habitaron la tierra y realiza en un
carton o una piedra, una pintura rupestre, utilizando colorantes naturales.

2. Enlas pinturas rupestres jcuales consideras que eran las preocupaciones comunes de los seres humanos?

3. Investiga en tus libros de cursos anteriores, 3 caracteristicas de la revolucion industrial y realiza en un
pedazo de tela, una pintura que represente las inquietudes de este momento historico.

5. Realicen una plenaria y exposicion de los trabajos realizados.

El arte y sus categorias

Desde tiempos remotos, las personas han manifestado su forma de pensar y sentir a
través del arte de maneras muy diversas.

Charles Batteux (1746), en su obra en su obra "Les Beaux-Arts réduits a un méme prin-
cipe", hace una primera division de las artes considerandolas Bellas Artes.

Las seis bellas artes segtin Batteux:
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1. Arquitectura. El arte de construir edificios y estructuras, enfocandose en la estética
y la funcionalidad.

Los edificios requieren de una planeacion, que es la proyeccion del disefo.

Figura3.3
Arquitectura en diferentes partes del mundo.

Monumento Italiano: Baptisterio

& wh
de San Juan edificio eclesiastico Templo de Angkor en Camboya.
catolico en Pisa.

Al ver este tipo de construcciones, puedes reflexionar, acerca de qué pensaban las
personas que decidieron construirlos, sa quién se le ocurrio6 la idea? ;Y por qué en
ese lugar y no en otro?

El nacimiento de la arquitectura, se ubica en la época de la Prehistoria llamado
Neolitico, cuando el desarrollo de la humanidad permiti6 el sedentarismo y el sur-

Nota. Adaptado de Imagen de
Edificio, Arquitectura y Ciu-
dad [Fotografia], por Pixabay,
2014 (https://pixabay.com/
es/photos/edificio-arquitec-
tura-ciudad-410266/). Obra
de Dominio Publico.

Nota. Adaptado de Imagen de
Marruecos, Mezquita y Arqui-
tectura [Fotografial, por Pixa-
bay, 2017
(https://pixabay.com/es/
photos/marruecos-mezqui-
ta-arquitectura-2435391/).
Obra de Dominio Publico.
Nota. Adaptado de Imagen de
Pisa, Italia y Torre inclinada de
pisa [Fotografial, por Pixabay,
2019
(https://pixabay.com/es/
photos/pisa-italia-torre-in-
clinada-de-pisa-4484563/).
Obra de Dominio Pblico.
Nota. Adaptado de Imagen de
Angkor wat, Templo y Cambo-
ya [Fotografia], por Pixabay,
2014
(https://pixabay.com/es/
photos/angkor-wat-tem-
plo-camboya-edifi-
€i0s-319017/). Obra de Domi-
nio Pablico.
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1. En equipos, propongan la creacion de una vivienda (usa con tus compaeros la imaginacion), considerando

las condiciones climatoldgicas, para hacer una vivienda sustentable. La vivienda es para 4 personas y una
mascota. Y las dimensiones de la vivienda son de 7 metros de frente por 20 de fondo (jSé arriesgado en tu
propuestal).

2. Realicen una presentacion de su propuesta en Power Point 0 en maqueta.

3. Expongan su trabajo al resto del grupo.

4. En plenaria, comenten como las propuestas arquitectonicas impactan la vida de las demas personas.

gimiento de la actividad de la agricultura. Las personas necesitaban descansar y
protegerse de las inclemencias del tiempo en algin lugar.

Las primeras poblaciones humanas, comenzaron a construir las primeras viviendas
y también los primeros centros ceremoniales. A medida que la evolucion fue dando
paso al desarrollo de las sociedades, también fueron transformandose sus construc-
ciones, se hicieron mas grandes, se perfeccionaron y es asi, como tenemos alrededor
de todo el mundo, obras de piramides, templos, sistemas de irrigacion y canalizacion
de aguas. Las construcciones tienen una gran cantidad de grabados en sus paredes,
que muestran cOmo se vivia en esa época y cual era su mentalidad.

Los detalles arquitectonicos a lo largo del tiempo han sido espejo de las inquietudes,
aspiraciones y tensiones de los pueblos. Estos elementos no solo embellecen las
construcciones, sino que también representan el imaginario sociocultural de cada
época, revelando valores, creencias, practicas cotidianas y la evolucion constante de
una vision colectiva del mundo.

Nota. Adaptado de Imagen de
Edificio, Arquitectura y Ciu-
dad [Fotografia], por Pixabay,
2014 (https://pixabay.com/
es/photos/edificio-arquitec-
tura-ciudad-410266/). Obra
de Dominio Publico.

2. Escultura. El arte de modelar o tallar materiales para crear formas tridimensionales.

Figura 3.4
Esculturas (a).
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Figura 3.5 Nota. Adaptado de Imagen de
Esculturas (b). La estatua de la libertad, Esta-
tua de la libertad y Cobre [Fo-
tografial, por Pixabay, 2022
(https://pixabay.com/es/
photos/la-estatua-de-la-li-
bertad-7438652/). Obra de
Dominio Piblico.

Nota. Adaptado de Imagen de
Buda, Estatua y Tailandia [Fo-
tografia], por Pixabay, 2020
(https://pixabay.com/es/
photos/buda-estatua-tailan-
dia-budismo-5641534/). Obra
de Dominio Publico.

La estatua de la
libertad es un
simbolismo de de-
mocracia y libertad
que se encuentra en
New York, Estados
Unidos de Norte-
américa y fue un
regalo de Francia

a Estados Unidos
en 1886 como una
muestra de amistad
entre ambos paises,
para conmemorar

el centenario de la
La escultura, es una de las bellas artes que se apropia del espacio, porque fisicamente | peclaracion de la

lo ocupa, expresa los valores y creencias de la época en la se crea, pero también ma- Independencia. J

Estatua de Buda en Tailandia

nifiesta sus pensamientos y temores. 4

La representacion escultorica, es un reflejo del constructo cultural y social, influida
por el periodo historico en el que fue creada, asi como las diferentes corrientes que
predominan en esa época.

Los artistas escultores han explorado, con el uso de diversos materiales para cons-
truir sus obras artisticas (barro, metal, oro, hierro, adobe, etc.), lo cual, desde su
perspectiva, les permite manifestar y motivar en el espectador una serie de emocio-
nes, a partir de las diferentes texturas.

Las primeras manifestaciones de la escultura surgieron en objetos cotidianos, que Zoomorfa
tenian un uso, por ejemplo, vasijas para agua con formas zoomorfas, la fabricacion Selellama de esta
. . manera porque
de form}as realzadas en hachas (hachas votivas), por ejemplo, que en las culturas tienen forma de
prehispanicas eran utilizadas con fines ceremoniales. Aunque también entre restos animales.

prehispanicos y culturas antiguas, se han encontrado figurillas y representaciones
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Figura 3.6 escultdricas con fines funerarios, o como juguetes y, también,
Escultura de arte moderno.

han sido hallados restos de ceramicas, con rasgos humanos.

En épocas posteriores, mediante la escultura, se representaron
dioses y personajes heroicos, primero en piedra y posterior-
mente se fueron usando otros materiales como oro, jade, por-
celana, piedras preciosas.

El hierro y el bronce en un inicio, se usaban para las armas,
pero fue en la edad de Renacimiento y Edad Media cuando se
difundio su uso para las esculturas.

La construccion escultorica, genera actualmente opiniones di-
versas y la interpretacion puede llegar a ser subjetiva (figura
3.6), sin embargo, se sigue manifestando ese reflejo de la cul-
tura en las sociedades.

Nota. Adaptado de Escultura y Arte [Fotografia], por Pixabay,
2024.

1. Con materiales de la naturaleza (cascara de coco, de huevo, hojas de arboles, ramas, hojas de maiz, etc.)
elabora una escultura en un objeto utilitario, es decir que tenga algin uso o utilidad en la casa.
2. Realiza una muestra de los trabajos creados.

Figura 3.7
La pintura en sus dlferentes manlfestacmnes y exhibiciones.

3. Pintura. El arte de representar obje-
tos o escenas mediante la aplicacion
de pigmentos sobre una superficie.

La pintura es una manifestacion artisti-
ca que posee un impacto visual muy im-
portante, que se vale de la infinita gama
de colores para crear, independiente-
mente de las formas, efectos de luz, y
sombra, profundidad, contraste, brillo,
delineados, asi como las imagenes plas-
madas.

Con los recursos antes mencionados, es

Arte urbano creacion de mural.

BN o e : ibl nerar sutileza y fuerza en 1
Nota. Adaptado de Imagen de Pintada, ArtlstayArte grafiti [Fotografia], por Plxabay, 2016 (https: //plxabay Pos ble generar suttle .a M u.e ac (?S
com/es/photos/pintada-artista-arte-grafiti-1380108/). Obra de Dominio Piiblico. trazos. Lo cual determina el impacto vi-
Nota. Adaptado de Imagen de Hombre, Cuadro y Pintura [Fotografial, por Pixabay, 2017 sual de una obra.

(https://pixabay.com/es/photos/hombre-cuadro-pintura-museo-2590655/). Obra de Dominio Piblico.
Nota. Adaptado de Imagen de Cuadro, Hombre pintando y Pintor [Fotografia], por Pixabay, 2016
(https://pixabay.com/es/photos/cuadro-hombre-pintando-pintor-1380016/). Obra de Dominio Pdblico.
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Te invitamos a conocer uno de los museos mas impresionan-
tes del mundo, el Museo de Louvre en Paris, Francia, en el
siguiente enlace (no olvides irte a la parte de configuracion
del video-icono superior derecho- para activar los subtitulos
en espafiol):

Cada obra de arte, mas alla de su forma y estilo, refleja el mo-
mento historico. Las técnicas, los temas y los simbolos que
puedes captar en ella, responden no solo a tendencias estéti-
cas, sino a realidades sociales, politicas y culturales que mar-
can una época.

Lo verdaderamente poderoso del arte no reside inicamente en
lo que representa, sino en lo que transmite. El artista vierte en
su obra sus inquietudes, deseos, temores y esperanzas. Esa car-
ga emocional es lo que da vida a la creacion, transformandola

Figura 3.8
La pintura en sus diferentes manifestaciones y exhibiciones.

Mujer posando en pintura surrealista.

Nota. Adaptado de Imagen de Fantasia, Surrealista y Mdscara [Fo-
tografia], por Pixabay, 2017
(https://pixabay.com/es/photos/fantas%C3%ADa-surrealis-
ta-m%C3%A1scara-pared-2506830/). Obra de Dominio Publico.

en una experiencia abierta a la interpretacion. Es asi, que una misma obra puede
provocar admiracion, nostalgia, incomodidad o fascinacion, dependiendo de quién

la observe. Por eso se dice que el arte es subjetivo.

La historia del
Museo del Louvre

El arte no solo refleja emociones: las provoca. Y en esa interaccion entre el creador y | Parfs, Francia |
el espectador, emerge una diversidad de lecturas tan ricas como subjetivas. Una mis- Historia facil
ma obra puede provocar reacciones distintas en personas diferentes. Los elementos https://youtu.be/
comunes a la época o momento historico en el que las obras sean realizadas, ma- $22q7TcRgwY

nifiestan poderosamente el contexto cultural, pues independiente de las cuestiones
estéticas de belleza de una obra, hay un mensaje que el autor quiere expresar al pin-
tarla, mostrando sus inquietudes y emociones y despertando otras en el espectador.

