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Presentacion

Al estudiar a fondo el modulo | de este E-book,
comprenderas la importancia de lograr el
autoconocimiento, determinaras de qué forma esta
relacionado con el amor propio. Como adolescente,
es indispensable que obtengas una imagen positiva
de ti mismo, lo cual podras conseguir a traves de
las diversas actividades que se te proponen en este
maodulo.

Ser adolescente es una etapa de cambios, decisiva
para fomentar el autocuidado, autoconcepto,
autoconciencia y autoestima; al respecto, las
actividades que se llevaran a cabo habran de facilitarte
lo necesario para lograr un bienestar integral. Ademas,
se presentan acciones practicas para mantener el
interés en cada uno de los temas desarrollados.

Como inicio se te pide realizar el siguiente ejercicio.

Instrucciones: antes de mi;:ar con la revision
de los contenidos del nwdulu L mMms @,
responder la evaluacion dlagnesht:a s

ocimientos
previos que tienes sobre los t’emaid #’r
y, al mismo tiempo, le permitira a ﬁ:&if

conocer tus fortalezas y debilic

Esto te ayudara a descubrir los cono

Para comenzar con el ejercicio, revisa en la
plataforma SEDUCA la seccion de Actividades
(Estudiante) y responde a la activida
denominada: M1 Evaluacion Diagnnshm,
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Figura 1.
El autoconocimiento

Nora. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. v Segura M. (2024). Creacion propia
con inteligencia artificial. (El autoconocimiento). hitps:/fth_bing.comAh/id/Ol-
GBCE4 sEJTI_1EgXrRnpTMuFC*?pid=ImgGn
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Existen muchos factores que influyen en el descanso como la edad, pues dependiendo de la
etapa de la vida en la que nos encontremos las necesidades de descanso y sueno van a cambiar.
Otros factores que influyen son: el ambiente alrededor de la zona de descanso, cansancio,
estilos de vida, estrés, alcohol y estimulantes, dieta, tabaco, motivaciones personales, algunas
enfermedades, dolor, medicamentos que provoquen falta de conciliacion del sueno, etcétera.

Como habras observado, el sueno y el descanso son términos distintos, el suefo tiene que ver mas
con un proceso fisiologico en donde se esta en reposo, se suspende parcialmente la conciencia
y se inactivan los musculos voluntarios. El descanso es un proceso voluntario, consiste en hacer
una pausa o realizar algo que nos relaja cuando sentimos fatiga, tension o cansancio al realizar
alguna actividad, trabajo, etcétera.

Después de analizar la definicion y algunos tipos de descanso gue puedes poner en practica, y su
importancia, ahora es momento de abordar el suefo.

El sueno es una actividad humana basica, esencial y necesaria para la salud y el bienestar.
Durante el suefo ocurren muchos procesos que preparan al cuerpo para realizar sus actividades
cotidianas. Estas incluyen procesos regenerativos de los musculos, procesos hormonales,
procesos cerebrales, mantiene las vias cerebrales que generan y conservan recuerdos, entre
otros, haciendo del sueno un pilar del equilibrio y de un adecuado funcionamiento del organismo
para tener una buena calidad de vida (Argumedo, Chavira y Hernandez, s/f).

Figura 13.
Consejos para un buen sueno y descanso.

Nota. Fuente: Velfont (2024). Imagen [Consejos para un buen sueno vy descanso]. hitps:/ivelfont. com/consejos-para-un-sueno-y-descanso-
optimos/

Recursos y Ambitos Socioemocionales Il ¥ UAEMéx




% i, i

Recursos y Ambitos Socioemocionales
T Autorregulacion emocional, necesaria en la construecion'de:
‘del Estado de México '/ habitos saludables-

Por otra parte, Medina, Feria & Oscoz, (2009) mencionan que el sueno “es un estado fisiologico
necesario y reparador, normalmente periodico y reversible, caracterizado por una depresion de los
sentidos, de la conciencia y de la motricidad espontanea, en el que |a persona puede despertarse
con estimulos sensoriales”.

El sueno tiene dos caracteristicas importantes: la cantidad que hace referencia a que debemos
dormir el tiempo suficiente y la calidad que alude a que el sueno debe ser reparador. Aunado a lo
anterior, es importante que identifigues que un sueno suficiente no necesariamente significa ser
de calidad, por ello necesitas conocer algunas recomendaciones sobre |a cantidad ideal de sueno
que debes tener, las medidas para su cuidado a fin de conseguir una higiene del sueno y por ende
una buena calidad de vida.

La Fundacion Internacional del Suefio recomienda que los adolescentes y adultos deben tener
de 7 a 9 horas de sueno por noche. Ademas, sugiere algunas recomendaciones para mantener
un suefo saludable y reparador como: mantener una rutina en la cual se establezcan los mismos
horarios para levantarse y acostarse, moderar |las siestas o que estas no excedan de 30 minutos,
cumplir las recomendaciones respecto a las horas de sueno, establecer rutinas relajantes que
induzcan al suefio antes de ir a la cama, como un bano, leer, meditar, o ejercicios de relajacion,
evitar el uso de dispositivos electronicos como tabletas, celulares y television antes de dormir
(Argumedo, Chavira y Hernandez, s/f).

Figura 14.
Tips para un sueno saludable.

HORARIO
| ACTIVIDAD
Crear un habito, o FISICA
establecer horarios '
para dormir vy ;- - Realizar actividad

despertar, incluso _ - fisica favorece la
en fin de semana. | : calidad de suefio.

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia con informacion de (Argumedo, Chavira y Hernandez. s/f). [Tips para un suefo saludable].
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Finalmente, es importante que consideres que el sueno es uno de los pilares esenciales para tener
salud; si no tenemos un sueno de calidad, nuestro cuerpo comenzara a experimentar cambios y
alteraciones, como por ejemplo, trastornos en el sistema nervioso, endocrino e inmunologico,
y esto , conllevara, a otras complicaciones mas graves como diversas enfermedades fisicas y
mentales. Por consiguiente, debes comenzar a emprender pequenas acciones que te ayudaran
a tener un suefio saludable y un buen descanso, si pones en practica estas acciones no solo
mejoraras tu salud, también tendras mejor calidad de vida (Gonzalez, 2021).

. 102
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Resumen

La adolescencia es una etapa de grandes cambios, no solo fisicos, también mentales, emocionales
e incluso sociales, es un periodo donde, como adolescente, deseas experimentar, probar y hacer
cosas distintas a las que hacias en la etapa de la nifez, sin embargo, debes saber que no todo lo
que deseas realizar va a resultar algo positivo.

Existen situaciones y conductas de riesgo que pueden afectar tu bienestar, tu salud integral y en
general tu calidad de vida. Por ello, debes comenzar a tomar las mejores decisiones para cuidar
tu salud y tu cuerpo, pues las determinaciones que lleves a cabo en el presente, condicionaran los
acontecimientos a futuro.

Con base en lo antes mencionado, en este modulo se te proporcionaron diversas estrategias
para cuidar tu salud y bienestar integral: adoptar habitos saludables que implican una adecuada
alimentacion y nutricion, realizar actividad fisica, ejercicio y/o la practica de algun deporte
de manera recurrente, asi como un buen descanso y suefno reparador, estas acciones van a
transformar tu vida.

Finalmente, recuerda que la autorregulacion emocional es una herramienta clave para manejar
nuestras emociones, y adquirir habitos saludables, ante esto, debes ser constante y persistente en
todo lo que realizas. La adopcion de habitos puede parecerte un gran reto, pero en realidad solo
€s un proceso gue debes repetir para volverlo parte de tus actividades diarias.
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Glosario

Actividad fisica: cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que produzca
un gasto energético mayor al existente en reposo.

Alimentacion: acto
en proporcionar al
indispensables.

consciente que  consiste
cuerpo alimentos que le son

Alimentacion consciente:
consumo de alimentos sanos.

eleccion, preparacion y

Alimentacion saludable: cumple con necesidades
nutricionales que necesita el cuerpo, para mantener una
buena salud.

Autorregulacion emocional: habilidad que permite
controlar, responder y gestionar las emociones de manera
efectiva.

Bienestar: estado en el que una persona adopta actitudes
y comportamientos que van a mejorar su calidad de vida.

Calidad de vida: estado de satisfaccion general, derivado
de la realizacion de las potencialidades de la persona.

Comer: acto por el cual se ingiere cualquier fipo de
comida o alimento.

Descanso: estado de actividad mental y fisica reducido,
que hace que una persona se sienta fresca, rejuvenecida
y preparada para continuar con las actividades cotidianas.

Dimension fisica: hace referencia al bienestar del
cuerpo y funcionamiento fisiologico del organismo de las
personas.

Dimension mental: se refiere al bienestar emocional,
psicologico y social que se relaciona con la forma en gue
pensamos, sentimos y actuamos ante diversos hechos
de la vida.

Dimension social: alude a como nos relacionamos con
las demas personas, como interactuamos con ellas, con
las instituciones y los demas elementos que conforman a
la sociedad.

Estado de animo: representa el humor o el tono
sentimental que posee una persona en momento
determinado.
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Habito saludable: conjunto de conductas de salud,
patrones, creencias, conocimientos, habitos y acciones
para mantener, restablecer o mejorar la salud integral.

Hidratacion: aporte de agua proveniente de bebidas y
alimentos saludables.

Homeostasia: Estado de equilibrio entre todos los
sistemas del cuerpo necesarios para sobrevivir y funcionar
de forma adecuada.

Nutricidén: proceso biolégico que implica la ingesta de
alimentos saludables con el objetivo de que el organismo
obtenga los nutrientes necesarios para su correcto
funcionamiento.

Salud integral: estado de bienestar ideal que solo se
puede alcanzar cuando existe un equilibrio entre los
factores fisicos, biologicos, emocionales, mentales,
espirituales y sociales.

Salud mental: estado de bienestar mental que permite
a las personas hacer frente a los momentos de estrés de
la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder aprender
y trabajar adecuadamente y contribuir a la mejora de su
comunidad.

Sueno: estado de alteracion de la conciencia que se

repite periodicamente durante determinado tiempo, su
funcion es restaurar la energia y bienestar de la persona.
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Resumen General

Hemos llegado al final del e-book de la asignatura de “Recursos y Ambitos Socioemocionales II”
esperamos que la informacion proporcionada te haya permitido explorar y conocer estrategias de
apoyo para tu desarrollo personal y bienestar integral.

Durante los cuatro modulos se te brindaron herramientas para conocer y aprender sobre diversos
temas, con la finalidad de desarrollar habilidades socioemocionales que te apoyen en tu
crecimiento personal.

Con los temas abordados sabras que el autoconocimiento, el amor propio y el autocuidado, son
necesarios para el logro de metas, también entenderas que el valorar y respetar las diferencias

individuales nos permiten crear espacios armoniosos, empaticos y seguros.

Identificaste que existen relaciones interpersonales saludables, que poseen ciertas caracteristicas,
como el establecimiento de limites, la responsabilidad afectiva, la puesta en practica de Ia
comunicacion positiva y efectiva, basada en el respeto y la consideracion del otro.

Te habras dado cuenta de que al adoptar y practicar habitos saludables como el comer
adecuadamente, hacer ejercicio y descansar no solo contribuye en tu bienestar fisico, también
tienen un impacto en el bienestar mental y emocional, lo cual es necesario para lograr una vida
plena y saludable.

Deseamos que la informacion proporcionada tenga un impacto positivo en tu salud emocional,
que apliques los conocimientos adquiridos en cada uno de los temas y te des |la oportunidad
de mejorar en tu desarrollo y bienestar personal, que sin duda alguna favorecera tus relaciones
interpersonales.
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1 Construyendo una imagen
positiva de uno mismo

Para construir una imagen positiva debemos tomar en cuenta la manera en que nos percibimos,
influida en todo momento por nuestra autoestima y la apreciacion social; la autoimagen esta
relacionada con la automotivacion, el conocimiento y el papel que juegan los valores y sentimientos
de cada uno de nosotros.

Nuestra autoimagen se construye considerando lo que hemos experimentado, los valores que
desde nifos nos transmitieron, el circulo en el que nos desarrollamos, asi como aquellas formas
de percibir lo que nos rodea; sin embargo, se puede ver distorsionada en la adolescencia debido
a los medios de comunicacion, la presion social, las expectativas que la familia tiene de nosotros,
lo cual puede llevar a inseguridades; es necesario crear una imagen personal gue favorezca a
nuestro bienestar integral.

Figura 2.
Herramientas para construir 4na imagen positiva

HERRAMIENTAS PARA CONSTRUIR
UunA IMAGEN POSITIVA

Nota. Fuente: Garcia, M: Moreno, B. y Seqgura, M. (2024). Creacion propia. Herramientas
para construir imagen positiva
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1.1 Definicion y componentes del
autoconocimiento

Solo quien se conoce a si mismo es capaz de dirigir su vida. Somos lo que pensamaos y seremos
también lo que a futuro sigamos pensando, es decir, tfenemos un enorme poder por descubrir:
el autoconocimiento. Si en tu mente hay claridad, el camino sera siempre mejor; pero si hay
confusion, sera accidentado; este factor mental es fundamental para transitar de manera positiva
por |a vida, ya que es parte del autoconocimiento (Turuel, 2022).