OFr0

. Realiza un bosquejo del mural en tu cuaderno.

realizar el mural).

(O]

la comunidad educativa.

Con el apoyo de tu maestro, realiza un mural en tu escuela siguiendo los pasos que se indican.
1. Enequipos, selecciona un tema que sea relevante a la comunidad educativa.

2
3. Soliciten los permisos para realizar la actividad al Coordinador del Centro.
4. Organicen en pequefios grupos, las secciones del mural (cada grupo traera los materiales adecuados para

Con la debida autorizacion, selecciona el dia mas adecuado para llevar a cabo la actividad.
6. Enplenaria, compartan el aprendizaje que les dejo la actividad y la manera en la que influye el trabajo en toda

111

Py

MODULO 3



Curriculum ampliado
Formacion socioemocional V

Figura3.7 4. Masica. El arte de organizar sonidos en el tiempo, crean-
Creando musica, do melodias y armonias.

La musica tiene un impacto directo fundamental en el sentido
auditivo y en muchas ocasiones, permite evocar emociones o
figurarse escenarios que, aunque no se encuentren fisicamen-
te presentes, se construyen dentro de la imaginacion y llegan
a sentirse muy reales.

Hay melodias que influyen en los estados de animo y tienen
la peculiaridad de hacerte sentir feliz, triste, con mucha paz,
otras, te sittan en estado de alerta, que predisponen para tra-
bajar o te inducen al suefo.

Hay canciones que escuchas frecuentemente, en momentos
determinados de tu vida, que crean una asociacion con las
personas o momentos especificos de esa situacion. Cuando
pasado el tiempo, vuelves a escuchar esas canciones, viene el
recuerdo de esos momentos que viviste.

Nota. Adaptado de Imagen de Misica, Relajarse y Auricular [Foto-
grafia], por Pixabay, 2016
(https://pixabay.com/es/illustrations/m%). Obra de Dominio

Piblico.

- A surprise #LaMusicaRompe- Flashmob Carmina “OFortuna” 1*

Sipiensas e|.1IIa letra performance of Fronteras - Flash- Burana parte de Carmina

de una cancion muy Ravel's Bolero stuns mob de Mariachi en https:/youtu.be/ Burana Sub Latin

conocida, o incluso shoppers!hhttps:// Espafia PJNp5UKRtbQ Espafiol

la lees, puedes www.youtube. https://youtu. https://youtu.

imaginar la entona- com/watch?v=I- be/78vdEJgFsn8 be/4qhBE2E-Xh-

cion y el ritmo que LNDWCLVnpw Q2list=RD4gh-

le da el cantante, BEZE-XIhQ

como si la estuviera .

cantando.
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Realiza lo que a continuacion se te pide

1. Delos video anteriores jcual te gusto mas y por que?

2. ;Que diferencias se pueden encontrar en los videos 3y 4?

3. Con el apoyo de tu maestro, realiza un grupo coral, cantando todos de pie, la cancion del video 4 e intenta
cantarla con los subtitulos de la pronunciacion en latin (puedes hacer varios ensayos).

4. ;Hubo alguna diferencia entre ver el video y cantar la cancion?
Comparte con tus compafieros en plenaria la experiencia.

5. Declamaciéon/Poesia: El arte de la expresién oral, incluyendo la declamacion,
poesia y el teatro. ¢Sabias que...?

El arte de la expresion oral, ha permitido transmitir de una generacion a otralos co- |3 poesfa, utilizala
nocimientos, mitos, tradiciones y experiencias. Haciendo uso correcto del lenguaje ' expresion escritay
y la gramatica. Requiere habilidades importantes de quien trasmite el mensaje. Con  permite que quien

la capacidad de persuadir y crear una conexion emocional a un pablico que escucha  |3]ee g escucha,
su mensaje. pueda conectar
emocionalmente

La expresion del lenguaje oral es importante, pero el lenguaje no verbal, también  con el piblico
es necesario, para la transmision completa del lenguaje, porque existe una relacion receptor, aunque
directa entre ambos. también comparte

las ideas y su forma
La congruencia es necesaria en este tipo de arte. A veces, cuando en el mensaje oral 4o pensar.

dice una cosa y el lenguaje corporal expresa algo diferente, sucede que el lenguaje
verbal pierde congruencia y veracidad, es decir, no se le cree al discurso del orador.

Figura 3.10

Espectaculo de msica, danza, actuacion.

Nota. Adaptado de Whoalse
de Australia [Fotografial, por
Wikimedia, 2009
(https://commons.wikimedia.
org/wiki/Cirque_du_Soleil#/
media/File:Cirque_Du_So-
leil,_Varekai_in_Melbourne.
jpg). Obra de Dominio Publico.
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Nota. Adaptado de Cebras del Cirque du Soleil. Copa Mundial  Figura 3.11
Femenina Sub-17 de la FIFA 2012. Ceremonia de apertura en el Creando musica.
Estadio Tofiq Bahramov en Baki, Azerbaiydn [Fotografial, por

Wikimedia, 2015 N\ == \\ )\
(https://commons.wikimedia.org/wiki/Cirque_du_Soleil#/me- o ” 7/ \T/”
dia/File:Zebras_by_Cirque_du_Soleil_in_Baku.jpg). Obra de Do- -

minio Pablico.

N .\\ 77
N @' ,,/J

7
) afff

Cirque du Soledl (Circo ded Sol) £ Circo més famoso del mundo,
Presentacién en Copa Mundial Fomenina Sub.17 de la FIFA 2012
on ol Estadio Tofik Bakh on Baki, s ital de Azerhasy s

Discurso de nifia Es tiempo de vivir Cirque du Soleil:
indigenaenla @ sin miedo. (legen- Kurios
ieepcnlmx Natalia dado) (Eduardo https://youtu.
Lopez Version Galeano). be/x-1-gLv3aWs
completa. https://youtu.be/
https://www.you- PJNpSUKRthQ
tube.com/watch?-

v=iMRrphQDIDw

1. ;Cual de los videos anteriores te gusto mas y por que?

2. Escribe un texto que hable sobre la lealtad y compartelo con tus compafieros.

3. ;Consideras que el arte de la declamacion y poesia permite ver el mundo de una manera diferente y por que?
Comparte la respuesta con tus compaferos.

4. Enpequefios equipos busquen o inventen un cuento y realicen una representacion de cuentacuentos ante el
grupo.

5. Comenten en plenaria, acerca de los sentimientos, valores, ideologia que se transmitio a los demas con esta
actividad.
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6. Danza: El arte de expresar emociones y narrativas a tra-
vés del movimiento del cuerpo.

El cuerpo es el medio de expresidon para la danza, con los
movimientos se transmite, el legado de la herencia cultural y
contextual de una sociedad.

Existen danzas que perduran a través de los anos y manifies-
tan creencias, costumbres, tradiciones, de las sociedades y
momentos culturales de cada raza. A lo largo del tiempo, ha
surgido una cantidad icnontable de ritmos que la gente ha
bailado alrededor del mundo.

El arte es una herramienta para el ser humano, ya que permi-
te visibilizar realidades sociales y movilizar conciencias, favo-
reciendo el cambio social o estructural en nuestra sociedad.
Las diversas manifestaciones del arte, crean una ventana para
la expresion de los pensamientos y emociones, como forma
de expresion humana que trasciende las barreras de lo lin-
giiistico, lo cultural y lo social.

La expresion artistica también se da a través de canciones dan-
do lugar a que muchas personas se identifiquen con sus letras.

Existen en que se clasifica el arte que se han adicionado; como
las artes visuales, entre las que destacan; fotografia, grabado,
cine, videoarte, arte digital y actualmente podemos encontrar
formas de arte en los medios de comunicacion colectiva (ra-
dio, television, cintas cinematograficas, etc.), o en los medios
digitales y redes sociales. entre otros.

Han surgido también, diferentes corrientes ideologicas y ex-
presivas que enmarcaron el arte como: cubismo, impresionis-
mo, expresionismo, futurismo, por mencionar algunos.

Participacion del Participacion del
grupo de danza de Telebachillerato
Telebachillerato Poblado numero 2
Tlacojalpan @ https.//www. El pdblico manifies-
TebaTlacojalpan youtube.com/ ta la aceptacion o
https.//www. watch?v=IH- o, de un género
youtube.com/ Tiw6-0DNM '

watch?v=EJ3oi- a'rtistico en mgsica,
ZJfsYI pintura, muralismo,
etc. Integrando
diferentes grupos,
que muestran sus
afinidades.

Figura 3.12
Danza en sus diferentes estilos de baile.

| Bailarina interpreta baile flamenco de Espaiia.

Parejo interpretando un baile de tango
argentino.

Nota. Adaptado de Imagen de Mujer, Espafiol y Bailarina [Fotogra-
fial, por Pixabay, 2016
(https://pixabay.com/es/photos/mujer-espa%C3%B1ol-bailari-
na-falda-roja-1754895/), Obra de Dominio Piblico.
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Realiza las siguientes actividades, segn lo que se te indica.
1. Elige alguno de los siguientes ritmos y en grupo de 4 personas. e se indican:Escribe un texto que hable sobre
|a lealtad y compartelo con tus compaieros.

Metal Punk Bossa nova
Soul Musica electronica Ranchera

Country Balada romantica Fado

2. Selecciona una cancion con este ritmo y realiza una propuesta de coreografia.

3. Presenta tu coreografia al grupo.

4. Reflexiona con tu grupo, jpor queé a algunas personas les da miedo o vergiienza, hacer una presentacion de
baile? Y ;como influye la msica en tus emociones cuando bailas?

La expresion artistica permite compartir tanto la misma tradicion cultural, ideolo-
gias del pueblo, como emociones similares o contrapuestas.

Figura 3.13 Cuando se promueven las acciones ar-
Arte callejero. tisticas de los pueblos originarios, se
& = amplia su horizonte cultural, para que la
sociedad en general pueda conocerlos, y
al mismo tiempo, les permite seguir vi-
viendo a pesar de tiempo. El arte es el
recurso que promueve el desarrollo eco-
noémico y social en una comunidad.

Cabe resaltar, que el arte puede provocar
transformaciones politicas e ideologicas
(figura 3.13), asi que promueve el cam-
bio sociopolitico y eventualmente, los
artistas lo utilizan como mecanismo de
protesta, para abordar temas de injusti-
cia, desigualdad, opresion, marginacion,
inconformidad, entre otros. Su mane-

Nota. Adaptada de Imagen de Pintada, Arte callejero y Arte [Fotografia], por Pixabay, 2024 /
(https://pixabay.com/es/photos/pintada-arte-callejero-arte-pared-8548804/). Obra de Dominio  ra particular de mostrar su ideologla y

Piblico. emociones es una propuesta abierta que

invita a la identificacion social.
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El arte en la sociedad, favorece la crecion
de identidades culturales, que ademas de
desafiar las construcciones sociales, pro-
porciona la pertenencia cultural (figura
3.14). Permite el desarrollo personal y
emocional, promueve la comprension y
el cambio de perspectiva de la realidad,
generado empatia y creatividad.

Dentro de la educacion, el arte contri-
buye al desarrollo del ser humano en el
aspecto cognitivo desde temprana edad,
la formacion del autoconcepto, seguridad
personal, habilidad para la resolucion de
problemas y la adecuada expresion de las
emociones, el pensamiento critico, ana-
litico, asi como la capacidad de sintesis.

MODULO 3

El arte como medio de expresion y desarrollo historico-social

Figura 3.14
Mural de protesta por situaciones presentes en el gobier-
no y la sociedad.

LSy V7 ~\ . ". i;f;
Nota. Adaptado de Imagen de Arte, Arte urbano y Pintura mural
[Fotografia], por Pixabay, 2023
(https://pixabay.com/es/photos/arte-arte-urbano-pintura-mu-
ral-8174626/). Obra de Dominio Publico.

La expresion
artistica, permi-

te clarificar los
pensamientos y
emociones de quien
los expresa, pero
también concientiza
aquien lo recibe.
Expone una realidad
y al mismo tiempo,
crea un sentido de
pertenencia.

Indicacion: Realiza la lectura del siguiente texto y efectla lo que se te solicita.

La conciencia humana plasmada en el arte

N

“El arte, como forma de conciencia social, refleja la realidad en
cualquiera de sus nexos y relaciones que abarca toda la vida
humana.

El arte es un reflejo creador en forma de imdgenes artisticas y
constituye un importante medio de asimilacion y creacion esté-
tica del mundo.

La evolucion del arte va de la mano con la evolucion humana.
Empecemos con el francés Edouard Manet, quien a raiz del na-
cimiento de la fotografia decidio empezar a pintar escenarios no
tan exactos.

Figura 3.15
Almuerzo bajo la hierba.

Nota, Adaptado de Universidad Jesuita del Norte [Foto-
grafial, por Ibero Monterrey, 2025 (https://iberomty.mx/
blog/la-conciencia-humana-plasmada-en-el-arte-alex-
grey/). Obra de Dominio Publico.

Después vendria la evolucion del Impresionismo de Claude
Monet, quien va a pintar el instante, sin el filtro conceptual
de lo que veia su ojo, es decir, con el 0jo inocente sin pasar
por la mente conceptual, Monet observa que la realidad
cambia segUn la vemos y la sentimos segln la percibi-
mos (pintara 60 veces el mismo paisaje).

Figura 3.16
La catedral de Rouen (1892-1894).

Nota. Adaptado de Universidad Jesuita del Norte [Fotografial, por Ibero Monte-
rrey, 2025 (https://iberomty.mx/blog/la-conciencia-humana-plasmada-en-el-
arte-alex-grey/). Obra de Dominio Publico.
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El hombre sigue investigando, experimentando, caminando hacia su exterior e interior por el contexto personal o social que los
envuelve, como Vincent Van Gogh quien expresaba sus sentimientos a través de sus pinceladas en el Expresionismo.

Figura 3.17
Noche estrellada.

Nota. Adaptado de Museo de Arte Moderno de Nueva York [Fotografial, por Wiki-
pedia (https://es.m.wikipedia.org/wiki/Archivo:VanGogh-starry_night.jpg). Obra
de Dominio Pdblico.

Artistas como Georges-Pierre Seurat y Paul Signac dejan claro que el Puntillismo es un estudio de la realidad que vemos,
al fragmentarla en puntitos que dan formas y volimenes. La realidad sera como un juego donde nuestra mente crea con
puntitos y con matematicas. Es el comienzo de una pintura cientifica.

Figura 3.18
Tarde de domingo en laisla de la Grande Jatte. Georges-Pierre Seurat.

Nota. Adaptado de Georges-Pierre Seurat [Fotografial, por Wikipedia, 1884 (ht-
tps://es.m.wikipedia.org/wiki/Archivo:A_Sunday_on_La_Grande_Jatte,_Geor-
ges_Seurat,_1884.png). Obra de dominio publico.
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Figura 3.19

En el Cubismo que desarrollara Pablo Picasso, influencia- ~ Pablo Picasso en exhibicion en Madame Tussauds.
do por la conciencia de Cézanne, se plantea una realidad
separada de la mente, la realidad no condiciona el cere-
bro. Picasso decia que lo invisible no se puede pintar.

Pasaran los afios, eventos historicos y sociales en el mundo
que influenciaran las corrientes artisticas como: el Futuris-
mo, Dadaismo y el Surrealismo donde los artistas saben que
la realidad es una burla y prefieren plasmar objetos cotidia-
nos que tienen otro sentido. Nace la Psicologia de la creacion
con pensamientos como: “Es mas importante el acto creador
que el no resultado de la creacion misma, ;nos recuerda algo
a nuestra conciencia? jPodemos explorarlos e ir hacia nues-
tro Sery ver eso?”.

Como la obra: Metamorfosis de Narciso de Salvador Dali pin-
tadaen 1937.Esunaobrasurrealista que representa la inter-
pretacion de Dali del mito griego de Narciso, donde Narciso
se enamora de su propio reflejo y se convierte en una flor. La
obra se exhibe en la Tate Modern de Londres.

Nota. Adaptado de Universidad Jesuita del Norte [Fotografial, por Universidad Ibe-
“Los acontecimientos politicos y sociales no mejoran, sino roamericana Monterrey, 2025 (https://iberomty.mx/blog/la-conciencia-humana-

que se van creando mds v mds problemas que cada artista plasmada-en-el-arte-alex-grey/). Obra de Dominio Publico.

necesita expresar en forma de arte con corrientes nuevas
como Expresionismo, Abstracto, Arte Pop, Povera, Concep-
tual. Pasados los siglos, afos, meses hasta que llegamos a
nuestra actualidad”.

Tomado y adaptado de Universidad Iberoamericana (2025)
sitio web.
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Figura 3.20 De diferentes maneras, las personas
Las personas buscan expresarse a través del ar.t.e urbano. buscan expresar su sentir ante las situa-
ciones o circunstancias que vive en su
cotidianidad.

iQue bonito, PR %) ila, la, la...a todas y
yo pienso lo | 2 - 4 todos que quieran
mismo - R expresarse aqui esta

mi casaaaa....la, la! La historia nos muestra, por ejemplo,
el surgimiento del realismo al iniciar la
Revolucion Francesa, lo que permitio a
las clases bajas expresar su sentir, de la
misma manera que el dadaismo expre-
saba el rechazo a la violencia que se dio
durante la Segunda Guerra Mundial.

El arte protesta, ha cobrado relevancia
en los Ultimos tiempos, ya que ha faci-

) . , : litado entender los movimientos socia-
I;g;aﬁ. Adaptado de Imagen de Pintada, Cultura popular y Pared de lennon [Fotografia], por Pixabay, les y muchos activistas han utilizado
(https://pixabay.com/es/photos/pintada-cultura-popular-1634518/). Obra de Dominio Pdblico. este mecanismo de comunicacion para
dar voz a su mensaje para transcender
idiomas, y clases sociales, en apoyo a los
afectados.

Fernando Barron (1965), en su obra: El fendmeno artistico como producto social,
realiza un estudio historico de las manifestaciones del arte popular y sus particulari-
dades. (figura 3.20). Desde los objetos prehispanicos, en donde el arte era utilitario
y los artefactos de uso comun, pasando por la época de la Revolucion Mexicana, en
que los elementos artisticos estaban impregnados de motivos sobre este evento que
marco la vida de las personas, hasta llegar a la época de Independencia. Las manifes-
taciones en ceramica, tejidos, grabados, objetos de uso personal y doméstico, joyeria,
juguetes, asi como vestimenta, 6leos, entre otros.

Actualmente, México cuenta con varios sitios que crean arte popular, que tiene gran
demanda por el turismo extranjero, lo que ha traido como consecuencia, que se
marquen ciertas tendencias sociales hacia el consumo de determinados productos y
también, se crea la necesidad de modificarlos de tal manera, que atienda los gustos
de los consumidores. Resultando en que ciertos productos no se elaboren mas y
otros se modifiquen de su forma original.

120



MODULO 3

El arte como medio de expresion y desarrollo historico-social

Realiza la actividad de acuerdo a lo que se indica.
Nota: Deberas traer lapices de colores para realizar la actividad.

indica, mientras coloreas:

https://youtu.be/2aW7HweAf30
Pink Floyd- Money 2023 Remaster) (4 minutos)

E 1 E https://youtu.be/enlsTi4Kqk4 (3 minutos)
Kitaro- Sozo

https://youtu.be/CD-E-LDc384?list=PLyRBA1RPg2EAU8s1rEIN6bXZGwwREB _ii
Metallica:Enter Sandman (oficial Music video) (3 minutos)

Figura 3.21
Figura mandala para colorear.
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Nota. Adaptado de Mdndalas para colorear [Fotografia], por Material escolar, 2016 (https://www.materialescolar.es/blog/mandalas-co-
lorear-para-eliminar-el-stress/). Obra de Dominio Piblico.

diferentes tipos de musica.

1. Colorea el siguiente mandala y con ayuda de tu maestro, escucharas las siguientes canciones el tiempo que se

2. Comenta la actividad en grupos pequefios expresando, como te sentiste al realizar la actividad con los
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Sociologia

del arte

Es la ciencia que
analiza el arte

en funcion de la
sociedad.estética o
intelectual (RAE).

sociologia

es una ciencia
que estudia la
sociedad humana,
sus estructuras,
procesos e
instituciones.

Obra de arte

es una obra humana
con valor estético y
conceptual.

Manifestaciones artisticas con presencia en los fenomenos socio-
culturales

Desde el punto de vista de la sociologia del arte, una rama de la sociologia que no
estudia el arte desde la obra artistica en si (ello se ocupara la estética), sino mas bien,
desde los elementos del proceso artistico, por un lado, el artista y por otro, el ptblico
que recibe la obra de arte, determinado por sus preferencias y sus actitudes.

La sociologia del arte, es una disciplina que surge de la sociologia y se encuentra dentro
del campo de las ciencias sociales, teniendo como objetivo el estudio del arte como un
producto de la sociedad, mediante el analisis de los componentes de una obra, que tie-
nen que ver con su creacion artistica y difusion. También se apoya en otras ciencias para
entender su proceso de transformacion al interior de la sociedad, analizando algunos
factores del artista (figura 3.22), como su situacion social (clase social a la que perte-
nece, contexto social del que proviene, estudios, entre otros) publico al que va dirigido,
forma de comercializacion, lugares en donde se exhibe (museos, galerias, contexto ur-
bano), tipo de arte al que pertenece (arte conceptual, arte de accion), si utiliza elemen-
tos tecnologicos, asi como algunos otros componentes, por ejemplo, la moda.

Figura 3.22
Desde la sociologia del arte se estudia las condiciones socioculturales del artista y del ptblico al que se dirige.

B = = g

Nota. Adaptado de Imagen de Hombre, Artista y Calle [Fotografial, por Pixabay, 2014
(https://pixabay.com/es/photos/hombre-artista-calle-pintor-cuadro-343674/). Obra de Dominio Pblico.