El autoconocimiento es la habilidad que, cuando se desarrolla adecuadamente, permite al individuo
conectarse consigo mismo profunda e intimamente, existen cuatro componentes esenciales para
alcanzar el autoconocimiento, necesarios para llevar a cabo una vida plena y auténtica (Rivera,
2022), los cuales se describen en la siguiente figura.

Figura 3.
Componentes del autoconocimiento

. COMPONENTES DEL
AUTOCONOCIMIE

CONCIENCIA EMOCIONAL
Fomentar en los jovenes la
identificacion de sua
emociones. Este primer
componente es ce gran
importancia, ya gue permite a
los adolescentes saber como
sus sentimientos moldean su
comportamiento y sus
relaciones.
La capacidad de los
Generar confianza en los adolescentes de realizar un
jévenes, a partir de la ajuste real de sus fuerzas y
retroalimentacidn positiva y de debikdades. En esta etapa, los
& experiencias exitosas, les @ jévenes son objeto de
ayudard a enfrentarse a las presiones sociales va;
dificultades de forma eficaz. 3 académicas que distorsionan

su autopercepcion.

ry

Nota. Fuente: Garcia, M: Moreno, B. v Segura, M. (2024). Creacion propia. Componentes del
autoconocimiento.
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1.2 Estrategias para lograr el
autoconocimiento

El proceso de autoconocimiento es importante para comprenderse a uno mismo durante los
procesos de desarrollo particulares de la vida; en este caso, se presenta durante la adolescencia
cuando hay cambios fisicos, emocionales y sociales complejos. Conocerse a uno mismo significa
conocer la propia personalidad, los sentimientos, pensamientos y comportamiento en diversas

situaciones. Este conocimiento permite tomar mejores decisiones y fomentar relaciones mas
saludables.

Covey (2003) afirma: “los adolescentes que adquieren un fuerte sentido de autoconocimiento
a través de cuerpos simulados pueden lograr mas, tanto en la toma de decisiones como en la
resolucion de dilemas”. Esto se debe a que €l o ella pueden identificar de manera precisa lo
positivo y lo negativo en si mismos.

Sin embargo, una cosa esta clara: el desarrollo del autoconocimiento no se domina en un dia, es
un viaje en el que cada situacion que enfrentas te ayudara a comprenderte mejor.

iDisfruta del camino y sigue
aprendiendo mas de ti mismo!

En el siguiente video se presentan estrategias clave para fomentar el autoconocimiento. A
continuacion te damos algunos ejemplos de como se pueden aplicar.

Nora. Fuente: Segura, M.D. (2024). Estrategias para lograr el autoconocimiento. Video.
htips:/fiwww youtube.com/watch ?v=yAjrlONSn5hg
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Diario emocional

Sofia, una adolescente de 15 anos, se quejaba de un cumulo de emociones que arruinaba su
paz. Prueba de esto, el estrés que le causaba tener que estudiar para los examenes, haberse
peleado con su mejor amiga e incluso las discusiones que sostenia con sus padres. Un dia,
opto por auscultarse y permanecer en silencio, pensando en seguir la recomendacion de escribir
un diario emocional. Después de un par de semanas, comenzo a escribir cada noche, esta vez
enfocandose unicamente en las emociones que sentia. Poco después se preguntaba: ;Qué es lo
que muchas veces me irrita? El cuidar de su diario le resulto terapéutico; comenzo a entender lo
que necesitaba hacer y cual seria el siguiente paso.

Figura 4.
Diario emaocional

REFLEXIONA'Y COMPRENDE

MEJOR CON UN D | 0 I'IO PERSONAL

ESCRIBIR EN COMPRENDER MEJORAR TU
UN DIARIO MEJOR TUS BIENESTAR
PERSONAL MOTIVACIONES EMOCIONAL

IDENTIFICAR REFLEXIONAR
PATRONESENTU SOBRE TUS
COMPORTAMIENTO PENSAMIENTOS Y
EMOCIONES

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia con inteligencia artificial. (Diario emocional). hitps #/app.napkin.ai/
page/CgoiCHByb2Qtb25IEiwKBFBhZ2UaJDdIODRJODCZLTVEZYINDQAMIThZTQOLWU2Y mRjNWMOMWY 40Q75=1
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Practicar la autorreflexion

Diego, un joven de 17 anos, en ocasiones solia enojarse facilmente cuando alguna persona refiia
con €l, esto le trajo inconvenientes con sus profesores y amigos. Mas tarde, tras aprender sobre
la autorreflexion, decidid que esto no podia seguir asi y tendia a rumiar sobre sus respuestas.
Cada vez gue se sentia como un volcan a punto de explotar, se forzaba a pensar que era lo que
realmente lo irritaba. Gradualmente, comprendio que la critica lo hacia sentir inferior y trabajo para
construir su autoestima y aceptar la critica.

Figura 5.
importancia de (as experiencias

REFLEXIONA SOBRE TUS EXPERIENCIAS PARA ENTENDER - j;"‘g i

¢Quién Eres?

Preguntate que aprendiste de

cada experiencia.

a® 00000

L

. |ldentifica como te han

o

g influenciado esas experiencias.
l . ® & & & & & 0 B 9 @ 9 @ @& 9§ I

l‘...l.

Comprende como han moldeado

qguién eres.

hilll.'

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia con inteligencia artificial. {Importancia de las experiencias). hitps://
app.napkin._aifpagef/CgoiCHBybZ2 QtbZ25IEIWKBFBEhZ 2UaJDdIODRjODcZLTVEZ Y INDQ4AMIThZTQOLWU2Y mRjNWMOMWY 400 75=1
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Identificar fortalezas y debilidades

Fernanda es muy buena en todos los deportes, pero las matematicas siempre se le han hecho
complicadas. En una ocasion, su profesor le solicito que realizara una lista de fortalezas vy
debilidades. Después de analizarla, se dio cuenta de que una de sus fortalezas era la perseverancia,
la cual usaba con frecuencia en los deportes, pero tenia que hacerlo en todos los aspectos de su
vida, Fernanda decidio aplicarla en matematicas, tal como lo llevaba a cabo en los partidos; poco
a poco entendio que estudiar matematicas podria ser divertido. De esta manera, logro mejorar sus

calificaciones.

Figura 6.
Descubriendo mi yo

Equilibrar fortalezas y debilidades
para el crecimiento personal

Debilidades
4

Fortalezas

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia con inteligencia artificial. (Descubriendo mi yo). hitps://app.napkin.
ai/page/CqoiCHByb2Qib25IEIWKBFBhZ2UaJDdIODRJODCZLTVEZYIND Q4Mi ThZTQOLWU2Y mRjNWMOMWY 400Q75=1
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Explorar tus valores personales

La escuela de Carlos impartio una platica sobre l|a
importancia de los valores, esto le hizo pensar en los
que él consideraba apreciar, descubrid que la amistad
y la honestidad eran temas que valoraba; un dia, sus
amigos le pidieron hacer algo que iba en contra de lo
que para &l era importante; a pesar de que fue dificil ir
en contra de ellos, actud con honestidad sintiendo paz
al saber que estaba haciendo lo correcto, este suceso
le ayudaria a tomar decisiones en el futuro.

Figura 8.
Retroalimentacion

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia
con inteligencia ariificial. (Retroalimentacion). hitps://app.napkin.aifpage/
CgoiCHByb2QtbZ25IEiWKBEFBhZ2UaJDAIODRjODc2ZLTVEZJYINDQ4MI1hZ-
TQOLWU2YmMRJNWMOIMWY40Q75=1
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Figura 7.
Valores personales

COMPONENTES DE LOS
Valores Personcles

Nora. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. {2024). Creacion propia
con inteligencia artificial. (Valores personales). hitps:/fapp.napkin.ai/page/
CgoiCHByb2Qtb25IEiwKBFEhZ2UaJDAdIODRJODcZLTVEZYINDQ4MIiThs-
TAOLWU2YmRNWMOIMWY 40 Q75=1

Pedir retroalimentacion a los
demas

Daniela considera ser una buena amiga, pero en
los ultimos dias notd que las personas se alejaban
de ella, sin entender lo que pasaba, decidid pedir
retroalimentacion a su mejor amiga, aunque fue
complicado escuchar que se habia portado egoista
con quienes la rodeaban, decidid cambiar y ser
mas considerada con ellos; asi, sus relaciones
interpersonales cambiaron y logro una mejor conexion
con sus amigos.
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Figura 9.
Mindfulness

Meditar o practicar la atenciéon
plena (Mindfulness)

Francisco esta por cumplir 18 anos, esto significa que
debe tomar decisiones importantes en su vida, entre
ofras, el ingreso a la universidad, en consecuencia,
se ha sentido agobiado y preocupado, con mucha *
presion de su familia, maestros y amigos, lo anterior le
ha causado dolor de cabeza, que se distraiga y tenga
ansiedad. Una de sus companeras le sugirio practicar
la meditacion en la manana durante unos minutos.
Al principio, le parecia aburrido, pero al paso de los
dias, después de practicarla, se dio cuenta de que se
sentia tranquilo, concentrado y que habia mejorado su
rendimiento escolar.

Nora. Fuente: Canva (2024). {Mindmﬁess]. ﬁﬂpﬁ:#ﬁﬂnm.canva.cum!

Figura 10.
Metas personales

Descubrir Pasiones
Establecer metas personales

Ana ultimamente ha tenido problemas con sus
q I padres debido a su bajo rendimiento escolar, ella
queria mejorar; sin embargo, no tenia claro que

*”z"\ﬁ ! debia hacer, una de sus companeras le recomendo

¢ P que se estableciera metas claras y alcanzables. Ana
- = decidio estudiar solo 30 minutos después de clase;

| Establecer Metas poco a poco se fijo metas mas grandes hasta que sus

i calificaciones mejoraron. La satisfaccion que sintio
hizo que quisiera mejorar en otras areas de su vida.

Identificar Valores

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. v Segura M. (2024). Creacion propia
con inteligencia adificial. (Retroalimentacion). https:fapp.napkin._ai/page/
CgoiCHByb2Qtb2IEWKEFERZZUaJDdIODRjODc2LTVEZYINDQ4AMI1hZ-
TQOLWLU2Y mRJNWMOMWY 40Q7s=1
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1.3 Importancia del autocuidado para
fortalecer el amor propio

Figura 11.
Jerarquia del autocuidado

La jerarquia del autocuidado v el
amor propio

"'\. l /
Vida plena _ “'—»{

5 i =
= ul Wialghs
| " I-'!--' '-. -

Autoestima @

I,
W 3
-

Amar propio w
(Y r+
Autocuidado m

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia con inteligencia arfificial. (Jerarquia del autocuidado). hitps://app.
napkin.ai'page/CgoiCHByb2Qtb25IEiwKBEFBhZ2UaJGFIODIXOGNEKLWEZZmQINDQSOCO4NjIOLTcwMIE 1 ZTIwOWUxOQ

El autocuidado es necesario en nuestro desarrollo personal, ayuda a mantener una relacion
positiva con uno mismo, esto favorece la autoestima (Camacho y Vega-Michel 2014), para evitar el
desgaste emocional y tener un equilibrio en la vida el autocuidado es necesario. Existen practicas
para fomentar los pilares del amor propio como el respeto a uno mismo, la autovaloracion y
autoaceptacion, acciones que promueven un bienestar biopsicosocial.

De acuerdo con Neff (2013), los beneficios del autocuidado fomentan el bienestar emocional,
fisico y social. A continuacion, se mencionan algunos:
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Figura 12.
Beneficios del autocuidado

AUTOCUIDADO

CONTRAS

4

Fomentoalaresiliencia: Laresiliencia esta directamente ﬁ% .~ Mejora
relacionada con el autocuidado, ser capaz de manejar el autoestima
estrés y las adversidades dara mayor fortaleza emocional 'I'_”‘-i Requiere tiempo
que nos ayudara a enfrentar situaciones dificiles, siempre : y esfuerzo
con claridad mental y emocional. Fomentando asi la f
resiliencia. /
“Al cuidar de nosotros mismos, construimos un espacio Relacién
interno de resiliencia, donde podemos enfrentarnos a los positiva consigo @
desafios sin perder el equilibrio”. mismo
Puede ser
ignorado

Mejora de la autoestima y el amor propio: fomentar la
autoestima a través del autocuidado refuerza en nosotros
mismos y los demaslnvaimsueu‘nportantequesnmus,
el tratarnos con amor, cuidado, y respetn promueve en
nosotros un amor propio que nos ayuda a ser mejores
con uno mismo y con los demas.