Una obra de arte, recrea el momento historico en el que se crea, es por ello que esta
configurada en un contexto sociocultural, resulta necesario hacer un analisis, en re-
lacion con las diferentes manifestaciones de la misma época. Cuando se analizan los
factores que inciden en un hecho artistico, se puede encontrar que los valores estéticos
se van modificando, pero también se va dando un cambio de mentalidad.
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Figura 3.23
Danza de los Voladores de Papantla, de Papantla, Veracruz.

Nota. Adaptado de Imagen de México, Danza y Personas [Fotografial, por Pixabay, 2020
(https://pixabay.com/es/photos/m%C3%A9xico-danza-personas-cultura-5338000/). Obra de Dominio Piblico.

¢Por qué el arte es un reflejo de la sociedad?

Imagina por un momento, que una obra de arte ya sea una pintura, danza, escultura,
un grabado, es un espejo y que en €l se reflejan las emociones, pensamientos y situa-
ciones sociales de la época en la que fueron creados (figura 3.23). Con el paso del tiem-
po, éste se convertira en un testimonio historico, que va apermitir a las futuras gene-
raciones entender el aspecto social, politico y cultural del momento en que fue creado.

En la época de Renacimiento entre los siglos XIV y XVI, por ejemplo, las manifesta-
ciones artisticas se centraban en la humanidad y la naturaleza, significando un cambio
de perspectiva, en el cual se valoraba la razon y la observacion y venia a romper con la
Edad Media (que se centraba en el tema religioso).

El dadaismo surge en 1916 y se convirtié en una corriente dentro del arte, surge du-
rante la primera guerra mundial y fue una forma de protestar contra los absurdos de
la guerra.

El realismo y el surrealismo en la década de 1920 a 1930, son corrientes que influyen
en las manifestaciones artisticas que se oponen entre si; mientras una da importancia
a elementos de la realidad, la otra se centra en la imaginacion, los suefios y el subcons-
ciente. En México Frida Kahlo (figura 3. 24), era una pintora que, a pesar de la época
en auge, no se vio completamente influida por estas corrientes.
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0l histri Figura 3.24
dnI ?{ etapa historica Frida Kahlo . ' '

el Renacimiento, yarnet ¢ Sunombre era Magdalena Carmen Frida Kahlo Calderon, fue una pintora
artistas como mexicana nacida el 06 de julio de 1907, en la Ciudad de México, de ascen-
Leonardo da Vinci dencia al .
y Miguel Angel reali- encia alemana y mexicana. ' ) )
7aron grandes obras Fue la tercera de cuatro hijas y desde los primeros afios padecio de po-

maestras y en ellas liomielitis, causando que una de sus piernas fuera mas corta y por esto
cuestionaban las . 4y fue motivo de burlas, sin embargo, eso no la detuvo. Fue una estudiante
creencias estable- inquieta y ala edad de 18 afios tuvo un tragico accidente que la mantuvo
cidas y al hacerlo, en cama inmovilizada mucho tiempo y es cuando empezd a pintar.

cambiaron de . . . . N
manera significativa Se caso con el pintor y murallsta Diego .Rllvera, tuvo muchas complicacio-
la percepcion que la nes de salud por el accidente que sufrio y fue operada en muchas oca-
sociedad tenia del siones, A pesar de su condicion fisica, fue una inquieta activista, por sus
mundo. ideas comunistas y de izquierda.

El arte trasciende la

vision de su creador

Nota. Adaptado de Imagen de Bolsa, Productos

Yagsb:?f;i\g?jjltar cosméticos y Mujer. Pixabay. 24 de agosto de 2020 https://pixabay.com/es/photos/
tiempo, se amplia bolsa-productos-cosm%C3%A9ticos-mujer-5513294/ De uso gratuito
auna colectividad,

la misma manera

de pensar, sentiry
promover el cambio.

Realiza las siguientes actividades segun lo que se indica.
1. Selecciona alguna de las tematicas a continuacion.

lgualdad
Sororidad
Paridad de género

a
b
C
d) Interculturalidad

~— —

Los movimientos sociales, tienen un impacto importante en las producciones artis-
ticas, se puede decir que el movimiento feminista ha generado multiples creaciones
de artistas diversos que expresan la lucha de las mujeres, para la crear la igualdad, un
ejemplo son artistas como Frida Kahlo y Judy Chicago (figuras 3.24 y 3. 25), en sus
creaciones abordan temas de identidad, género y también opresion. En ese lenguaje
sutil, se manifiesta un mundo donde la dominacién del hombre era patente.
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Figura 3.25

Judi Chicago

Judith Sylvia Cohen, también conocida como Judi Chicago, nace el 20 de
julio de 1939, se destaca como pintora, escultora, educadora, escritora
y se le reconoce como una pionera en el arte feminista estadounidense.
Sus obras destacan por considerar el papel de las mujeres en la historia
y la cultura. En los afios setenta, fundo en los Estados Unidos el primer
programa de arte feminista. Su obra mas conocida fue The Dinner Party,
que fue instalada de manera permanente en el Museo de Brooklyn, en el
Elizabeth A. Sackler Center for Feminist Art y en él se destaca los logros
de las mujeres a lo largo de la historia.

Existe un tipo de arte denominado arte urbano, que ha surgido desde hace algu-
nas décadas y que muestra de manera poderosa el sentir de la sociedad, expuesto
a través de los grafitis y murales que se pueden observar plasmados en la ciudad.
Frecuentemente estos artistas son autodidactas y muestran de manera recurrente
temas de justicia o injusticia social, resistencia y desigualdad. Muchos de estos
murales desafian las normas establecidas y establecen un dialogo entre el arte y la
sociedad.

El arte es una herramienta de cambio y transformacion social, a través de la his-
toria, ha sido el vehiculo para la creacion de la conciencia social y es capaz de
movilizar masas, mostrando su acuerdo o desacuerdo acerca de temas sociales es-
pecificos.

El muralismo mexicano desarrollado en afos anteriores y subsiguientes a 1920,
donde artistas como Diego Rivera y David Alfaro Siqueiros abordaban en sus mu-
rales temas de justicia social e identidad nacional, incluyendo elementos de arrai-
go mexicano. Edificios importantes publicos y privados muestran sus murales,
pero también, cuentan la historia del pueblo mexicano en una fuerte lucha por
crear igualdad y dignidad nacionalista.

La musica también tiene el poder realizar un cambio social, ya que su influencia
en la sociedad es poderosa, los géneros de musica folclorica, rock y subgéneros
como punk rock y heavy metal, géneros urbanos como reggaeton, rap y el pop (y
subgéneros de K-pop y hyperpop), entre otros.

: ) MODULO 3
El arte como medio de expresion y desarrollo historico-social
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Enla décadade 1950 y 1960, en América Latina surgio un tipo de musica llama-
da Nueva Cancion, donde artistas como Geraldo Vandré, Victor Jara, Mercedes
Sosa, Silvio Rodriguez, Pablo Milanés, Piero, Amparo Ochoa, entre otros; tuvie-
ron un papel importante ya que utilizaron la musica para expresar tematicas de
opresion, desigualdad, represion y exhibir las dictaduras. Aunque, por otro lado,
también se podia ver en las letras de algunas de sus canciones, un fuerte compro-
miso con la unidad de los paises de América Latina (figura 3.26).

Figura 3.26
Los cantantes de misica de Nueva Trova en los 60" cataban canciones de protesta contra la guerra y union de paises
Latinoamericanos.

/ < - -l :
Nota. Adaptada de Imagen de Multitud, Artista y Piblico [Fotografia], por Pixabay, 2022
(https://pixabay.com/es/photos/multitud-artista-p%C3%BAblico-concierto-7373105/). Obra de Dominio Piblico.

Tendencias musicales y nuevos géneros musicales en 2024. Lo que se esta escuchando y lo que viene.
Octubre 17,2024.

Laindustria musical esta en constante cambio, y 2024 no es la excepcion. Este aio esta marcado por la evolucion de géneros
tradicionales, la fusion de sonidos globales y la influencia de la tecnologia y las redes sociales en la creacion y el consumo de
musica. A medida que la cultura global se conecta atin mas, la misica refleja esta interaccion, con nuevas tendencias que cap-
turan la atencion de oyentes de todas partes. Aqui te contamos qué esta sonando y qué viene en la mdsica en 2024.

1. Fusion de géneros:

Una de las tendencias mas notables en 2024 es la fusion de géneros. Los artistas ya no se limitan a un solo estilo, sino que
estan combinando influencias diversas para crear algo completamente nuevo. Esta tendencia esta alimentada por la facilidad
de acceso a una amplia gama de musica a través de plataformas de streaming, lo que ha permitido a los misicos inspirarse en
una variedad de sonidos internacionales.
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Ejemplos de esta fusion incluyen la mezcla de trap y flamenco, liderada por artistas como Rosalia, o la combinacion de pop,
regueton y musica electronica, que es cada vez mas popular entre artistas como Bad Bunny y Rauw Alejandro. Estos cruces de
estilos han permitido que las audiencias globales exploren nuevos sonidos y rompan las barreras tradicionales entre géneros.
Ademas, el rock esta viviendo una nueva vida al fusionarse con otros estilos mas contemporaneos, como el trap y el pop
alternativo, revitalizando una escena que parecia estar quedandose rezagada en la Ultima década.

2. Musica latina:dominando el mainstream global

La musica latina contindia su ascenso imparable en 2024, consolidandose como uno de los géneros mas influyentes en el am-
bito global. El regueton y el trap latino siguen dominando las listas de éxitos, pero también estan emergiendo otros generos
latinos que ganan terreno. Artistas como Peso Pluma y Grupo Frontera estan llevando el regional mexicano a nuevas audien-
cias, tanto dentro como fuera de Ameérica Latina.

Ademas del regueton, subgéneros como los corridos tumbados y la misica urbana latina estan alcanzando popularidad en
mercados como Estados Unidos y Europa, gracias a la creciente visibilidad de artistas que combinan sonidos tradicionales con
estilos modernos y letras que conectan con el pablico joven.

La colaboracion entre artistas latinos e internacionales también esta en auge, lo que ha ayudado a expandir ain mas elimpac-
to global de la musica latina. Colaboraciones entre artistas como Karol G, Shakira, y figuras del pop o hip-hop en inglés, han
creado un espacio multicultural donde las barreras lingiiisticas se disuelven.

3. Afrobeats: el sonido africano en la cima mundial

El género afrobeats, originario de Africa Occidental, se ha consolidado como una de las tendencias musicales mas importantes
en 2024. Este estilo, que fusiona ritmos africanos tradicionales con elementos de pop, dancehall y hip-hop, ha llegado a la
cima del mainstream global, conquistando listas de reproduccion y encabezando festivales internacionales.

Artistas como Burna Boy, Wizkid y Tems estan liderando el movimiento, llevando la cultura africana a nuevas alturas. El éxito
global del afrobeats esta creando un espacio donde los sonidos africanos tradicionales se mezclan con la msica contempo-
ranea, atrayendo a una audiencia diversa y amplia.

Ademas del afrobeats, el subgénero amapiano, originario de Sudafrica, también ha ganado popularidad en todo el mundo.
Con sus profundos ritmos de house y melodias relajantes, amapiano se ha convertido en un favorito en las pistas de baile de
Europa y América Latina, marcando una expansion internacional de la mdsica africana.