Vida plena y
satisfactoria

*El E-Lnucl"ﬂadﬂ es un acto de amor hacia uno mismo. Es Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia con
4 inteligencia artificial. (Beneficios del autocuidado). hitps://app.napkin.ai/page/
la prm diaria de recordarnos que somos dignos de CaoiCHBYb2Qtb25IEiwKBFEhZ2Ua) GFIODkxO GNKLWEZZmQtNDQ50C-
atencion y cuidado, lo que fortalece nuestro sentido de 04NjIOLTCWMIE 1ZTIWOWUX0Q
valor personal”.
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Instrucciones: descarga el cuestionario de autocuidado dando clic AQUI y
después realiza el reto.

Recursos y ambitos
socioemocionales |l

Actividad 4.
Cuestionario de autocuidado
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Una forma efectiva de practicar el autocuidado es establecer rutinas que incluyan descanso
adecuado, alimentacion equilibrada, ejercicio fisico y momentos de reflexion o relajacion. Estas
practicas ayudan a construir un sentido profundo de amor propio, ya que demuestran que las
necesidades personales son una prioridad.

El autocuidado es una practica esencial para fortalecer el amor propio. Al dedicar tiempo y esfuerzo
a cuidar de uno mismo, se fomenta una relacion mas saludable y positiva. Esto no solo beneficia
a la persona que se cuida, sino que impacta positivamente en sus relaciones con los demas.
Invertir en el autocuidado es, en ultima instancia, una inversion en el amor propio y en una vida
mas equilibrada y satisfactoria.

Figura 13.
Auto melro del autocuidado

@& Fisico

@ Emocional
ﬂ & \ental
@ Social
@ Espiritual

X
Py

f s
% o

Autocuidado

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia con inteligencia artificial Chat GPT. (Auto metro del autocuidado).
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Resumen

En el moédulo | de la asignatura de Recursosy Ambitos Socioemocionales Il se aborda como la
imagen personal tiene una estrecha relacion con la percepcion que tenemos de nosotros mismos,
la idea que tienen los demas de nosotros, los valores, las experiencias y el entorno social.

La autoconciencia emocional, la autoevaluacion precisa, el autoconcepto y la confianza en uno
mismo son elementos clave para lograr el autoconocimiento. Durante el modulo se conocieron
cuatro pilares para lograrlo, cada uno de ellos nos ayuda a entendernos, al conocernos podremos
llevar a la practica diversas estrategias como hacer un diario de reflexion de emociones, una lista
de fortalezas y debilidades, asi como explorar nuestros valores personales.

Se determind la importancia del autoconocimiento, es necesario conocer nuestras fortalezas
y debilidades para poder establecer areas de mejora, el autoconocimiento esta ligado con el
desarrollo de una imagen positiva lo cual nos apoya en nuestro bienestar integral.

También se demuestra que el amor propio tiene una relacion directa con el bienestar emocional
y el autocuidado, se exponen los beneficios que este tiene en el individuo, se determina que el
cuidarnos esta ligado con el amor propio lo cual ayuda a los adolescentes a tomar decisiones
adecuadas, fomentar actividades para adaptarse a su vida cotidiana y mejorar sus relaciones
interpersonales.

En la adolescencia, nuestra autoestima puede verse afectada, por ello es importante que, en
todas las etapas de nuestra vida, pero especialmente en la adolescencia conservemos una
imagen positiva de nosotros mismos, debemos evitar situaciones externas como la presion social,
los medios de comunicacion o las expectativas familiares que influyan de manera negativa en la
autoestima.
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Glosario

Autoevaluacion: hacer una lista de fortalezas y debilidades
con la finalidad de buscar areas de mejora.

Autocuidado: conjunto de habitos con la finalidad de lograr
una buena autoestima y un bienestar integral.

Autoconcepto: consiste en como nos definimos a nosotros
mismos.

Autoconocimiento: significa conocer nuestro yo profundo,
lo cual nos ayuda a gestionar nuestras emociones, nuestras
acciones y buscar en todo momento el desarrollo personal.

Autoestima: implica el valor que nos damos a nosotros
mismos.

Conciencia emocional: identificar y darnos cuenta de
nuesiras emociones para poder expresarlas de manera
adecuadas.

Confianza en uno mismo: conocerte, aceptarte y enfocar
acciones para lograr un desarrollo personal te dara la
certeza de que conoces tus limites, poder alcanzar tus
metas y objetivos.

Fortalezas: aspectos positivos que cada individuo tiene y
que ademas puede reconocer para desarrollarias.

Resiliencia: habilidad de adaptacion que tiene un individuo
al enfrentarse a las dificultades.

Valores personales: son aquellos que nos guian al tomar
decisiones, buscando en todo momento la justicia y la
aceptacion de la diversidad.
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Proposito del Modulo

Analizar el contexto escolar para asegurar un ambiente
inclusivo y diverso, en el que cada estudiante,

independientemente de su origen, identidad o capacidades,
se sienta valorado, respetado y apoyado.



RECURSOS Y AMBITOS
SOCIOEMOCIONALES I




- = 857\ 2
p Recursos y Ambitos Socioemocionale
Univers:}dad Auténoma La riqueza dela dWémldad 2N la Comun

del Estado de México N\ Ve

Feg
]

Presentacion

El presente modulo esta enfocado en promover un ambiente escolar sano, en el cual la inclusion
y la diversidad se conviertan en parte de la comunidad universitaria. Cada estudiante es diferente,
siendo esta cualidad lo que lo hace Unico, y sin importar el origen, identidad, capacidad, habilidades,
manera de vestir, debe sentirse parte de un adecuado entorno educativo, en el que ademas debe
ser respetado, valorado y apoyado.

El proposito fundamental del modulo es promover la sana convivencia en cada una de las aulas
logrando, con ello, que los alumnos puedan desarrollarse de manera optima en su vida académica,
personal y social. La diversidad no debe ser impedimento para mantenerse dentro del aula, ya que
la escuela debe ser en todo momento un lugar seguro.

Figura 1.
Diferentes perspectivas

-
@ 9 ﬂ E 9

)l schols My

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia con inteligencia arificial. [Diferentes perspectivas]. hitps:/fwww.
freepik_com/pikaso/ai-image-generator?prompt=ambiente%20escolaric20sano&style=photo&submit=1#from_element=landing_ti
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Actividad 1.
Evaluaciéon diagnostica

Instrucciones: antes de iniciar con la revision de los contenidos del modulo I,
te invitamos a responder la evaluacion diagnostica.

Esto te ayudara a descubrir los conocimientos previos que tienes sobre los temas
a abordar y, al mismo tiempo, le permitira a tu docente conocer tus fortalezas y
debilidades.

Para comenzar con el ejercicio, revisa en la plataforma SEDUCA la seccion de
Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada: M2 Evaluacion
Diagnostica.
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2 El valor de las multiples
perspectivas

Los valores personales y sociales son esenciales para promover la diversidad. De acuerdo con
Rodriguez de Cossio (2016), para relacionarnos con los demas es esencial contar con valores
que nos ayuden a interactuar de forma respetuosa en todo momento. Existen valores clave que
promueven y facilitan la aceptacion, estos valores son: empatia, tolerancia, y sobre todo el
respeto, nos ayudan a comprender que las diferentes experiencias, creencias y cultura de cada
persona dan cierta riqueza individual que debe ser aceptada.

Los valores ayudan a los adolescentes a ser conscientes de las consecuencias de sus
decisiones. Contar con valores nos ayudara en la toma de decisiones adecuadas y responsables
lo cual nos beneficia, pues nuestras decisiones y acciones influyen en la comunidad a la que
pertenecemos.

Figura 2.

Valores y decisiones
s i

o

Noita. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia con inteligencia arfificial. [Valores y
decisiones]. https:/fwww bing.com/imagesicreate/-2051256446/2-670530b6cefd48619d1524ecal154e787id=C0r-
N7WochsGMza6zEvOvetg% 3d%h Idaview=detailv2&idpp=genimg&genimgaad=1&thld=0IGBCE1 . 1LZv18jEG10D-
91NaLkPz&skey=x0RjMdPhID515kZ3IThSXWrzaxM_g3-vaKTEGYYs6eRo&FORM=GCRIDP&ajaxhist=0&ajax-
serp=0
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2.1 Mis valores, base de los individuos responsables

Figura 3.
Valores

“VALORES

Los valores son principios que guian nuestras
decisiones y acciones diarias, nos ayudan a distinguir
lo correcto de lo incorrecto; se adquieren desde la
infancia y se refuerzan a lo largo de |a vida a fraves de
experiencias y aprendizajes, asi como con el entorno
familiar y social. Estos valores son fundamentales para
formar individuos responsables vy comprometidos
con su comunidad (Rodriguez de Cossio, 2016).

Personales

Sociales

Noita. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia
con canval. [Valores]. https:ffwww.canva.com/

Figura 4.
Tipos de valores

Guiar | eaira
Valores Suilsn nuastras
ACCHONNS COMTIn

personales individu s,

Narmas

< comunitanas
Tipos de Valores Facilitan la convivencia

‘fElCﬁFES EﬂEiE“ES en socledad

oS coneclan con nuesiras

UalﬂrEE races v lomentan «l
culturales i 4 respeto por la dversadad

cullural

Noita. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia [Tipos de valores].
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La diversidad esta en todo lo que nos rodea, nos ayuda a darnos cuenta que en nuestra realidad
existen diferentes perspectivas de la vida, por lo que no debemos basarnos uUnicamente en nuestro
punto de vista o enfrascarnos en lo que consideramos “normal”. Sin embargo, para aceptar
esta diversidad es necesario actuar desde el respeto, Ia tolerancia y la empatia, valores que nos
apoyaran a entender las diferentes opiniones y formas de pensar de quienes nos rodean, logrando
con ello la inclusion.

Gonzalez (2015) sefnala que “el desarrollo de estos valores en los adolescentes fomenta la
capacidad de escuchar y aprender de los demas, lo que enriguece su comprension del mundo y
les permite tomar decisiones mas informadas y justas’.

Figura 5.
Importancia del respeto

Respeto

Valores, clave en la aceptacion de Aczpt::cidn
11t . e las
multiples perspectivas P ot

Respeto

El respeto es uno de los valores primordiales en la
aceptacion de la diversidad, nos ayuda a aceptar a
los demas, tomando en cuenta que cada uno tiene
derecho a pensar y actuar de manera diferente; es
base para una convivencia armonica en sociedades
multiculturales, ya que promueve la inclusion y el
dialogo abierto entre personas de diversos origenes y
formas de ver el mundo (Moreno, 2018).

Reconocimiento

de derechos

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia
[Importancia del respeto].
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Figura 6.
Componentes de la empatia

Componentes de la
empatia

Responder Entender
com pasivamente emociones

Comprender
pensamientos

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia
[Componentes de la empatia].

Tolerancia

Es la capacidad que, como individuos, parte de una
comunidad, debemos desarrollar, ya que al convivir
diariamente con la diversidad, hemos de tomar en
cuenta que no existe alguien igual a otro, aprender
a no juzgar ideas o creencias, darnos cuenta que
estas diferencias nos ayudan a crecer, aprender y
desarrollarnos como parte de una sociedad (Rodriguez
de Cossio, 2016).
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Empatia

La empatia es un valor necesario para lograr
comprender a los demas, es ponernos en el lugar del
otro, tratar de entender las emociones y pensamientos
de quienes nos rodean siendo objetivos en todo
momento.

Figura 7.
impartancia de la folerancia

Tolerancia: un camino hacia el crecimiento

Aceptacion de
las diferencias

Oportunidades

de aprendizaje \ Tolerancia

Crecimiento
social

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. v Segura M. {2024). Creacion propia
[Componentes de la empatia].
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Figura 8.
La solidaridad

Ciclo de solidaridad y bienestar
comunitario

Promover al Reconocor
blenestar conexiones S O |id ﬂri dﬂd
comun +

La solidaridad es un valor esencial ya que al ser parte
de una sociedad, nuestras acciones tienen un impacto
directo en esta. La solidaridad ayuda a los adolescentes
a actuar en beneficio de su comunidad buscando en
todo momento el bienestar comun (Gonzalez, 2015).

Actuar por el

beneficio de la c|
comunidad

Aceptar
perspectivas

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. v Segura M. (2024). Creacion propia
con inteligencia artificial. [La solidaridad]. hitps://app.napkin.ai/page/Cgoi-
CHByb2Qtb25IEwWKEFBhZ2UaJDUyZmEZ2N]dhLTU3YTIINDAZNY 1hMT-
gyLTRRYmEzZMTgIMjZkZr?s=1

Actividad 2.
Elige tu camino:
decisiones basadas Recursos y ambitos
en valores socioemocionales li

Médulo Il
Instrucciones: Participa en la siguiente

actividad interactiva, da clic AQUI.
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2.2 Inclusion y diversidad en el aula

Las escuelas son, para muchos ninos, ninas, adolescentes y jovenes, su segundo hogar, asi como
espacio para que puedan desarrollar y ejercer sus derechos, mas alla de la educacion, tales como
derecho a la proteccion, derecho a la participacion, derecho a la libertad de expresion, entre otros.

El tiempo y dedicacion que les significa la escuela vuelve a este lugar un espacio crucial en su
crecimiento y aprendizaje. Sumado a los aprendizajes académicos, la formacion emocional e
identitaria que ocurre en la escuela es fundamental en la definicion del desarrollo y las habilidades
en ninos, nifias, adolescentes y jovenes. Por esta razon, promover espacios inclusivos, diversos y
libres de discriminacion es una tarea de todos. (Duk, C., & Murillo, F. J.,2016).

Figura 9.
La diversidad y la inclusion en el aula.

/il

Nora. Fuente: activa.org {2024] Imagen. [La diversidad y la inclusion en el aula]. hitps:/factiva.org/cafla-diversidad-y-la-inclusion-en-el-
aulaz/
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Actividad 3.
Inclusion y diversidad

Instrucciones: para identificar tus conocimientos previos, realiza la siguiente
actividad dando clic AQUL.
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Existen diferencias entre el concepto de diversidad e
inclusion. Ladiversidad se refiere a las discrepancias
que existen entre personas, ya sea en términos
de su origen éetnico, cultural, de género, religioso,
entre otros. Segun un informe de la UNESCO, la
diversidad cultural en las aulas es una realidad que
se debe reconocer y fomentar, ya que permite a los
estudiantes aprender de diferentes perspectivas
y formas de vida, o que a su vez puede mejorar
su comprension del mundo y su capacidad para
adaptarse a él.

La inclusion, por su parte, se relaciona con la
capacidad de crear un ambiente de aprendizaje en
el que todas las personas se sientan valoradas y
respetadas, y en el que se promueva la participacion
de todos los estudiantes, la inclusion se puede
entender como «la promocion y la creacion de
ambientes escolares que acepten, respeten y
valoren las diferencias y similitudes entre los
estudiantes y el personal de la escuela (Cristancho,
2023). Existen beneficios que fomentan vy
promueven la inclusion y diversidad en el aula. En
la siguiente infografia se senalan dichos beneficios,
asi como los desafios en la educacion.
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MEJORAN EL RENDIMIENTO
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o Log estudiantes que st senlen walorados | respetados en
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en & aprendizaie, lo que puede mejorar su rendimiento
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La inclusion educativa garantiza el respeto a la diversidad en el aula y la necesidad de promover
la igualdad de oportunidades para todos los estudiantes. Sin embargo, este proceso no siempre
es facil de implementar; a continuacion, te presentamos algunas formas de fomentarla (Educrea,
2024):

Crear un ambiente inclusivo

Esto significa respetar y tratar a todos los estudiantes por igual, sin importar su origen étnico,
religion, género u otra caracteristica. Ademas, evitar los prejuicios y estereotipos.

Promover el respeto

Un elemento clave de la inclusion educativa es respetar a los demas, independientemente de su
apariencia, cultura u orientacion sexual.

Establecer reglas y limites

Los profesores deben establecer reglas claras y limites a los estudiantes. Esto les ayudara a
entender qué comportamientos son aceptables, y como habran de conducirse en el aula. Estas
acciones también les permitiran entender mejor la diversidad y respetar a los demas.

Fomentar el dialogo

El dialogo entre los estudiantes es una herramienta importante para trabajar la inclusion. Esto
puede abarcar discusiones sobre temas como racismo, sexismo, discriminacion, intolerancia y
otros relacionados.

Promover la participacion

La participacion es otro elemento clave de la inclusion educativa. Los estudiantes deben participar
en las actividades del aula, sin importar su origen étnico, religion, género o cualquier otra
caracteristica. Esto les ayudara a sentirse seguros, incluidos y respetados en el aula.

Figura 10.
La diversidad en ef aula

;;n_.,_ R g e ]

Nota. Fuente: Goni. A (2017). Imagen. [La diversidad en el aula]. hitps:/actualidadeducati-
va.com/la-diversidad-aula-reto-nos-abre-multiples-oportunidades/
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Actividad 4.
Tipos de diversidad

Instrucciones: para reforzar lo aprendido, realiza la siguiente actividad dando
clic AQUL

Es de vital importancia educar y ensenar |la diversidad para aprender a respetar a las demas
personas en todos los ambitos. Las aulas son sitio idoneo para hablar sobre diversidad, ya que
es un contexto donde se ven reflejadas individualidades y diferencias. La diversidad educativa
es esencial para construir una sociedad solidaria en igualdad, alejada de prejuicios. Educar en la
diversidad es responsabilidad de toda la sociedad, incluidos entes educativos y familias. Solo asi
conseguiremos una sociedad respetuosa con el otro (UNIR, 2022).
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2.3 Creando entornos seguros

La escuela es un espacio socializador, al favorecer las relaciones interpersonales y orientar a
los alumnos a la aplicacion de valores socialmente aceptados, se debe considerar como lugar
de convivencia, independientemente de las formas de ser, pensar y actuar, que en ocasiones
pueden generan conflictos, los cuales, al no ser resueltos de manera asertiva, pueden convertir a
la institucion en zona insegura, afectando la sana convivencia escolar.

Actividad 5.
Palabras clave

Instrucciones: Descarga las imagenes siguientes, pégalas en tu cuaderno,
y bajo las mismas, escribe tres palabras clave que describan lo que proyecta
cada una, da clic AQUI.

Los entornos seguros son pieza fundamental para prevenir cualquier tipo de violencia escolar,
o Bullying. Un entorno libre de riesgos es aquel en el que se aplican valores como el respeto,
tolerancia y empatia, se promueve un ambiente sano en el aspecto fisico, psicologico y social,
incluido el digital. El entorno seguro implica hacer de la escuela, un espacio libre donde se
propague el respeto, en el que toda persona pueda sentirse protegida, cuidada y amada. (SEP,
2023).

Para lograr entornos escolares seguros es necesario erradicar las formas mas comunes de acoso
escolar y violencia. Observa y analiza la informacion de los siguientes esquemas:

Bullying

El Bullying o acoso escolar se refiere alos ataques tanto fisicos como psicologicos que se presentan
entre companeros de escuela, donde uno de ellos es mas debil, ya sea por sus caracteristicas
fisicas, gustos, preferencias o identidad, que lo convierte en una victima habitual.
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Los rasgos mas caracteristicos del Bullying son:

Figura 11.
Buflying

Se amplia a olros
contexdos, como: Aulas,
pasillos, bafos veslidonss
los trayectos a la escusia,
al Tegresar @ casa, an hos

de clase 0 a travéa
de disposifivos

Se mandesta en un
gnig

Entre ioa hombres su-
mas frecuente de

Se repile en el bempo con
Glerla congislenca.

agresion lisica y verbal,

Son aclos gue Uanen ka

Sa produce entre iguales
ntencidn oe dafar

Nota. Fuente: Moreno G.. B. Segura M., M.D. y Garcia G., M. (2024). Creacion propia [Bullying].

Figura 12.
Violencia escolar

La violencia se refiere al uso deliberado de la fuerza fisica o el poder,
ya sea en grado de amenaza o elecliva.
|

Nota. Fuente: Moreno G., B. Segura M., M.D. y Garcia G., M. (2024). Creacion propia con Open Al. Microsoft Bing [Vielencia escolar).
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El Bullying y Ia violencia escolar son comportamientos que muestran falta de respeto, tolerancia
y empatia, nadie merece ser violentado o acosado. Por ello es importante considerar que no
todos seran tus amigos, pero el ser tu amable y cordial con todos, te permitira desarrollar mas
confianza en ti y en los demas, propiciando un entorno escolar agradable.

Es necesario construir ambientes de aprendizaje solidarios, para gue la escuela se convierta en
un espacio seguro, donde la diversidad pueda manifestarse, y el respeto practicarse.

Segun Trapani (2013) “la convivencia constituye un medio por el cual las personas pueden
relacionarse o interactuar en un plano de igualdad y respeto a sus derechos y diferencias”. Para
este autor, hablar de convivencia implica que cada persona se comprometa a:

« Interactuar: intercambiar acciones con otro u otros.

« Interrelacionarse: establecer vinculos que implican reciprocidad.

- Escucha activa: hacerlo colocandose en el lugar del otro u otros.

« Participar: actuar con unos y otros en proyectos personales y colectivos.
«  Comprometerse: asumir responsablemente las acciones con los otros.

« Compartir propuestas

Discutir: intercambiar ideas y opiniones diferentes.

Disentir: aceptar que mis ideas pueden ser diferentes.

Acordar: encontrar los puntos comunes, implica pérdida y ganancia.
Reflexionar: pensar sobre |o actuado y conceptualizar acciones e ideas.

L L L L]

Schmill V. (2017) afirma que para aprender a convivir en la escuela se requiere practicar principios
empaticos, incluyentes, basados en derechos humanos, dialogo, la no violencia, solidaridad
social, respeto y libertad de conciencia y creencias.

Actividad 6.
Acciones para un
entorno seguro

Actividad 6. Acciones para un

entorno seguro

Instrucciones: Para conocer las acciones que se
necesitan poner en practica, y generar entornos
seguros, realiza la siguiente sopa de letras. Para
dar inicio, da clic AQUI.
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Como podras darte cuenta, para lograr un entorno escolar seguro es importante aplicar los valores
de respeto, tolerancia, y empatia, entre otros.

Muchas personas han luchado para que en el mundo haya paz; a través de sus acciones podemos
observar que, incluso, han puesto en riesgo su vida, el deseo que las mueve es generar entornos
libres de violencia, firmemente convencidos que la paz conlleva a crear entornos seguros, en
donde prevalece el respeto, la tolerancia y la inclusion, La escuela es nuestro segundo hogar, y
un hogar debe caracterizarse por la seguridad que proporciona.

Revisa las siguientes frases que se relacionan con la sana convivencia para crear entornos
escolares seguros, comenta con tu grupo cuales son mas significativas para ti y por que.

Figura 13.
frases s5ana convivencia

v

4

La tolerancia detiene a la Cada vez que tratas mal a

wui&nﬂﬂ, u:nn esta EEhEEEﬂ alguien, muestras esa parte

amigos, y nos permite ganar de ti que necesita amor y
Me opongo a la violencia,

la paz. sanacion.
Anénimo porque cuando  parece Kemi Souguntle

v

v

v

Ningun acto de amabilidad,
aungue sea pequerio, es en
vano.

El respeto es una calle de
doble sentido, si quieres
tenerlo, tienes que darlo.

Esopo

v

R. G. Risch

v

Nota. Fuente: Garcia, M. Moreno, B y Segura M. (2024). Creacion propia.
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La Subsecretaria de Educacion Basica (2020) proporciona algunos consejos para evitar el acoso
escolar y crear entornos escolares seguros:

Antes de agredir, piensa que lastimar no es parte de una convivencia sana.

Respeta a todas y todos tus companeros sin importar sus diferencias.

Tus acciones pueden tener consecuencias fatales, incluso para ti jdetente!

Si disfrutas agrediendo a las y los demas, necesitas ayuda; acércate a una persona
adulta de confianza y cuéntaselo.

Si buscas amigas y amigos es mas facil si eres amable y empatico

Actuar con rudeza te hara popular entre algunos, pero muchos te temeran.

Las bromas hirientes no son divertidas.

No reproduzcas la violencia que ves o que vives en otra parte.

Las normas y los entornos escolares seguros

Para la construccion de entornos escolares seguros en los planteles educativos, es indispensable
establecer un espacio escolar como lugar en el que se aprende de manera colaborativa a
convivir con las diferencias y semejanzas de cada integrante, a respetar las normas de manera
reflexiva y a formar parte de un grupo de referencia. Se trata de un sitio que genere la sensacion
de seguridad basica, en donde los alumnos se sienten valorados, reconocidos y encuentran
sentido a lo que aprenden, al ser consideradas sus caracteristicas y necesidades en lugar de
sentirse excluidos, invisibilizados, rechazados, estigmatizados o fracasados.

Contar con un documento en el que se citen las reglas para el orden, la disciplina y la armonia
facilita la convivencia escolar sana y por ende, el entorno escolar seguro.

Para finalizar con el tema, lee con atencion la siguiente fabula
que nos muesira la importancia de contar con normas para
generar ambientes no solo de seguridad, sino también de

cordialidad y fraternidad.
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Actividad 7.
Cuestionario de reflexion

Instrucciones: Para conocer la reflexion de la rpura’leja anterior, contesta la
siguiente actividad. Para dar inicio, da click AQUI

Iniciar
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Resumen

El modulo aborda la diversidad e inclusion como pilares fundamentales para un ambiente escolar
respetuoso y justo. A través de actividades interactivas, los estudiantes reflexionan sobre la
importancia de valores como el respeto, la empatia y la tolerancia. Se promueve la creacion de
entornos escolares seguros y libres de violencia, donde todos puedan expresarse y participar de
manera equitativa. La inclusion educativa no solo fomenta el respeto por las diferencias, también
contribuye al bienestar emocional y social de los estudiantes.