4. Pop consciente: letras con proposito

En 2024, muchos artistas de pop estan utilizando su plataforma para abordar temas sociales y politicos. Este movimiento,
conocido como pop consciente, refleja la creciente demanda de la audiencia por canciones que no solo sean entretenidas, sino
que también tengan un mensaje profundo.

El cambio climatico, la igualdad de género, la salud mental, y los derechos humanos son temas recurrentes en la misica pop
actual. Artistas como Billie Eilish, Taylor Swift y Janelle Monae estan liderando el camino con letras que invitan a la reflexion
y al activismo, mientras que el sonido sigue siendo pegajoso y accesible.
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El pop consciente no solo esta en las letras, sino también en la estética visual y el enfoque general de los albumes y presen-
taciones en vivo, lo que crea una experiencia mas significativa para el oyente. Esta tendencia esta siendo particularmente
bien recibida por las generaciones mas jovenes, que buscan que la mdsica se alinee con sus valores y preocupaciones.

5. Nostalgia y sonidos retro: el pasado regresa

La nostalgia sigue siendo un motor potente en la misica de 2024. Los sonidos de las décadas de 1980 y 1990 estan ex-
perimentando un renacimiento, y géneros como el synth-pop, el disco y el rock alternativo estan volviendo a las listas de
éxitos, pero con un toque moderno. El «retrofuturismo» musical esta en auge, combinando estilos clasicos con las técnicas
de produccion actuales.

Artistas como The Weeknd y Dua Lipa han llevado estos sonidos retro al mainstream con albumes que rinden homenaje a
las épocas pasadas, pero con un estilo fresco y contemporaneo. La mezcla de sintetizadores vintage, guitarras eléctricas y
ritmos electronicos modernos esta generando una ola de nostalgia entre oyentes que crecieron con esos sonidos y nuevas
generaciones que los descubren por primera vez.

Ademas del sonido, la estética visual de la época también esta regresando, con videoclips y presentaciones en vivo que
abrazan lo retro, desde el vestuario hasta los graficos y efectos visuales.

6. El poder del DIY y la musica indie

En 2024, el movimiento indie y DIY (Do It Yourself) sigue siendo una fuerza poderosa en la musica. Gracias a las herramien-
tas digitales accesibles para la creacion y distribucion musical, muchos artistas estan optando por mantenerse indepen-
dientes, sin necesidad de firmar con grandes sellos discograficos.

Este enfoque permite a los artistas tener un control total sobre su musica y su imagen, lo que ha llevado a una explosion
de creatividad en el ambito indie. Plataformas como Bandcamp y SoundCloud siguen siendo esenciales para estos musicos,
quienes utilizan redes sociales para conectar directamente con sus fans. Artistas como Phoebe Bridgers, Tame Impala
y Clairo han demostrado que es posible triunfar en la industria de manera independiente, sin comprometer la libertad
artistica. Este movimiento también esta influyendo en la musica mainstream, con artistas mas grandes adoptando una
mentalidad independiente en su produccion y distribucion.

Conclusion

En 2024, el panorama musical es mas diverso y emocionante que nunca. La fusion de géneros esta rompiendo barreras,
mientras que la musica latina y los afrobeats contintian conquistando audiencias globales. El pop consciente esta reflejando
las preocupaciones sociales de la audiencia, y la nostalgia sigue siendo una fuente poderosa de inspiracion para muchos
artistas. Al mismo tiempo, el movimiento indie y DIY contintia empoderando a los musicos para explorar su creatividad sin
restricciones. Estas tendencias muestran que la mdsica sigue evolucionando en nuevas y emocionantes direcciones, y lo
mejor alin esta por venir.

Escuela de Misica EMA. (2024, octubre 17). Tendencias musicales y nuevos géneros musicales en 2024: Lo que se
esta escuchando y lo que viene. EMA Escuela de Mdsica. https://emaescuelademusica.com/diploma-produccion-mu-
sical/tendencias-musicales-y-nuevos-generos-musicales-en-2024-lo-que-se-esta-escuchando-y-lo-que-viene
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Considerando la lectura anterior realiza en equipos la siguiente actividad.
Elabora una reflexion acerca de los ritmos y los cambios que se dan en la musica.
Elige una cancion que te guste y escribe la letra en tu cuaderno.

Piensa en lo que te hace sentir y resiimelo, en una palabra.

Propon una imagen con la que representarias lo que sientes.

Comparte tus comentarios en un grupo de 4 personas y después a todo el grupo en plenaria.

Conoce a...

Figura 3.27

Musico notable britanico, que participd en la cofundacion de una de las ban-
das sonoras mas importantes del rock de todos los tiempos Los Beatles.
Nacio el 9 de octubre de 1940, durante el contexto de la Segunda Guerra
Mundial. Tuvo una infancia complicada y sus padres se separan cuando él
tenia 4 afios.

La agrupacion logro el éxito comercial en Gran Bretafia y el mundo. Tiem-
po después, Lennon se separo del grupo y continuo su carrera como solis-
ta y un comprometido activista politico en contra de las guerras.
Contrajo matrimonio con Yoko Ono una cantante y musico japonesay fue
asesinado el 8 de diciembre de 1980.

Nota. Adaptada de Imagen de John Lennon, Beatles y Paz. Pixabay. 13
de octubre de 2014 https://pixabay.com/es/illustrations/john-lennon-
beatles-paz-imagine-487033/ De uso gratuito.

Puedes conocer mas acerca de la vida de John Lennon en el siguiente en-
lace: https://www.britannica.com/biography/John-Lennon

Como ya se ha expresado la relacion que el artista establece con la sociedad es
fundamental, porque es el entorno su fuente de inspiracion para sus creaciones,
amplificando el impacto del mensaje con su ptblico, creando una identidad colec-
tiva y comunitaria.
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Los proyectos comunitarios, talleres, festivales, Cervantinos, promueven el arte
(figura 3.28), permitiendo el dialogo, expresion, compartir historias de creacion
colectiva, como teatro, cine, literatura, musica, danza, artes graficas y visuales.

TUTANKAMON Edu- Figura 3.28
tainment Exhibition | Encuentros de teatro.
Madrid
https://youtu.be/
W4Uj2VOUBfo

OFzal0

- :
(@) Nota. Adaptada de Imagen de Ballet don quijote, Teatro y Rendimiento [Fotografial, por Pixabay, 2015
5' (https://pixabay.com/es/photos/ballet-don-quijote-teatro-895062/). Obra de Dominio Publico.
o . .
o o Ayudan en muchas ocasiones a favorecer el empoderamiento y desarrollo de agen-
>3 Mas Alla Van Gogfr’ tes de cambio y transformacion de los grupos sociales.
las mejores obras de
Vincent Van Gogh de
una manera inmersiva En la actualidad el acceso a las plataformas digitales ha permitido que el arte se
it VS_S/‘*/“S(;’L';‘J'be/ pueda difundir de manera global a todo el mundo, permitiendo la interconexion
5f?—|é-é7Xhéw de personas que se encuentran en diferentes paises, con otras culturas, son socie-

dades que enfrentan problemas similares o diametralmente opuestos.

Resulta fundamental el reconocimiento, valoracion y respeto por la diversidad
cultural, para que las tradiciones y formas de expresion comunitaria de los pue-
blos, no se pierda entre las tendencias globales.

Puedes conocer un poco de los museos inmersivos utilizando plataformas e inteli-
gencia artificial en el siguiente enlace:

Con la era digital han cambiado la forma en que se produce y se consume el arte.
El uso de las redes sociales, los blogs, las plataformas y streaming han acercado a
los artistas con sus audiencias, amplias y diversas. Aunque también se ha generado
un amplio espectro de competitividad.

La tecnologia permite a los artistas, ampliar sus conocimientos y explorar la con-
juncion de diferentes técnicas y formatos. La creacion interactiva, multimedia e
inmersiva, han ampliado sus fronteras, y permiten que su publico, experimente,
participe y reflexione este tipo de experiencias.

¢(Hacia donde se dirige el arte en un futuro cercano?

¢Cuales son los mayores retos que enfrenta esta actividad humana?
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El destino de esta actividad humana, como lo es el arte, dependera en gran medida
de la capacidad de adaptacidon que muestren las personas ante los cambios sociales
globales que tengan que ver con el cambio climatico y todos sus derivados (pro-
blemas del agua, la escasez alimentaria, fendmenos naturales consecuencia de la
desforestacion y aumento de temperaturas), desigualdad social y la polarizacion
politica. Ante todo, este escenario el arte seguira siendo un punto medular para el
entendimiento humano, el contexto sociocultural, ecologico y la conexion entre
las personas (figura 3.29).

El arte en este Gltimo punto es muy importante para el proceso de humanizacion
de la sociedad, donde de manera preponderante en todas las expresiones artisticas
se fomenta la conexion entre las personas. Por eso, es importante alentar la difu-
sion, creacion y promocion del arte en todas sus manifestaciones.

En la sociedad se requiere generar mas espacios de reflexion, critica, analisis y
valoracion, no solo en su sentido estético, sino en su poder transformador, de de-
sarrollo personal y social, para poder aspirar a un en el que puedan ser incluidas
todas las personas sin distinciones, en un mundo mayormente responsable, inclu-
sivo, respetuoso y armonioso (figura 3.29).

Figura 3.29
El arte se va transformando y adaptando al contexto sociocultural.

SEPO TR T i

3
|

El arte crea conexion humana.

Nota. Adaptado de Imagen de Vistoso, Artistico y Actor [Fotografia], por Pixabay, 2023
(https://pixabay.com/es/photos/vistoso-art%C3%ADstico-actor-7971057/). Obra de Dominio Piblico.
Nota. Adaptado de Imagen de Senderismo, Bosque y Naturaleza [Fotografia], por Pixabay, 2022
(https://pixabay.com/es/photos/senderismo-bosque-naturaleza-7667621/). Obra de Dominio Piblico.
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Anota lo que significa para ti cada una de las siguientes frases.

El arte como de resistencia.

El arte como forma de expresion.

El arte como inspiracion.

El arte como mecanismo de disuasion.

El arte como intercambio cultural.

El arte como sanacion.

Desarrollo humano, a travées de las artes

Las personas participan en el progreso de las sociedades mejorando y desarrollando las
capacidades y habilidades para establecer una mejor convivencia y en consecuencia
una mejor calidad de vida.

La pintura es un tipo de expresion plastica que permite la expresion de ideas, emo-
ciones y experiencias, en un lenguaje simbolico que se encuentra mas alla de las pa-
labras, permite que incluso los prejuicios puedan salir a flote y sean cuestionados y
analizados, para poder ampliar perspectivas y favorecer el respeto a las diferencias
individuales. Temas dificiles o complejos, pueden ser visualmente expresados, por
medio de colores y formas diversas.

La construccion de murales (figura 3.30) permite un medio de expresion en colectivo,
aunque es una obra de arte de proporciones mayores, permite embellecer espacios
publicos de usos comun.
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Figura 3.30
Mural de la celebracion de Dia de Muertos en Naolinco, Veracruz.