La diversidad es una fortaleza, y su reconocimiento y valoracion en el ambito escolar son esenciales
para el bienestar y desarrolio integral de los estudiantes. A traves de la inclusion, se fomenta una
comunidad educativa mas justa y colaborativa, donde cada persona se siente respetada y tiene
la oportunidad de crecer.

Actividad 8.
Ejercicio autoevaluable

Instrucciones: para reforzar los temas vistos en este Modulo |, realiza el
siguiente ejercicio, para comenzar, revisa en la plataforma SEDUCA Ia
seccion de Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada M2
Cuestionario Final.
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Glosario

Acuerdos: decisiones tomadas en comun por dos 0 mas
personas en una junta o asamblea, pacto, tratado, convenio,
0 resolucion tomada en el seno de una institucion.

Compromiso: acuerdos que se adquieren para respetar las
normas y reglas, y mantener una actitud de colaboracion.

Convivencia: vivir con ofros y otras; compartir un mismo
espacio o entorno.

Cultura: conjunto de creencias, valores y comportamientos
que comparten un grupo de personas.

Entorno: ambito en el que se socializa, se vincula con las
demas personas, se construye como ser social en este
espacio compartido.

Normas: medidas que se establecen para regular
comportamientos y mantener un orden determinado.

Paz: estado de ftranquilidad, estabilidad, seguridad vy
bienestar, que se opone a la guerra y los conflictos.

Reglas: conjunto de pautas o lineamientos que regulan la
conducta de una colectividad. Son mas especificas que las
normas y se refieren a aspectos mas concretos.

Respeto: valor que consiste en reconocer, aceptar, apreciar
y valorar las cualidades y los derechos de los demas

Seguro: libre de peligro, dano o riesgo
Tolerancia. valor que consiste en aceptar, respetar y
apreciar la diversidad de las culturas, creencias, ideas,

lenguas y formas de expresion de las personas.

Valores: normas o principios que guian la forma de actuar,
ser y pensar de los individuos y las sociedades.
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relaciones interpersonales
Proposito del Modulo

Fomenta relaciones interpersonales saludables a traves de
acciones que favorezcan la eleccion y la responsabilidad

afectiva.
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Presentacion

Los seres humanos somos sociables por naturaleza,
Hughes (2024), afirma que nuestras relaciones se
entretejen a través de |a propia esencia y se componen
de todoloque hacemos. Las relaciones interpersonales
SONn necesarias para nuestra supervivencia y, por
esa razon los humanos nos agrupamos en familias,
amistades, comunidades y paises, uniendonos a otros.
La mayor parte de nosofros necesitamos vivir
en relacion con los demas, inclusive cuando nos
hallamos solos, encontramos algo con que establecer
un contacto.

Diariamente establecemos relaciones personales, en
todos los contextos en los que nos desenvolvemos,
ya sea con nuestros amigos, familiares, vecinos, en
clubes deportivos o artisticos, estas relaciones pueden
resultar muy enriquecedoras, nos pueden aportar
elementos de crecimiento personal y motivarnos
a alcanzar nuestras metas u objetivos, pero existe
tambien el lado opuesto en donde nos encontramos
con personas que no son tan positivas.

Establecer relaciones personales positivas o
saludables implica el entendimiento de que estamos
tratando con seres humanos sensibles que requieren
atencion, afecto, y una alta dosis de comprension, la
comunicacion efectiva es un elemento primordial en
este tipo de relaciones.

En el presente modulo podras distinguir el peso tan
importante que tiene construir relaciones saludables,
y los efectos que estas tienen en tu salud fisica y
emocional, asi como la importancia de ampliar tus
habilidades para fortalecer tus vinculos personales, a
traves del compromiso afectivo.

Recursos y Ambitos Socioemocionales Il 7 UAEMEéx

Figura 1.
Helaciones personales

Nota. Fuente: Moreno G_, B. Segura M., M.D. y Garcia G., M. (2024). Creacion
propia con Open Al. Microsoft Bing [Relacion personales). hitps:/fwww.bing.
comfimages/search?view=detailV2&insightstoken=bcid_rNaUZCcmZgwHGw
*ccid_1pREkJyba&form=SBIWPA&iss=SBIUPLOADGET&sbisrc=ImgPicker&i
dpbck=14&selectedindex=08&id=-1512475996&ccid=1pRkJyba&exph=10248e
xpw=10248vt=28&sim=1
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Actividad 1.
. Qué tanto conoces sobre
el tema?

Instrucciones: antes de iniciar con la revision del contenido del modulo es
importante identificar los conocimientos que tienes sobre el tema. Realiza la
siguiente actividad, da clic AQUI para iniciar.
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3 Desarrollando habilidades para
relaciones saludables en la adolescencia

Como adolescente es importante que conozcas los derechos sexuales con los que cuentas,
pero al mismo tiempo es necesario reiterar que estos derechos se acompanan siempre de
una responsabilidad. El conocimiento y la adecuada interpretacion de estos, te llevara a evitar
situaciones de riesgo y a vivir plenamente tu sexualidad de acuerdo con la etapa de desarrollo en
la que te encuentras.

3.1 Derechos sexuales de los adolescentes

La Organizacion Mundial de la salud (2022), afirma que la sexualidad es un elemento esencial para el
ser humano, que esta manifiesta a lo largo de su vida. Abarca al sexo, las identidades y los papeles
de género, el erotismo, el placer, la intimidad, la reproduccion y la orientacion sexual. Se vive y
se enuncia a través de pensamientos, ilusiones, deseos, afirmaciones, comportamientos, valores,
experiencias, roles y relaciones personales. La sexualidad incluye todas estas dimensiones, sin
embargo, no todas se vivencian o se expresan siempre.

Con la frase “derechos sexuales” se manifiesta |la legalidad que tienen todas las personas, sin
importar su identidad u orientacion sexual. Los derechos sexuales de los jovenes y adolescentes
se presentan en la cartilla identificada con el mismo nombre en donde se afirma que:

Jovenes y adolescentes tienen derechos sexuales, asi como el respaldo para su proteccion, sin
hacer ninguna distincion por causas de nacionalidad, edad, condicion social, de salud, religion,
puntos de vista, predilecciones, orientacion y manifestacion sexual, identificacion de genero,
estado civil o cualquier otro suceso que transgreda contra la dignidad del ser humano.

Los jovenes y adolescentes tienen derecho a:

1. Que, de forma libre, independiente y con conocimiento decidan sobre su cuerpo y
sexualidad de acuerdo con su edad.

Los jovenes y adolescentes gozan de la libertad para tomar decisiones sobre su
cuerpo y su sexualidad, haciendose responsables de sus actos y de los resultados

que de ellos se deriven. Nadie debe presionarios, condicionarios, ni imponeries
valores sobre |la forma en que deciden vivir su sexualidad.

. o6
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Las experiencias y expresiones sexuales o eroticas que los jovenes elijan se
deben respetar, siempre y cuando estas sean legitimas, la practica de una vida
emocional y sexual saludable también se relaciona con este elemento.

3. Decidir de manera libre con quién o quienes establecer relaciones afectivas,
amorosa y sexuales.

Los jovenes y adolescentes pueden decidir con libertad con quién compartiran
su vida, sexualidad, afectos y emociones. El confraer matrimonio de manera
obligada no esta pemmito.

4. Manifestar abiertamente su afecto y ejercer la libertad individual de expresion.

Los jovenes o adolescentes pueden mosfrar abiertamente su afecto con otra
persona, sin ser juzgados, discriminados o violentados, nadie puede cuestionarios
por su orientacion o preferencia sexual.

5. Que su informacion personal sea protegida y se respete su intimidad.

La privacidad de un joven o adolescente debe considerarse como un derecho
para no compartir o divulgar informacion intima o personal sin su consentimiento,
esto en cualquier area de su persona, incluyendo el aspecto sexual.

Recursos y Ambitos Socioemocionales Il 7 UAEMEéx
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6. Ala vida, a la integridad fisica, psicologica y sexual.

Nadie debe dar un trato inhumano o indigno a un joven o adolescente.
No esta permitida, ninguna forma de tortura o violencia que pueda perjudicar su
vida, dignidad, libertad o bienestar emocional.

7. Decidir de manera independiente e informada sobre su vida reproductiva.

Cada joven tiene la libertad de decidir con informacion actual y precisa, si desea

0 no tener hijos, cuantos y con quién, sin que su preferencia u orientacion sexual
resulte una limitante para ello.

8. Laigualdad.

]

Estigmas y estereotipos de género deben evitarse para no restringir Ia plena
accion de los derechos a los que los jovenes y adolescentes tienen por ley.

9. Vivir sin discriminacion.

-2

La edad, el género, el sexo, las preferencias, la forma de pensar, asi como €l
aspecto fisico o cualquier ofra situacion personal, no deben ser motivo para
segregar aninguna persona, ninguna diferencia se justifica para un comportamiento

improcedente que pueda atentar contra la dignidad de un ser humano.

58
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Todos los contenidos e informacion sobre temas de sexualidad deben ser
proporcionados a los jovenes de manera clara, sencilla pero veraz y actualizada,
libre de manipulaciones o enganos.

11. Una educacion integra en sexualidad.

La educacion en sexualidad es necesaria para la salud fisica, mental y social.
Sus temas deberan ser actuales, laicos, basados en informacion cientifica,

con caracter de género, pertinencia cultural y libres de estereotipos, estigmas,
leyendas y culpas.

12. Recibir atencion para una optima salud sexual y reproductiva.

—~i
:_ e

Los centros e instituciones de salud deben escuchar y atender a los jovenes cuando
estos requieran de algan servicio, sin negarles la solicitud por no acompanarse de
los padres o tutores. Estos servicios deben incluir orientacion oportuna, asi como
la provision de métodos anticonceptivos y la atencion de cualquier enfermedad
0 padecimiento, incluyendo las enfermedades de transmision sexual y violencia.

13. La identidad sexual.

-2

Los jovenes pueden decidir y expresar su identidad de género y orientacion
sexual, con la garantia de que la misma se pueda registrar de manera legal si

ellos lo requieren.
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14. Participacion en las politicas legales sobre reproduccion y sexualidad.

O

Los jovenes y adolescentes no deben ser limitados para participar en politicas
publicas con temas referentes a la sexualidad y reproduccion, tienen derecho a
solicitar la creacion de los medios precisos para que ellos puedan colaborar.

Actividad 2.
Historieta

Instrucciones: Realiza la siguiente actividad, siguiendo las instrucciones.
Para dar inicio da clic Aqui.

Responsabilidad en las relaciones interpersonales

Si hablamos de derechos, también debemos hablar de responsabilidades, eres libre de elegir
tu orientacion e identidad sexual, pero es importante cuidar tu cuerpo, tu mente, mantenerte
informado y tomar decisiones que no afecten tu futuro, ni tu plan de vida, piensa antes de actuar.

Revisa las siguientes frases, si te identificas con ellas no estas preparada o preparado para tener
una relacion sexual:

a. Te sientes obligado (a) a hacerlo;

b. Te cuesta trabajo negarte;

c. Piensas que todos los demas lo hacen;

d. No tienes la plena certeza de que eso sea lo que tu deseas;
e. No tienes datos sobre el embarazo;

f. No conoces como funcionan los métodos anticonceptivos;

g. Va en contra de tus principios morales;

h. Piensas gue hara que tu pareja te quiera mas;

i. No tienes solvencia economica para dejar el lugar donde actualmente vives
j. Tienes muy poco tiempo de conocer a tu pareja;

k. No tienes informacion precisa sobre las ETS;

|. La relacion con tu pareja no es de confianza y respeto.

Si decides esperar y estar mejor preparada o preparado antes de iniciar con una vida sexual
activa esta bien, piensa en tu futuro, en tus planes y suenos, es muy importante actuar de manera
responsable, hay decisiones que no pueden tomarse a la ligera.

. 60
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3.2 Construyendo relaciones saludables

¢ Qué es una relacion saludable?
Una relacion saludable es aquella en la que por lo menos estan presentes tres elementos indispensables:

Figura 2.
Elementos de una relacion saludable

Confianza y

Te diriges a tu pareja o
amigos con |a verdad y
confias en que ellos
haran lo mismo.

Noia. Fuente: Moreno G.. B. Segura M.. M.D. y Garcia G_, M. {2024).Elaboracion propia. [Elementos de una relacion saludable].

Figura 3.
Relacién no saludabie

La biblioteca Nacional de Medicina (2024), indica que
tu relacion puede no ser saludable si incluye:

Celos y control: uno en la pareja quiere tomar todas
las decisiones y trata de evitar que el otro pase tiempo
con amigos y familiares.

Falta de respeto: uno en la relacion se burla de las
ideas y sentimientos del otro.

Presion: se intenta intimidar al otro para que haga
cosas que no quiere hacer.

Violencia: golpear, empujar, agredir fisica, mental o
sexualmente al otro.

Nora. Fuente MurenuG B. SeguraM.. M.D. yGaruﬂG M. {2ﬂ24}| Creacmn
propia con Open Al. Mmmsuﬂ Bing [Relacion no saludable].

hitps:/f'www.bing.com/images/search?view=detailV2&insightstoken=bcid_
rGpwhudtMesHFg*ccid_anCG7ilz&form=SEBIWPA&Iss=SBEIUPLOADGET&s
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Las malas relaciones personales pueden tener efectos negativos tanto en la salud fisica como
en la mental. El siguiente esquema muestra las areas gue se ven afectadas con este tipo de
relaciones:

Figura 4.
Efectos de las relaciones inferpersonales negativas

'K 4

' X 4

Salud fisica: se generan malestares
digestivos, cardiacos, disminucion de
la funcion inmunologica.

' X 4

Dependencia emocional: se busca la
aprobacion constante de la persona

para tomar decisiones.
r's

)

Nota. Fuente:Moreno G., B. Segura M., M.D. v Garcia G., M. (2024). Elaboracion propia. Con informacion de Rojas (2022). [Efectos de las relaciones interpersonales
negativas].
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Uno de los puntos principales para establecer relaciones sanas es primero entender que no puedes
dar lo que no tienes, por ende, el amor propio es un elemento fundamental, este te ayudara a no
desvalorizar tus sentimientos, ideas, creencias, asi como a no depender emocionalmente de otra
persona.

Revisa el siguiente texto de Fritz Perls, citado por Guzman. (2017):

El amor propio permite a una persona colocarse en primer plano, respetarse y poner limites, no
se trata de participar en patrones de comportamiento destructivos, ni para uno mismo, ni para
los demas, el amor propio permite convertir al ser humano en una persona integra, con dignidad,
que no dependera de manera insana de otros para su autorrealizacion. El amor propio facilitara la
autorregulacion emocional, la empatia, la honestidad y la resolucion sana de conflictos, creando
relaciones interpersonales gratas y fructiferas que se veran reflejadas en el bienestar personal.

Chavez (2024), afirma que, para construir relaciones sanas, se pueden tener en cuenta algunos
puntos clave, como los siguientes:

» Comunicarse de manera abierta y honesta;

= Respetar los limites y los del otro;

= Cultivar la empatia y la comprension;

= Practicar la resolucion de conflictos de manera constructiva;
= Nutrir la conexion y el apoyo mutuo;

» Quererse y estar comodo contigo mismo;

= Permitirse tener un poco de espacio;

= Aceptar que no estan de acuerdo;

- Perdonar y pedir perdon.

Para crear relaciones sanas es importante entender que no todos compartimos las mismas ideas
o gustos, sin embargo, aun con esas diferencias nuestras relaciones interpersonales pueden ser
gratificantes, sino es asi seria conveniente revisar los tipos de conexiones que establecemos,
para entender porqué nuestras relaciones interpersonales son conflictivas.
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Chen (2019), afirma que nuestro sentido de seguridad en las relaciones con los demas, es un
factor determinante en el éxito o fracaso de estas. Tener relaciones cercanas y significativas tiene
que ver con una mejor salud, una mayor capacidad de recuperacion y mas felicidad en general
en la vida.

Tipos de conexiones interpersonales

1. Segura: tener una conexion segura en ftus relaciones interpersonales te permitira
concentrarte en resolver los problemas con tu pareja, amigos o familiares. Las personas que
establecen este tipo de conexion:

- Pueden adaptarse facilmente a nueva informacion y situaciones cambiantes;
 Priorizan las relaciones y son optimistas acerca de ellas;

« Valoran la reconciliacion cuando se produce un dano o una traicion en la relacion y
« Saben gestionar con confianza las diferencias y la complejidad en las relaciones.

2. Evitativa: Tener una conexion interpersonal evitativa te lleva a ignorar directamente el
conflicto, negar lo sucedido, o querer complacer a los demas, lo que puede hacer que te
olvides de ti. Las personas con este tipo de conexion:

- Son autosuficientes, saben manejar la situacion por si mismas;

« No suelen quejarse directamente, pero muestran su descontento de manera indirecta;
- Hablan mas sobre cosas o ideas que de si mismos;

« Prefieren resolver conflictos de la manera mas rapida, aunque esto signifigue no
profundizar en el problema.

3. Ansiosa: tener una conexion ansiosa puede llevar a las personas a sentir miedo de perder
a la pareja o amigo (a) manifestandolo de una manera inadecuada, que lejos de beneficiar
la relacion la perjudica, por la necesidad de atencion. Las personas presentan las siguientes
caracteristicas:

« Son personas increiblemente generosas y atentas con sus seres queridos
« Sensibles a lo que perciben como abandono

- Estan dispuestas a expresar abiertamente como se sienten

« Tienden a culpar a los demas por sus sentimientos

= Tienen un gran temor a ser abandonados.

Es necesario entender que este tipo de conexiones tiene que ver con las experiencias vividas
en la infancia, y al hacer consciencia de que tipo de conexion establecemos, sera mas sencillo
aprender a como entablar relaciones sanas y obtener los beneficios de estas para evitar la
violencia, manteniéndote atento a las sefales que alertan cuando debes alejarte de una relacion
en la que podrias salir danado.

Senales de alerta que indican que estas en un relacion no
saludable o violenta

= Te pide cambiar tu forma de ser;

» Quiere controlarte a través de llamadas chantajes o amenazas;

+ Te prohibe usar determinados atuendos;

+ Te pide la contraseia de tu celular para revisar tus llamadas y mensajes;
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* Revisa tus redes sociales y quiere controlar lo que subes o comentas en ellas;
» Te cela constantemente;

* Quiere controlar tus salidas y amistades;

» Te quiere mantener aislada (o) socialmente;

+ Se burla de ti, te humilla y agrede;

+ Cuestiona tus decisiones y te pide explicaciones de tus actos.

Figura 5.
Beneficios de las relaciones saludables

Ayudan a fortalecer el sistema
Mayor autoestima - inmunologico

Menor depresion y ansiedad Reducen el estrés al contar con apoyo
emocional

Contar con una mejor calidad de vida.
Sentimiento de satisfaccion en
la vida.

Las personas son mas felices y gozan
de mejor salud

Noia. Fuente: Moreno G., B. Segura M., M.D. y Garcia G_, M. (2024). Elaboracion propia. [Beneficios de las relaciones saludables].
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Waldinger (2024 ), sefala que cuidar el cuerpo es importante, pero cuidar las relaciones también
es una forma de autocuidado. No existen las relaciones perfectas pues cada individuo posee una
personalidad unica e irrepetible y es necesario aprender a vivir con otros sin pretender cambiarlos
o modificar su forma de ser o pensar. La fabula del erizo de Rafael Santander (2016), nos deja un
aprendizaje sobre este aspecto tan importante. Te invitamos a leerla.

La fabula del erizo

Durante la Edad de Hielo, muchos animales murieron a causa del frio. Los erizos
dandose cuenta de la situacion, decidieron unirse en grupos. De esa manera se
abrigarian y protegerian entre si, pero las espinas de cada uno herian a los companeros
mas cercanos, los que justo ofrecian mas calor. Por lo tanto, decidieron alejarse unos de
otros y empezaron a morir congelados.

Asi que tuvieron que hacer una eleccion, o aceptaban las espinas de sus comparneros o
desaparecian de la Tierra. Con sabiduria, decidieron volver a estar juntos. De esa forma
aprendieron a convivir con las pequenas heridas que la relacion con una persona muy

cercana puede ocasionar, ya que lo mas importante es el calor del otro. De esa manera
pudieron sobrevivir.

Figura 6.
Los Enzos

Nota. Fuente: Moreno G_, B. SeguraM_, M.D. y Garcia G., M. {(2024).
Creacion propia con Open Al. Microsoft Bing [Los erizos]. hitps:/!
www.bing.com/fimages/ search?view=detailV2&insightstoken=bcid _

La fabula anterior nos muestra que cada persona aprende a vivir con los defectos de los demas
y a admirar sus cualidades, para lo cual es necesario rescatar |la tolerancia el respeto y el trabajo
en equipo.
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3.3 Responsabilidad afectiva

La responsabilidad afectiva, tiene que ver con las acciones empleadas en cualquier relacion
interpersonal, en las que se generan vinculos, en ella, estan inmersas las emociones, la
comunicacion, los lazos afectivos, el respeto, la asertividad y la empatia, aspectos necesarios
para generar relaciones saludables y de bienestar.

Es un hecho que no todas nuestras relaciones interpersonales resultaran satisfactorias o
agradables en algunas ocasiones hemos salido lastimados o afectados en las mismas.

En este tema conoceras que es la responsabilidad afectiva, pero sobre todo, aprenderas a utilizar
estrategias que te permitiran reconocer que en las relaciones interpersonales son necesarios el
respeto, los acuerdos, el consentimiento, la informacion, la eleccion y la responsabilidad para

contrarrestar la dominacion, el abuso y la violencia.

Figura 7.
Responsabilidad afectiva

Nota. Fuente: Moreno G, B. Segura M., MD. y Garcia G, M. (2024).
Creacion propia con Open AL Microsoft Bing [Responsabilidad afectival.
hittps://www_bing.com/images/search?view=detailV2&insightstoken=bcid_
lectedindex=08&id=1826424617 &ccid=cZ2ribUC&exph=1024&expw=10248&vi=2&sim=1
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La responsabilidad afectiva

Se basa en el consenso, cuidado y dialogo sobre los sentimientos y emociones que surgen en una
relacion de cualquier naturaleza, en la que el elemento clave implica el cuidado propio y del otro,
cuidar implica escuchar y acompanar, teniendo en cuenta las emociones.

La responsabilidad afectiva influye directamente en el bienestar de una persona, no solo en la
salud fisica, sino también en la emocional, de manera integral. Si no existe un bienestar emocional
el organismo se altera y se manifiesta en reacciones como el estrés, la ansiedad, laira o la tristeza.

Las diez principales caracteristicas de la responsabilidad afectiva son:

1. Comunicacion Asertiva: hablar sobre los sentimientos, pensamientos deseos vy
expectativas de la relacion, de manera respetuosa, oportuna, directa y clara.

2. Limites: en una relacion interpersonal es necesario establecer lo que estara y no permitido.
Aqui aplica el decir "no”, cuando no se desea hacer o participar en algo.

3. Empatia: implica entender la situacién de la otra persona, ponerse en el lugar del otro y
entender sus perspectivas.

4. Respeto: considerar y valorar al otro.

5. Autoconciencia: pensar en las propias emociones y como pueden impactar en las
relaciones en caso de no manifestarilas de manera adecuada.

6. Reconocimiento: admitir cuando se comete algun error en la relacion, pero sobre todo
enmendar el dano.

7. Apoyo y compromiso: brindar ayuda a quien lo necesita, permanecer en la relacion en los
momentos gratos y en los complicados.

8. Sensibilidad: ser capaz de entender como se siente el otro, para no herir sus sentimientos.

9. Tolerancia: aceptar las diferencias de opiniones e ideas que se pueden manifestar en una
relacion.

10. Crecimiento: contribuir a la mejora de las personas que nos rodean.

En muchas relaciones de pareja o amistad se manifiesta una gran responsabilidad afectiva al
estar al pendiente de la persona sin llegar a ser posesivos o invadir su libertad, Sin embargo, en
nuestra vida pueden aparecer personas que no nutren la relacion afectando considerablemente
el bienestar y la salud emocional.

Revisa las siguientes historias tomando como referencia a Herrera (2024), en las que podremos
observar la ausencia de las caracteristicas de la responsabilidad afectiva.
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La historia de Alida

Alida tiene 22 anos, es de la ciudad de Guadalajara y vive con una prima en Metepec
desde hace dos afos. Actualmente, se siente algo triste y confundida. Hace algun tiempo,
conocié a una persona e iniciaron una relacion afectiva. Ella se siente enamorada, pero
'se ha dado cuenta de que su pareja no tiene muchos detalles con ella y casi no le presta
atencion. A pesar de esta situacion, ella se siente muy atraida hacia esa persona, pero
'-hanamdnque,mgmeral mm%ﬂe&nnhi&nﬁsynﬂmpmm
-ahl ﬁsicamenﬁe pemﬁmmasannesmwmﬂ-mdam notadn quesuparﬁ_ﬂ prlm_

ofras actividades en su tiempo libre y, a veces, incluso se ha burlado de ella delante
:Iesusarmgasenm Awmmmmhmmm:
algun tiempo y de estar muy angustiada por la salud de su madre que esta lejos, con
tratamiento de cancer, aun teme mmmytemnaresarﬁamn pues ya tiene un
afio con su pareja. No sabe qué hacer o dénde buscar ayuda.

Como podras darte cuenta en los casos anteriores existe varios factores que alteran la relacion de
pareja o amistad, en ellos esta presenta la falta de responsabilidad afectiva, principalmente |a falta
de comunicacion y asertividad, lo que genera en las personas malestar afectivo.