= 2 -

g

Fotografia propia. Naolinco, Veracruz. 10 de junio de 2025.
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En la sociedad es comn que se presenten los conflictos sociales, que son situaciones
en donde dos o mas partes tienen intereses o necesidades diferentes que se contrapo-
nen, generando tension y en algunos casos violencia. Los ambitos en los que puede
presentarse son el laboral, vecinal, politico, religioso, entre otros.

El arte se puede utilizar como herramienta para atraer la atencion hacia algtn tipo de
conflicto en la sociedad, visibilizar las problematicas comunes ayuda a fortalecer el
tejido comunitario. Se motiva a la reflexion profunda y transforma las tensiones, en
oportunidades de cambio para la resolucion de conflictos, por lo tanto, se le considera
como una estrategia en el desarrollo personal y social.

Existe una técnica conocida como mediacion artistica, donde el facilitador utiliza
como mediador la expresion artistica, a través de un lenguaje no verbal, para generar
un clima de confianza y reducir la tension, generando el entendimiento, sin juicios, en
un lugar neutro, entre las partes involucradas en algtn tipo de conflicto.

Una persona o un grupo de personas, que comprende una problematica (aunque no
estén de acuerdo o piense lo mismo), pueden ser mas empaticos y se encuentra en
un mejor camino para construir de manera conjunta comunidades mas resilientes y
pacificas.

Con el arte se pueden disolver las barreras de lenguaje, idioma, ubicacion geografica

(vivir en diferentes paises), culturales, ideologicas, debido a que las manifestaciones
artisticas, fomentan la inteligencia emocional.
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Existe una teoria propuesta por Howard Gadner (1983) llamada teoria de las inteli-
gencias multiples, que propone ocho tipos de inteligencias que las personas pueden po-
seer: lingiiistica, 10gico-matematica, espacial, musical, corporal-cinestésica, interper-
sonal, intrapersonal y naturalista, estas inteligencias enriquecen la creacion del arte
y cada una hace referencia a una habilidad especifica y a la capacidad para procesar
la informacion de manera diferente. Mientras que una persona que se dedica a pintar
tiene algunas inteligencias mas desarrolladas, otra, que se dedica a la danza, es muy
habil para el movimiento y aprenderse secuencias de pasos.

Resuelve las siguientes interrogantes.

1. Completa la siguiente tabla en binas, considerando el tipo de inteligencia que te imaginas, requiere cada
una de las manifestaciones artisticas que hemos revisado hasta aqui.

Lingiistica

Logico-matematica

Espacial

Musical

Corporal-cinestésica

Interpersonal

Intrapersonal

2 el & Al == Rl O | =

Naturalista

2. Menciona que tipo de inteligencias consideras que tienes mas desarrolladas.

3. ;Has explorado si tienes facilidad para desarrollar alguna de las actividades artisticas que has propuesto
en la tabla anterior?

4. iPor que consideras que es importante desarrollar algunas de las inteligencias en las que te consideras
menos habil?

134



En el area de la educacion, el disefio con-
ductual permite influir en el comporta-
miento de las personas y es el resultado
de una combinacion de la psicologia y la
sociologia. Aplicado al contexto educati-
vo, permite creando contextos y generar
mensajes que promuevan el cambio po-
sitivo en las personas. Es una excelente
manera de ensefar a las personas a resol-
ver conflictos de manera pacifica.

La educacion artistica para la paz es un
enfoque pedagogico que utiliza el arte
para promover la paz, reducir conflictos,
fomentar la empatia y prevenir la violen-
cia, estableciendo oportunidad para el
dialogo y expresion adecuada de las emo-
ciones. Incluye el uso de herramientas
como la creacion artistica, el modelado,
la escritura. Estas acciones promueven la
inclusion, fortalecen la cohesion social y
el sentido de pertenencia.
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Figura 3.31
El performance es una manifestacion artistica alternativa, aborda el miedo, la culpa, de
protesta, para evidenciar alguna problematica, entre otros.

Nota. Adaptado de Imagen de Negro, Grupo y Multitud [Fotografia], por Pixabay, 2020
(https://pixabay.com/es/photos/negro-grupo-multitud-baile-4906807/). Obra de Dominio Piblico.

El trabajo actoral en obras de teatro y performance (figura 3.31), ayudan a gestionar
emociones de dificil acceso. De igual manera, los talleres de pintura también ayudan
a establecer una buena comunicacion comunitaria. Asi como, el disefio participativo,
permite expresion conjunta de ideas y mejora el trabajo en equipo.

Las intervenciones artisticas en espacios publicos promueven la reflexion, el dialogo,

mesas de trabajo y debate.

La instalacion de exposiciones itinerantes, en espacios publicos, acerca a la comunidad
en general a vivir y experimentar el contacto con las obras de arte (performances,
murales, visitas guiadas, conciertos, etc.), creando un acercamiento para visibilizar

conflictos, denunciar injusticias y cons-
truir entre todos una cultura de paz, en
donde las personas puedan apropiarse de
los espacios sociales comunes.

La arteterapia (figura 3.32), es una disci-
plina que contribuya a solucionar proble-
mas psicologicos mediante la expresion
artistica, porque cuando las personas ex-
ploran sus emociones o les permiten ver-
balizar situaciones de conflicto, mejoran
la comunicacion, reducen la ansiedad y
el estrés, elevan la autoestima, fortalecen
la seguridad personal y en ocasiones sa-
nar heridas emocionales.

Figura 3.32

Performances
Esuna
manifestacion
artistica, el arte
escénico se centra
en el cuerpo del
artista, el espacio y
el publico.

La arteterapia ayuda a reducir la tension emocional y canalizar emociones dificiles de

procesar.

Nota. Adaptado de Imagen de En la clase de pintura, Mujeres y Al aire libre [Fotografia], por Pixabay, 2019
(https://pixabay.com/es/photos/en-la-clase-de-pintura-mujeres-4198482/). Obra de Dominio Piblico.
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Sensibilidad
impresionabilidad,
sentimiento,
afectividad, ternura,
piedad, delicadeza,
emotividad,
sensiblerfa,
sentimentalismo,
susceptibilidad.

Reflexioén

Es un proceso
mental que
implica pensar
detenidamente
algo, analizarlo

y evaluarlo, para
entenderlo mejor.

Andlisis

Es un proceso
mental de examinar
a fondo algo para
identificar sus
diferentes partes

y comprender

su naturaleza,
caracteristicas o
funcionamiento.

https://www.youtu-
be.com/watch?v=-
s0zdQVRGZiM

J.L. Moreno (1925), desarrollo una técnica llamada psicodrama, combinando ele-
mentos teatrales con psicoterapia, para ayudar a las personas a representar situaciones
de conflicto para mejorar las relaciones interpersonales. Asi como otros instrumentos
para el estudio de los grupos como la sociometria.

El arte permite el desarrollo de la creatividad y la imaginacion la arquitectura, pintura,
escultura, literatura, masica, danza, cine, fotografia y comic, permite que tanto ninos,
como adolescentes. Se beneficien en diferentes aspectos:

1. Sensibilidad, es habilidad necesaria para que las personas puedan conectar con sus
emociones profundas, pues se crea una conexion con los demas, genera empatia,
comprension, fortalece el sentido humanitario y amplia la comprension de lo que
ocurre en el entorno social proximo, siendo capaz de conmoverse, sentir ternura,
compasion y delicadeza. En una palabra, seres humanos bondadosos, de manera
critica y madura.

2. Mayor comunicacion, poner en palabras y en imagenes, los pensamientos permi-
te clarificarlos, también facilita la interaccion visual, auditiva y sensorial con las
demas personas. Debido a que el arte conjunta las habilidades intelectuales y de
comunicacion creativa, es decir armoniza el desarrollo de los hemisferios cerebra-
les izquierdo y derecho.

3. Capacidad de reflexion y analisis, permite ejercitar y desarrollar habilidad de pen-
samiento critico: por un lado, ayuda a resolver problemas y por otro, en la toma de
decisiones permite tener un criterio propio y mayor seguridad personal.

En el cerebro tenemos 2 hemisferios cerebrales, donde uno se encargas de las funciones de pen-
samiento, reflexion, etc., y el otro es la parte creativa, entre otras. Pero ambos lados trabajan de
manera coordinada.

El Sistema Nacional de Proteccion de Ninas, Nifos y Adolescentes (SIPINNA),
en una publicacion del 15 de marzo de 2023, a través de su pagina, https://www.
gob.mx/sipinna/articulos/el-arte-es-un-recurso-esencial-para-el-desarrollo-de-ni-
nas-ninos-y-adolescentes menciona lo siguiente:

“Adentrarse en el arte es positivo a cualquier edad. Sin embargo, la nifiez temprana es el
periodo idoneo para ensenar a las nifas y los ninos las disciplinas artisticas que existen,
ya que esa etapa de su desarrollo se distingue por su capacidad para absorber con facili-
dad cualquier aprendizaje”.

El acercamiento a las artes en las etapas de la nifiez y la adolescencia es poderosamen-
te influyente en el desarrollo de las nifas, nifos y adolescentes de nuestro pais, porque
les ayuda a gestionar muchas de sus emociones y puntos de inflexion (momentos
clave, que puede generar un cambio) o conflicto. La falta de un amplio vocabulario,
entendible porque se encuentra en desarrollo, requiere de mas herramientas para po-
der expresar todo aquello para lo que las palabras no alcanzan.
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Conoce a...

Figura 3.33

Georgia 0'Keeffe

modernismo estadounidense”.

Artista estadounidense que vivio de 1887 a 1986, Georgia fue una
pintora destacada conocida por sus pinturas de flores, rascacielos de
Nueva York y la realizacion muchos paisajes desérticos de Nuevo México,
en donde vivio varios afios de su vida. Fue considerada como “madre del

Se le reconoce por su desempefio en el desarrollo del arte moderno y

por ser |a primera pintora, mujer en ganarse un lugar importante en el

mundo del arte neoyorquino en 1920.

Nota. Adaptado de wikipedia.org1915
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/2a/Georgiaokeefe.jpg

Georgia O’Keeffe (1887-1986), fue una mujer estadounidense
que impulsaba que las obras de arte se crearan en base al estilo
propio, con un disefo e interpretacion personal de temas, en
lugar de intentar copiar o representar. En su lenguaje expresa
lo siguiente:

“Descubri que podia decir cosas con colores y formas, cosas
que no podia decir de otra manera, porque no encontraba las
palabras™.

Esta es una frase que se atribuye a Georgia O’Keeffe (figura
3.31), habla de esa necesidad de expresion que tenemos las
personas y que va mas alla del mero lenguaje descriptivo.

Lo que esta artista expresa a su manera, es que cuando las emo-
ciones estan dentro, a veces no son visibles ni siquiera para la
persona, pero en cuanto se les pone afuera de la manera que sea
(ojala que sea a través del arte), es entonces cuando puede ser
mas claro para los demas, pero sobre todo para la propia persona
(figura 3.34).

Recordemos que el arte ayuda al autoconocimiento y favorece
un desarrollo personal positivo, dentro del contexto social, es
decir, forma una ciudadania consciente y critica, capaz de valo-
rar las diversas manifestaciones artisticas en la sociedad.

dominio ptblico

Figura 3.34

Pintura Obra de Georgia O'Keeffe (1887-1986) Serie I, No.
8 - Georgia O'Keeffe / Cartel de arte americano, Impresion
moderna, Impresion retro, Cartel vintage, Decoracion de
arte, Cartel abstracto, Arte de galeria

Nota. Adaptado de Pintura Obra de Georgia O’Keeffe [Fotogra-
fial, por Wikimedia, 1919
(https://es.wikipedia.org/wiki/Archivo:Georgia_0'Keeffe,_Se-
ries_1,_No._8.jpg). Obra de Dominio Publico.
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I. Realiza las siguientes actividades de acuerdo con lo que se te pide.

1. Observaycomenta en equipo la siguiente pintura de Wassily Kandisky

Figura 3.35
Obra de Wassily Kandisky pionero del arte abstracto.

Nota. Adaptado de Imagen de Wassily Kndinsky. En el azul y arte
[Fotografia] , por Pixabay, 2021
(https://pixabay.com/es/illustrations/wassily-kandins-
ky-en-el-azul-arte-6280547/). Obra de Dominio Piblico.

2. ;Qué expresar el autor con su obra? Y jel arte puede ser subjetivo? -
3. Elaborenunarespuestaalo que expresa el cuadro mediante un dibujo.
4. Comparen el cuadro con los otros equipos.
5. Elaboren una conclusion acerca de la actividad.
Subjetivo  E] patrimonio historico-cultural atiende la diversidad

Perteneciente o
relativo al modo de
pensar o de sentir
del sujeto, y no al
objeto en si mismo.

La Historia del Arte, como ciencia contribuye para que se valore, se conozca y se dis-
frute el patrimonio historico-artistico, porque mantener la memoria colectiva, como
un legado para las generaciones futuras es necesario para todos los pueblos. Surge en
este momento la pregunta:

¢Qué se entiende por patrimonio cultural?

Diban (2005), establece que el patrimonio cultural son bienes tangibles, intangible
y naturales que constituyen parte de practicas sociales. Se les atribuyen valores para
ser transmitidos y resignificados de una época a otra o bien de una generacion a la
siguiente.
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Figura 3.36
La cantada es una tradicion dia de Muertos.

Es digno de mencionar, que un objeto
para convertirse o dejar de ser un patri-
monio o bien cultural, es mediante un
proceso y/o cuando algin individuo o
colectividad afirma su nueva condicion.
De manera formal (mediante una decla-
racion oficial), o informal (a través de la
costumbre o percepcion comunitaria).
Por ejemplo, la cantada de dia de muertos
(figura 3.36), es un bien cultural que se
celebra en Naolinco, Veracruz. Estableci-
do desde tiempos inmemoriales y se ha
transmitido de generacion en generacion.

Entender este hecho es, dejar claro que
un patrimonio cultural forma parte de un
proceso social y cultural, en que se atri-
buyen valores, funciones y significados
que no son inamovibles, no se da para
siempre. Es producto de un proceso so-
cial constante, complejo y que puede ser
polémico, porque se construyen muchos
significados y sentidos.

Nota. Fotografia propia. Naolinco, Veracruz. 10 de junio de 2025.

Como bien sabemos la sociedad esta en constante movimiento y se resignifica. De la
misma manera los objetos y bienes adquieren nuevos significados al contextualizarse
en el momento actual.

Lo mismo ocurre para las manifestaciones culturales, no pueden rescatarse fielmente,
debido a que las personas cambian y con ello la relacion que las personas establecen
con esas huellas o testimonios, pues se encuentran sujetos al proceso de interpreta-
cion.

La UNESCO, que son las siglas de United Nations Educational, Scientific, and Cultu-
ral Organization (Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion y la Cultu-
ra) al determinar el término de “patrimonio cultural”, ha ido cambiandolo a lo largo
del tiempo al incluir elementos de la cultura actual.

Antiguamente este concepto se aplicaba solo a los monumentos, pero hoy en dia, se
han incorporado algunas categorias como: patrimonio intangible o inmaterial, etno-
grafico y el industrial, lo que ha llevado a darle una nueva configuracion y consideran-
do las artes de la representacion, las lenguas, musica tradicional o autoctona, asi como,
sistemas filosoficos, espirituales y de informacion que enmarcan algunas creaciones.

Wassily Kandisky
(figura 3.33) fue
un pintor de origen
ruso que vivio de
(1866 a1944),
realizo muchos
estudios del color
y labelleza de sus
obras radicaen la
riqueza cromatica
y la simplificacion
formal, que se ve
en las formas que
‘ utiliza.

En diferentes esta-
dos de la Republica
Mexicana se celebra
la festividad de

“Dia de Muertos”.
La cantada es una
Tradicion que se
celebra en Naolinco
Veracruz, el dia 1°
de noviembre donde
toda la noche se
recibe a visitantes
que van a cantar
alos altares y les
ofrecen de comer.

Patrimonio
intangible o
inmaterial

Se refiere a

las practicas,
representaciones,
expresiones,
conocimientos y
técnicas que las
comunidades,
grupos y personas
reconocen como
parte de su
identidad cultural.
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- El patrimonio cultural puede ser tangible (material) o intangible (inmaterial).
El patrimonio material se puede tocar, es fisico. También puede ser:

El patrimonio

etlﬁogréﬁco yel +  Mueble, que incluye pinturas, esculturas, manuscritos, colecciones cientificas, do-
industrial son dos cumentos o aparatos histdricos, fotografias, artesanias, peliculas, etc. Inmueble,
tipos de patrimonio incluye monumentos, edificios, sitios arqueologicos, etc.

cultural, pero se +  El patrimonio inmaterial, no se puede tocar, incluye tradiciones, practicas, creen-
enfocan en diferen- cias, comidas, celebraciones, juegos, idiomas, dialectos, etc.

tes aspectos de la

‘ culturaylahistoria. | El patrimonio cultural es creado por las personas y el patrimonio natural tiene que

ver con los seres vivos, que son los animales y plantas en la biodiversidad. También
los hay mixtos, que son aquellos sitios naturales, que las personas han adaptado para
realizar recorridos o han construido monumentos.

A continuacion, en la tabla 3.1 se muestran las caracteristicas que son comunes a todo
aquello que se determina como patrimonio historico-cultural:

El patrimonio cultural, que incluye desde sitios arqueologicos y monumentos historicos, hasta
Reflejo de la diversidad. tradiciones vivas como la musica, danza, gastronomia y lenguas indigenas, refleja la diversidad de
[as culturas.

La preservacion del patrimonio ayuda a mantener la identidad cultural de una sociedad,

Preservacion de la identidad. . . . . .
promoviendo el respeto hacia las diferencias y fomentando la tolerancia.

El patrimonio cultural enriquece el capital social y da un sentido de pertenencia, tanto individual

Enriquecimiento social. .

como colectivo.
Fomento del dialogo El reconocimiento y la valoracion de la diversidad cultural, a través del patrimonio, son esenciales
intercultural. para fomentar el dialogo intercultural y el desarrollo sostenible de las comunidades.

El patrimonio incluye tanto el patrimonio tangible (obras, arte, edificios historicos, etc.) como el
Diversidad de manifestaciones. | intangible (tradiciones, costumbres, lenguas indigenas, etc.), lo que demuestra la amplia gama de
expresiones culturales que se deben preservar.

El patrimonio cultural puede contribuir al desarrollo econdmico y turistico de una region,

Desarrollo turistico. ) . ., o
promoviendo el conocimiento y la valoracion de la diversidad cultural.

Diversidad en la gestion del La gestion del patrimonio cultural también debe ser diversa, involucrando a diferentes grupos de
patrimonio. interés, como comunidades locales, investigadores y autoridades culturales.

Proteccion del patrimonio El patrimonio cultural inmaterial, que incluye las expresiones culturales populares, indigenas y
cultural inmaterial. urbanas, también debe ser protegido y promovido, como parte de la diversidad cultural.

Tomado y adaptado de (AESVAL, 2025).

140



MODULO 3

El arte como medio de expresion y desarrollo historico-social

La diversidad cultural, se manifiesta debido a que en la sociedad, comunidad o grupo se
encuentran presentes diferentes culturas, cada una son distintas en todos los sentidos y
formas de pensar, creencias, valores, formas de vida, expresiones culturales, entre otros.

El patrimonio cultural es un medio para tolerar, respetar y reconocer cada una de estas
diferencias que imperan en la diversidad cultural, necesitamos construir una sociedad
diversa con una convivencia armonica.

Preservar el patrimonio historico y cultural es mantener vivo, el pasado del cual ha
emergido un pueblo o nacion, lo que da identidad a las personas. Las generaciones pre-
sentes y futuras necesitan conocer como llegamos a ser lo que somos en este momento
actual.

Las culturas antiguas (figura 3.37), tenian una cosmogonia del mundo que habitaban,
es decir, trataban de revelar el origen del mundo, los pueblos originarios mantenian un
vinculo especial con el planeta, tenian mitos y tradiciones que hablaban de la formacion
del universo, de los astros, de la vida y la muerte. De diferentes maneras trataban de
explicar el lugar de la humanidad en el universo o el cosmos.

Figura 3.37
Las culturas antiguas, conocian las constelaciones, las estrellas y el universo.

jCapricornio
sevaa

enamorar de

Aries!

Nota. Adaptado de Imagen de Hombre, Mayor y Horoscopos [Fotografial, por Pixabay, 2020
(https://pixabay.com/es/illustrations/hombre-mayor-hor%C3%B3scopos-maya-5658934/). Obra de Dominio Piblico.
Nota. Adaptado de Preguntas, Hombre, Head Royalty-free vector graphic [Fotografia], por Pixabay, 2017
(https://pixabay.com/vectors/questions-man-head-success-lamp-2519654/). Obra de Dominio Publico.

Nota. Adaptado de Imagen de Corazon, Amor y Enamorado [Fotografia], por Pixabay, 2013
(https://pixabay.com/es/vectors/coraz%C3%B3n-amor-enamorado-romance-147246/). Obra de Dominio Piblico.

El ser humano era un ser sin privilegios, por encima de los demas seres de la naturaleza,
él era parte de un todo, vivia en armonia, no habia superioridad preestablecida, los dioses
eran los multiples elementos de la naturaleza a los que rendian culto y en honor de quie-
nes se realizaban construcciones arquitectonicas, se hacian danzas y rituales. Al paso de
los anos muchos de estos han quedado como parte de la herencia cultural.

Las culturas antiguas (figura 3.35), tenian una cosmogonia del mundo que habitaban, es
decir, trataban de revelar el origen del mundo, los pueblos originarios mantenian un vin-

La astronomia

es una ciencia

que estudia los
objetos celestes,
sus movimientos y
leyes, mientras que
la astrologia es una
creencia que afirma
que la posicion de
los astros en el
momento del naci-
miento puede influir
en la personalidad
y destino de una
persona.
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Realiza lo que a continuacion se te indica.

L.

a) ;Qué tienen en comin estos en su conjunto?, jqué es lo que cada uno provoca en las personas?

culo especial con el planeta, tenian mitos y tradiciones que hablaban de la formacion del
universo, de los astros, de la vida y la muerte. De diferentes maneras trataban de explicar
el lugar de la humanidad en el universo o el cosmos.