: 69
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Mensaje

La Universidad Auténoma del Estado de México, en la busqueda permanente
de garantizar una educacion inclusiva, equitativa y de excelencia, se mantiene
a la vanguardia en los avances tecnologicos, desarrollando libros electrénicos
(e-book), con el propésito de implicarte interactivamente con los contenidos de
las asignaturas que integran el plan de estudios del Bachillerato Universitario.

Nuestro objetivo es contribuir a la formacion integral de estudiantes con
conocimientos rigurosos, valores humanistas y habilidades digitales, utilizando
metodologias activas, que desarrollen el pensamiento critico y analitico, asi como
la capacidad de afrontar los retos de la era digital.

Los cambios sociales, ambientales y culturales del mundo contemporaneo
presentan serios desafios al proceso educativo; por ello, nuestra Escuela
Preparatoria promueve formas de aprendizaje innovadoras, en las que se
desarrollan la comunicacion asertiva, la creatividad y el trabajo colaborativo.
De este modo buscamos garantizar la imparticion de una educacion capaz de
estimular la curiosidad intelectual de los preparatorianos y la exploracion de todos
los campos del conocimiento, de modo que cada estudiante sea capaz de ampliar
sus horizontes culturales, reconociendo sus habilidades, gustos y aptitudes.

El material educativo que tienes en tus manos ha sido elaborado por docentes de
las areas de conocimiento correspondientes. La creatividad, el pensamiento critico
y el espiritu cientifico de los colectivos docentes se rednen en un e-book para
facilitar la comprension de los contenidos y comprometerte con tu aprendizaje.

El libro digital que ahora puedes consultar tiene una estructura légica de facil
manejo, que te permitira navegar por los contenidos y recursos académicos que
responden a tus necesidades; podras acceder a ellos desde una computadora,
una tableta o un teléfono celular.

Te invito a aprovechar al maximo esta nueva experiencia de aprendizaje, disfruta
esta herramienta que potenciara tus habilidades digitales, tus conocimientos y tu
creatividad.

Patria, Ciencia y Trabajo

Doctor en Ciencias e Ingenieria Ambientales
Carlos Eduardo Barrera Diaz
Rector
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Actividad 3.
Relacién de conceptos

Instrucciones: Despues de leer y analizar los casos anteriores, realiza la
siguiente actividad sobre el tema, para iniciar da clic AQUI.

v

Recursos y ambitos
socioemocionales Il
Maodulo 1l

Actividad 3.
Relacién de conceptos
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Lograr el bienestar afectivo implica adoptar practicas y habitos que fomenten una vida emocional
equilibrada, saludable y responsable.

. Como se logra la responsabilidad afectiva?

Lee y reflexiona sobre cada una de las siguientes sugerencias

Figura 8.
Responsabilidad afecliva

( $)) ..
)
/) .

Habilar sobre
nuestros \
sentimientos y Poner lemtes de
axpactativas | PPt AcLsrcio. con

\ sobrelarelacion | \ ' la intencion de

respetarse,

Nota. Fuente: Moreno G_, B. Segura M., M.D. y Garcia G_, M_{2024). Creacion propia. Con informacion de Hemrera (2024) [Responsabilidad
afectival.

Como podras darte cuenta la responsabilidad afectiva se relaciona con el trato que damos a los
demas, tiene un impacto en la salud emocional, ya sea positivo o negativo. Por ello es relevante
aplicar el respeto, la asertividad, la empatia y el cuidado del otro (a), pero al mismo tiempo es
necesario exigir esos valores en el trato que los demas dan hacia nuesira persona.

En algunas relaciones se presenta el individualismo, la rivalidad, la intimidacion y la falta de
empatia, en estos casos hablamos de la falta de responsabilidad afectiva, donde se generan
relaciones poco saludables, como la codependencia o la violencia.

Cuando se actua sin responsabilidad afectiva se busca siempre el bienestar propio, se invalidan las
emociones del otro, no se cumplen las promesas 0 compromisos, se miente o se oculta informacion,
se guarda silencio o se desaparece repentinamente. Las personas sin responsabilidad afectiva
no saben comunicarse de manera honesta y efectiva, no expresan lo que sienten o piensan, pero
tampoco consideran lo que los demas les manifiestan, aplican la evasion y utilizan el silencio
como una forma de castigo y manipulacion para ganar poder en la relacion, generando malestar
y desequilibrio en la misma.
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Analiza la informacion siguiente, si estas o has estado en una relacion donde se presenta cualquier
tipo de comportamiento de los que se mencionan aqui, es importante considerar que nadie debe
manipularte, violentarte o exigirte algo que tu no deseas hacer.

. Sabias qué existen tres formas comunes de no ser
responsablemente afectivo?

Figura 9.
irresponsabilidad afectiva

» La persona desaparece de |a nada de tu vida
sin dar una explicacion.

Ghosting
- Un dia te responde normal y al otro cortante.

Implica cortar cualquier fipo de
contacto o comunicacion con oftra
persona, sinque hayauna justificacion

evidente y sin un aviso previo. ; } - ‘ '
También se ignoran los mensajes ° Deja de hablarte sin previo aviso y sin razon

aparente, aun si todo estaba bien entre ustedes.

« Te ignora durante dias y después te habla
como si nada hubiera pasado.

y los intentos de acercamiento del

individuo a quien se ghostea. ) ) _ . )
« Te deja de seguir o te silencia en redes sociales

aun cuando tienen un compromiso.

- No contestan llamadas, mensajes e incluso
llegan a bloquearte de todas las redes sociales.
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Nota. Fuente: Moreno G, B. Segura M., M.D. y Garcia G., M. (2024). Creacion propia. Con informacion de Herrera (2024) [Responsabilidad afectiva].

Este tipo de acciones implica falta de consideracion por los demas, jugar con las emociones vy
sentimientos de otras personas, refleja una gran irresponsabilidad afectiva, antes de actuar de
esta manera es necesario aplicar la empatia, el respeto y l1a honestidad, si ya no estas a gusto con
una persona es preferible comunicario de manera abierta y asertiva y dar por terminada la relacion.
De igual forma el control y las amenazas deben evitarse en cualquier relacion interpersonal,
hacer dudar a alguien sobre los hechos o acontecimientos vividos es invalidar sus pensamientos,
creencias y sentimientos, lo que le provocara a todas luces un malestar emocional.

Es importante relacionarte con gente positiva, con personas con las que te atreves a ser tu mismo,
que valoran tu opinion y te hacen sentir bien, que te dicen lo que piensan y mantienen una mente
abierta hacia los puntos de vista y las opiniones de los demas.

Siempre habra quien te motive, te inspire y esté a tu lado para celebrar tus éxitos, animarte en
los tiempos dificiles, actuando con responsabilidad afectiva, calidez y mente positiva, a estas
personas se les conoce como gente nutritiva.

Revisa la siguiente historia donde se manifiesta la importancia de construir relaciones sanas,
posteriormente realiza la actividad indicada.
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que estaba enamorandose de ella, que era una chica muy dulce, tierna y carinosa. Asi
paso el tiempo y la joven tenia doble trabajo, las tareas de Joel y las de ella, al grado
de desvelarse para poder cumplir con todo; terminé el semestre, a Joel le fue muy bien
en sus calificaciones ya que |la adolescente, se esmeraba bastante en los trabajos para
quedar bien con el joven que robaba sus suefos, Clarita comenzo a observar que Joel ya
no la llamaba, por lo que ella trato de contactarlo, pero no recibié ninguna respuesta, al
poco tiempo encontro en las redes sociales fotos de él con una chica a la que decia amar.

Clarita se sintio muy desalentada y friste, paso dias sin querer salir de su cuarto, incluso
se enfermo de una gripa que la hizo estar en cama durante tres dias, posteriormente
sintio mucho enojo y ganas de vengarse, incluso penso en decirle a sus padres que la
cambiaran de escuela.

La joven experimento muchas emociones y sentimientos encontrados, sus papas quienes
siempre habian estado al pendiente de ella notaron que le estaba pasando algo, hablaron
con ella y Clarita les conto todo, ellos la orientaron y motivaron a continuar adelante, le
explicaron que no todas las relaciones interpersonales son gratificantes, y que en las
mismas se debe actuar con responsabilidad, sin enganar ni utilizar a los demas. Ella
aprendio de esta experiencia y antes de volver a ser utilizada, pone limites de manera
asertiva, su autoestima ha mejorado bastante y aprendi6é que la comunicacion efectiva,

la empatia, la tolerancia y honestidad son claves para mantener relaciones sanas, que

no solo impactan en la salud mental, sino también en la salud fisica.

Figura 10.
Joven decepcionada

8 -
Nota. Fuente: Moreno G., B. Segura M., M.D. y Garcia G., M. (2024). Creacidn propia
con Open Al Microsoft Bing [Joven decepcionadal. hitps /iwww bing.com/images/
create/518523473/2-6735672324214ff3951265038506f70a%id=dSiGPAt%2B2IDJIN
wRy1kDg%3D%3D&view=detailv2&idpp=genimg&genimgaad=1&thid=0IGBCE1.
pmQEWGH:?_.EEHIHM*JS_rﬂ&dart_:schemenmﬂ&smFLﬁskEgﬂM‘rTﬁﬂH_zﬂ—xTEPrH‘.frlfahhﬂiﬁr
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Reflexiona ;Has vivido algo semejante? ;Como solucionaste la situacion? ;Qué importancia
tiene saber poner limites en las relaciones interpersonales?

Actividad 4.
Responsabilidades
afectivas

Instrucciones: después de leer y analizar la historia anterior, realiza la
siguiente actividad, para iniciar da clic AQUI.

del Estado de Méxkco

Recursos y ambitos
socioemocionales Il

Madula 1l

Actividad 4.
Responsabilidades
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La responsabilidad afectiva es una forma de comportarse que se puede aprender, desarrollar y
mejorar con el tiempo y las experiencias.

Practica las siguientes sugerencias gue te haran sentir mejor contigo mismo y con los demas
Matthews (2014):

1. No te critiques. Todos tenemos faltas, pero no necesitas darles publicidad. Habla bien de ti
mismo.

2. Acepta los cumplidos. Recibelos como algo positivo, con un jgracias!

3. Diles a otras personas mas cumplidos. Reconoce en la gente lo positivo que hay en ella y
manifiéstalo.

4. Separa tu comportamiento de ti. Todos cometemos errores, Cuando cometas uno, asegurate de
decir: "Cometi un error” y no afirmes: “Soy un error”.

5. Pasa tiempo con personas positivas. La compafia que tienes provoca un gran efecto sobre
como te sientes.

6. Haz imagenes mentales sobre como quieres ser. Imaginate como te visualizas, como una
persona exitosa, feliz, gue mantiene relaciones saludables.

: 76
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Resumen

En este modulo has conocido que como joven tienes derecho a decidir sobre tu cuerpo, tu identidad
y tu sexualidad, siempre y cuando actues con responsabilidad y sin hacerte dano a ti mismo ni
a los demas, de igual manera has aprendido como establecer relaciones interpersonales sanas,
que te ayuden a evitar la violencia, y fomentar el bienestar emocional. Por uitimo, se planteo la
importancia de la responsabilidad afectiva como una estrategia de evitar hacer dano a los demas
con actos como la manipulacion, el engano o el desprecio.

Actividad S.
Ejercicio autoevaluable

Instrucciones: para reforzar los temas vistos en este Maddulo lll, realiza
el siguiente ejercicio, para comenzar, revisa en la plataforma SEDUCA la
seccion de Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada M3
Cuestionario Final.
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Glosario

Ansiedad: estado de agitacion, inquietud o zozobra del
animo.

Bienestar afectivo: estado de la persona en el que se
le hace sensible el buen funcionamiento de su actividad
somatica y psiguica.

Calidad de vida: conjunto de condiciones que contribuyen
a hacer la vida agradable, digna y valiosa.

Conexion: amistades, mancomunidad de ideas o de
intereses

Depresion: alteracion del estado del animo en el que se
presentan sentimientos como tristeza, pérdida de interés,
cansancio, falta de energia, alteraciones del sueno,
apetito y peso, sentimientos de inutilidad, disminucion
de |la capacidad para pensar o concentrarse, en algunos
casos existen ideas relacionadas con la muerte o el
suicidio.

Derechos: son las normas que regulan la conducta de
las personas, se basan en los principios de justicia y
facilitan la convivencia social.

Discriminacion: accion que consiste en dar un
trato perjudicial, no justo o de desprecio inmerecido a
determinada persona o grupo, por su condicion fisica,
economica, racial o de pensamiento.

Educacién: implica preparar la inteligencia y el caracter
de los miembros para que vivan en sociedad.

Crianza: ensefanza y docirina que se da a los nifos y a
los jovenes.

Estrés: situacion de tensién nerviosa prolongada, que
puede alterar ciertas funciones del organismo.