Te invito a pensar por un momento en los msicos Mozart y Beethoven (creadores de musica clasica), ahora
en la Gran Muralla China (que como te imaginaras se encuentra en China), La Torre Eiffel (esta en Paris), EI
Partenon (en Roma), Chichen Itza (en México), por dltimo, piensa en como suena la misica jazz o el tango (;los
conoces?) son géneros musicales.

b) ;Constituyen un patrimonio historico y cultural y por qué?

El patrimonio historico y cultural no es propiedad de un pais o region, aunque se en-
cuentre en un determinado lugar geografico ya que el patrimonio es reconocido por
personas de diferentes lugares del mundo, es decir pertenece a todos los seres huma-
nos, sin importar en donde hayan nacido o donde vivan.

La UNESCO, en 1972 promovi6 la figura de patrimonio mundial cultural de la hu-
manidad, para los bienes materiales, tal como fue expresado en la Convencion sobre
la Proteccion del Patrimonio Mundial y Natural. En el afio de 2003, en la Convencion
para Salvaguarda del Patrimonio Cultural Inmaterial, ampli6 el patrimonio a los bie-
nes inmateriales.

Al preservar el patrimonio historico y cultural de la humanidad se contribuye a man-
tener viva la memoria y la identidad de la humanidad en general.
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Indicacion: Realiza la lectura del siguiente texto y efectla lo que se te solicita.

iQue entendemos por patrimonio cultural

y patrimonio natural?

Figura 3.38
Los templos eran construcciones ceremoniales y estaban dedicados a
los dioses.

Nota. Adaptado de Imagen de Ai generado,
Maya y Sacerdote. Pixabay. 27 de mayo de 2025.
https://pixabay.com/es/illustrations/ai-generado-maya-sacerdote-amane-
cer-9625405/
De uso gratuito.

Elaborado por la Comision Nacional Argentina, en Coope-
racion con la UNESCO, este recurso permite abordar las
definiciones de patrimonio cultural y patrimonio natural,
y los criterios internacionales para la identificacion de bie-
nes o sitios de valor universal excepcional.

La Convencion sobre la Proteccion del Patrimonio Mundial,
Cultural y Natural de Ia UNESCO se fundamenta en el reco-
nocimiento de que el patrimonio cultural y natural consti-
tuye parte de los bienes o sitios Unicos e irremplazables de
cada nacion y de la humanidad entera.

El articulo 1 de la Convencion define de este modo el patri-
monio cultural:

+ Los monumentos: obras arquitectonicas, de escultura
o de pintura monumentales, elementos o estructuras
de caracter arqueologico, inscripciones, cavernas y
grupos de elementos que tengan un Valor Universal
Excepcional (VUE) desde el punto de vista de la histo-
ria, el arte o la ciencia.

+ Los conjuntos: grupos de construcciones aisladas o
reunidas cuya arquitectura, unidad e integracion en
el paisaje les dé un VUE desde el punto de vista de la
historia, el arte o la ciencia.

+ Los lugares: obras del hombre u obras conjuntas del
hombre y la naturaleza, asi como las zonas, incluidos
los lugares arqueologicos que tengan un VUE desde el
punto de vista historico, estético, etnologico o antro-
pologico.

+  Elarticulo 2 de la Convencion determina como patri-
monio natural:

+ Los monumentos naturales constituidos por forma-
ciones fisicas y biologicas o por grupos de esas for-
maciones que tengan un VUE desde el punto de vista
estético o cientifico.

« Las formaciones geologicas y fisiograficas y las zonas
estrictamente delimitadas que constituyan el habitat
de especies animales y vegetales amenazadas, que
tengan un VUE desde el punto de vista estético o cien-
tifico.

+ Los lugares o las zonas naturales estrictamente deli-
mitadas, que tengan un VUE desde el punto de vista de
la ciencia, la conservacion o la belleza natural.

Para que un bien o sitio cultural o natural se incluya en
la Lista del Patrimonio Mundial de la UNESCO, el Comité
del Patrimonio Mundial debe reconocer su Valor Universal
Excepcional. En otras palabras, debe reconocer que el bien
tiene un significado natural o cultural que es tan excepcio-
nal como para trascender las fronteras de las naciones. Los
criterios y condiciones para la inscripcion de bienes en la
Lista del Patrimonio Mundial se establecieron con el fin de
evaluar esos bienes y de orientar a los Estados parte en su
proteccion y gestion. Para tomar su decision, el Comité se
basa en el expediente de propuesta de inscripcion —tam-
bién llamado nominacion o dosier— para determinar si un
bien cumple los requisitos enunciados y en particular si
posee un VUE.
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Figura 3.39

La UNESCO, a través de su proyecto: Educacion y patrimonio mundial en Amé-
rica Latina y el Caribe y como parte de la campafna “Parte de nuestra cultura”, en
su publicacion del 4 de octubre de 2022 y su ultima actualizacién al 25 de marzo
de 2025, expresa:

“La Convencion de la UNESCO de 1972 para la Proteccion del Patrimonio Mun-
dial Cultural y Natural establece que ciertos lugares de la Tierra tienen un “valor
universal excepcional” y pertenecen al patrimonio comtn de la humanidad, 33
paises de América Latina y el Caribe suman 143 bienes inscritos en la Lista del
Patrimonio Mundial...

El patrimonio mundial constituye el “potencial cultural” de las sociedades con-
temporaneas, pues contribuye a la revalorizacion continua de las culturas y es un
vehiculo importante para la transmision de experiencias, aptitudes y conocimien-
tos entre las generaciones. Este potencial permite avanzar hacia una educacion
integral para transmitir valores relacionadas con la ciudadania, la democracia, el
desarrollo sostenible, la solidaridad y la tolerancia™.

Si quieres consultar mas informacion puedes hacerlo en la siguiente liga: https://
www.unesco.org/es/articles/educacion-y-patrimonio-mundial-en-america-lati-
na-y-el-caribe

La sociedad en su conjunto necesita seguir sensibilizando a las generaciones jo-
venes acerca del valor nico de los bienes materiales e inmateriales considerados
como Patrimonio Cultural, fomentando la conciencia y responsabilidad en el cui-
dado de estos, entre toda ciudadania, ya que su valor es universal y excepcional.

El Patrimonio como es comun a la hu-

La comida tradicional es parte de la identidad cultural.

Nota. Adaptado de Platos gourmet y Comida tradicional [Fotografial, por Pixabay (https://pixabay.
com/es/illustrations/ai-generado-platos-gourmet-9010873/). Obra de Dominio Piblico.

manidad, no es solamente de los habi-
tantes del lugar en el que se encuentra,
ya que involucra a todas las personas.
La comida tipica, también es parte del
patrimonio cultural (figura 3. 39).

El tema de la diversidad cultural ha co-
brado relevancia en el tiempo actual, en
atencion de los pueblos originarios, los
cuales se ven afectados por factores como
la migracion interna y externa, el desa-
rrollo de las tecnologias, y el proceso de
globalizacion mundial.

La UNESCO ha puesto como prioridad
la atencién al respeto y reconocimien-
to de la diversidad cultural y el dialogo,
por lo que ha proclamado el 21 de mayo
como el “Dia mundial de la Diversidad



Cultural para el Dialogo y el Desarrollo”. Entendiendo la diversidad cultural como esa
multiplicidad de formas como se expresa la cultura en sus diversas manifestaciones
artistica, para que pueda ser disfrutada por habitantes de todo el mundo.

El reto de la transmision de la cultura a través de las artes involucra valores, creencias
y tradiciones, mediante una gran diversidad se manifestaciones, (ropa tipica, comida,
danzas, etc.), debe tener como fin Gltimo, crear una convivencia para la paz.

La UNESCO con fundamento legal propuso a sus treinta paises miembros, La Con-
vencion sobre la Proteccion y Promocion de la Diversidad de las Expresiones Cultu-
rales que entrd en vigor el 18 de marzo de 2007 y donde México que es uno de los
paises miembro. Desde el marco juridico da sustento al reconocimiento, valoracion
y promocion de toda la diversidad cultural a nivel nacional y la utiliza para impulsar
el desarrollo social, econdmico y cultural, ya que la diversidad misma es la que debe
contribuir a la riqueza para todos.

Generando derrama econdmica, porque se da empleo a mucha gente, favoreciendo el
turismo, genera sustento a familias de artesanos y prestadores de servicios.
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Realiza lo que se te indica a continuacion.

natural o patrimonio mixto de tu comunidad.
2. Enequipo realicen un video de promocion, rescate y cuidado de este.

3. Realicen una presentacion al grupo.

1. Selecciona un elemento que forme parte del patrimonio histdrico-cultural, patrimonio cultural, patrimonio

Al llegar al final de este Modulo 111, celebramos que hayan descubierto en el arte una
forma de acercarse a la realidad, comprenderla y transformarla. A través de cada acti-
vidad de japlico lo aprendido!, demostraron su capacidad para apreciar y aplicar for-
mas creativas que les permiten expresar
emociones, sentimientos y experiencias
de manera responsable, fortaleciendo asi
su bienestar personal y sus relaciones con
los demas.

Figura 3.40
Mural del TEBAEV Temaxcalapa, Zona Zongolica.

Para despedirnos te presentamos el mu-
ral realizado en el centro de Telebachille-
rato Temaxcalapa de la Zona de Supervi-
sion de Zongolica; donde el estudiantado
demostro que el arte es mucho mas que
una creacion estética: es una herramien-
ta para reflexionar, comunicar y ser agen-
tes de transformacion social.

Nota: La elaboracion del mural de Temaxcalapa fue realizado por: Felicitas Pérez Rosales, Zuleyma
Tepole Cano, Angel Eduardo Quiahua Margarito, Renata Tlehuactle Montalvo y Estrella Belem Zopi-
yactle Alta.
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La descripcion del mural puedes leerla al escanear el siguiente Qr:

La explicacion del mural se hace en la lengua originaria del estudiantado de Temaxcalapa. Quienes hacen la narracion son las estudiantes:
Sandi Alondra Arrillaga de Jests y Mercedes Salvador

Temoxtle. {Sigan haciendo del arte un aliado para construir entornos mas justos, sensibles y solidarios!
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Formaciéon socioemocional V se termind de
editar en el mes de agosto de 2025, en la
Direccion General de Telebachillerato, en
Xalapa, Veracruz.

Si tienes dudas, comentarios o sugerencias, puedes escribirnos a: subtecnicatebaev@msev.gob.mx, incluyendo los siguientes datos:
nombre del plantel, clave del centro de trabajo y nombre de la guia diddctica.

150



.
®

Socioemociona

Curriculum ampliado

La construccion de un mundo intercultural, en el que
exista igualdad, empatia, tolerancia, equidad, amor por
la naturaleza y donde prevalezca como valor maximo el
respeto, empieza con el reordenamiento integral del
agente de cambio: uno mismo. ;Te atreves?

Norma Susana Delgado Martinez

VERACRUZ SECRETARIA SUBSECRETARIA DE EDUCACION O
DE EDUCACION MEDIA SUPERIOR Y SUPERIOR
2024 - 2030

DE VERACRUZ

‘elebachillerato
e Veracruz

GOBIERNO DEL ESTADO DE ‘ SEV ‘ SEM Sy S Tz\v