Identidad: conjunto de caracteres o circunstancias que
hacen que alguien o algo sea reconocido, sin posibilidad
de confusion con otro.

Identidad sexual: reconocimiento en el que el ser
humano se comprende y piensa sobre si mismo, respecto
a su propio sexo en funcion a sus caracteristicas fisicas
y biologicas. Igualdad: principio que hace referencia a
reconocer la equivalencia de todos los ciudadanos en
derechos y obligaciones.
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Integridad: dicho de una persona: Recta, proba,
intachable.

Libertad: facultad natural que tiene el hombre de obrar
de una manera o de otra, y de no obrar, por lo que es
responsable de sus actos.

Obligaciones: vinculo que sujeta a hacer o abstenerse
de hacer algo, establecido por precepto de ley, por
voluntario otorgamiento o por derivacion recta de ciertos
actos.

Orientacion Sexual: es |a afinidad emocional, romantica,
sexual o afectiva que una persona tiene hacia ofra.

Privacidad: se refiere al derecho que tienen las personas
para proteger su intimidad.

Responsabilidad: capacidad existente en todo
sujeto activo de derecho para reconocer y aceptar las
consecuencias de un hecho realizado libremente.

Salud: condicion fisica y psiquica en que se encuentra
un organismo en un momento determinado.

Salud reproductiva: salud sexual. Estado de bienestar
fisico, mental y social en relacion con la sexualidad.
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Introduccion

Las habilidades socioemocionales (HSE) son herramientas Figura 1.
que ayudan a las personas a comprender y regular sus st
emociones, sentir y mostrar empatia por los demas,
tomar decisiones responsables, adoptar estilos de vida
saludables, definir y alcanzar sus metas, asi como
establecer y desarrollar relaciones interpersonales
positivas, con el objetivo de crear entornos seguros,
inclusivos, y de respeto.

w A gnorma

Por lo anterior, el e-book de la asignatura de “Recursos IEXITOSO

y Ambitos Socioemocionales II" tiene el propoésito, HEGREso

de brindarte distintas estrategias que te ayudaran a | '
conocerte a ti mismo, con la finalidad de que desarrolles A CLASES "

tu amor propio, practiques el autocuidado, habitos de vida
saludable y participes en la creacion de un contexto escolar
sano, donde se fomenten las relaciones interpersonales
saludables.

El presente e-book consta de cuatro modulos, cada uno
incluye distintas tematicas que contribuiran no solo a
tu desarrollo personal (fisico, mental, emocional), sino
también academico.

Nora. Fuente: UAEMex. (2024). Imagen. [Bienvenida]. https:/ishre.ink/gTSu

A continuacion, se describe a detalle lo que encontraras en
cada uno de los modulos:

¢ Mddulo I: La importancia del autoconocimiento en la adolescencia, encontraras estrategias para construir una
imagen positiva de ti mismo (a), y lograr un autoconocimiento a traves de |a identificacion de tus fortalezas, debilidades,
valores personales y metas, asi mismo, comprenderas la importancia del autocuidado para fortalecer algo tan importante
como el amor propio.

o Modulo lI: La riqueza de la diversidad en la comunidad, comprenderas que cada persona tiene diferentes gustos,
intereses, habilidades, entre otros, y que debe ser tratada con respeto, pues valores como este, son clave en la aceptacion
de multiples perspectivas, ya que la inclusion y diversidad en aula, son precisos para crear entornos escolares seguros.

o Modulo lll: Responsabilidad afectiva en mis relaciones interpersonales, conoceras la importancia de las relaciones
interpersonales saludables y como puedes construirlas, ademas identificaras cuales son tus derechos sexuales y en
qué consisten; con el fin de desarrollar una responsabilidad afectiva.

e Finalmente, en el Médulo IV: Autorregulacién emocional, necesaria en la construccion de habitos saludables,
comprenderas gqué son los habitos saludables y la importancia de adquirirlos, tales como una buena nutricion vy
alimentacion, la practica de actividad fisica, asi como la necesidad de un descanso y sueno adecuado para tener una
buena calidad de vida, bienestar y salud integral.
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Presentacion

El modulo IV de este e-book esta orientado a que reflexiones sobre la importancia de la
autorregulacion emocional para adquirir habitos y estilos de vida saludables, y como estos
pueden tener un impacto en tu bienestar personal, fisico, mental, emocional, social y comunitario.
Asimismo, la importancia de poner en practica algunas acciones para mejorar tu salud integral.

La autorregulacion emocional es un proceso clave en el manejo de nuestras emociones, ademas,
tiene un impacto significativo en nuestro bienestar personal. Los habitos de vida saludable se
relacionan con la nocion de bienestar, pues son “actitudes y patrones de conducta ligados con
la salud, e inciden positivamente en el bienestar fisico, mental y social de la persona que los
adquiere” Es evidente que estas actitudes y patrones de conducta reciben una fuerte influencia
del entorno familiar y las escuelas; en este modulo aprenderas a adquirir habitos que te permitiran
tener un desarrollo holistico y buena salud integral (Torres y otros 2019).

Figura 1.
Habitos de estilo de vida saludables

Nota. Fuente: Vecte eyzy (2024). Imagen [Habitos de estilo saludable]. hitps:fles vecteezy com/ivectores-gratisi/estilo-de-vida-saludable
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4 El bienestar esta en tus manos:
transformando tu vida con habitos
saludables.

El bienestar es un estado en el que una persona adopta actitudes y comportamientos que van a
mejorar su calidad de vida para tener un estado de salud optimo; esto implica un proceso activo
dirigido a nuestro estilo de vida en todas sus dimensiones y representa acciones responsables

que permiten el desarrollo de un nivel adecuado de salud integral.

El bienestar esta al alcance de tus manos y se obtiene mediante habitos saludables que resultan
de una adecuada adaptacion e integracion de las dimensiones fisicas, mentales, sociales,
espirituales y emocionales. Esto implica que habras de experimentar bienestar, si transformas tu
vida (Blesa, 2020).

Los habitos saludables incluyen conductas de salud, patrones de conducta, creencias,
conocimientos, habitos y acciones para mantener, restablecer o mejorar tu salud integral.

Figura 2.
¢ Qué debemos hacer para alcanzar un verdadero bienestar?

VY, @:@@W
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Nota. Fuente: Mejia (2020). Imagen [; Quée debemos hacer para alcanzar un verdadero bienestar?] https:/inoticias.uvg_edu_gt/gue-debemos-
hacer-para-alcanzar-un-verdadero-bienestar/
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Los habitos de vida saludables son producto de dimensiones personales, ambientales y sociales,
que provienen no solo del presente, sino también de la historia personal de cada individuo, y aunque
practicar habitos de vida saludables no garantiza el gozar de una vida mas larga, definitivamente
puede mejorar la calidad de vida de una persona.

Dentro de los habitos saludables se encuentran la alimentacion sana y la realizacion de ejercicio
fisico, también el sueno, la sexualidad, evitar el consumo de drogas ilegales, alcohol y tabaco, asi
como las conductas adecuadas en seguridad vial y otros ambitos.

La alimentacion de los adolescentes es un aspecto fundamental para su desarrollo fisico y
emocional, por ello es importante que se alimenten adecuada y equilibradamente, ya que esto va
a beneficiar sus habitos alimenticios (Martinez y Garcia, 2005).

Durante la adolescencia se adquieren diversos habitos que en la mayoria de los casos se
mantienen en la edad adulta, por lo que es importante gue comiences a practicar distintos habitos
saludables que te ayuden a tener un bienestar optimo para gozar de una buena calidad de vida
(Sanchez y De Luna, 2015).

La autorregulacion emocional es una herramienta importante en la construccion de habitos
saludables, ya que permite controlar y responder a las emociones de manera efectiva. Por lo
tanto, si tenemos habitos saludables gozaremos de mejor salud fisica y mental.

Figura 3.
El arte de la autorregulacion emocional.

Noia. Fuente: Castaneda, A (2024). Imagen [E! arfe de Ja auforregulacion emocional]. Canva: hitps:/fwww.canva.com/
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La autorregulacion emocional es la habilidad que tienen las personas para gestionar sus
emociones, pensamientos y, por consiguiente, conductas y acciones. Por lo tanto, esta destreza
es trascendental en la construccion de habitos saludables, aunque es cierto que el dominio
que cada uno tenga sobre ella dependera de multiples factores, se trata de una herramienta
que puede aprenderse. De hecho, hacerlo sera algo esencial para adaptarse al entorno social,
poder construir relaciones interpersonales saludables, tener bienestar integral y un estilo de vida
saludable (Roiba, 2023).

Los habitos saludables son conductas que se adoptan en la vida cotidiana con la intencion de
prevenir problemas, contribuyen de forma positiva al bienestar fisico, mental y social.

Por otra parte, Soto y Pérez, (2024) senalan que los habitos saludables son todas aquellas
conductas que se asumen como propias en la vida cotidiana y que inciden positivamente en el
bienestar fisico, mental y social de los individuos, de tal forma que de ellos depende la presencia
de factores de riesgo o protectores para el bienestar.

Como puedes observar, los habitos saludables son la base de |a calidad de vida. Hoy en dia se
han incrementado diversas enfermedades, incluyendo las mentales debido a estilos y habitos de
vida deficientes.

Por lo anterior, es relevante destacar que los habitos saludables tienen gran importancia en la
promocion de la salud, asi como en la prevencion de enfermedades en general.

Algunos habitos saludables que pueden ayudarte a mejorar tu bienestar fisico, social, emocional,
y en general tu calidad de vida son:

Figura 4.
Habitos saludables

m_ -'I :- :. ﬂ“ﬂ_r'
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\ drogas, fumar o
tomar alcohol

Nota. Fuente: Garcia G_, M., Moreno G. B. y Segura M. M_D. (2024). Elaboracion propia con informacion de Soto y Pérez, (2024). [Habitos
saludables].
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4.1 Nutriendo el cuerpo y la mente:
alimentacion consciente

Comer o nufrirse?

Ambos términos pudieran parecer similares, pero no es asi. Comer es el acto por el cual ingerimos
cualquier tipo de comida o alimento. Nutrirse es un proceso biologico que implica la ingesta de
alimentos ricos en proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales, y agua, con el objetivo
de que nuestro organismo obtenga los nutrientes necesarios para su correcto funcionamiento.

Comote podras haber dado cuenta, debemos nutrirnos adecuadamente para tener una alimentacion
consciente. Comer solo por comer o comer alimentos inadecuados puede llevarnos a que nuestro
organismo comience a tener problemas de salud, tanto fisica como mental; nutrirnos de forma
adecuada, nos ayuda a tener un cuerpo y una mente sana (Velazquez, s.f.).

Para las personas, mantener una adecuada nutricion constituye, en la actualidad, una necesidad
en cualquier etapa de su vida, también representa un gran desafio, ya que no saben como tener
una alimentacion adecuada y balanceada. Se sabe que una buena nutricion y alimentacion
repercuten en la salud, bienestar y, por ende, en la calidad de vida.

Figura 5.
Alimentarse vs nulnirse

Nora. Fuente: Hernando, G. (2023). Imagen [Alimentarse vs Mutrirse]. https:/finfowod.com/alimentarse-vs-nutrirse-
diferencia/
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La nutricion es uno de los factores mas relacionados con la salud, ya que ejerce gran influencia
en las tres esferas del ser humano:

Figura 6.
Esferas del ser humana.

Nota. Fuente: Garcia G., M_, Moreno G. B.y Segura M. M.D. (2024). Elaboracion propia con informacion de
(Esquivel, Martinez & Martinez, 2005). [Esferas del ser humano].

» Esfera bioldgica: la nutricion adecuada promueve el desarrollo y crecimiento éptimos del
organismo, asi como el funcionamiento armonico de todos los sistemas y aparatos; es decir,
mantiene la homeostasia.

« Esfera psicologica: la nutricion fomenta un adecuado equilibrio en las funciones psicologicas
basicas y superiores como el aprendizaje, la memoria, la motivacion, la percepcion, entre
otras.

+ Esfera social: la nutricion se relaciona con diversos aspectos econdomicos, culturales
y educativos, ya que una buena nutricion aumenta la productividad, mejora los habitos y
favorece el aprendizaje (Esquivel, Martinez & Martinez, 2005).

La nutricion depende de |la forma en que nos alimentamos, cuando finaliza la alimentacion comienza
la nutricion y ésta se refiere a los nutrientes que componen los alimentos, implica los procesos
que suceden en tu cuerpo después de comer, es decir la obtencion, asimilacion y digestion de los
nutrimientos.
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La alimentacion consciente es la eleccion, preparacion y consumo de alimentos sanos, lo cual es
primordial en la relacion con el entorno, las tradiciones, la economia y el lugar donde vives.

La alimentacion saludable cumple con las necesidades nutricionales que necesita el cuerpo, para
mantener una buena salud. Ademas, comer sano te permite tener un bienestar fisico y mental, asi
como protegerte de diversas enfermedades.

Alimentarse sanamente significa hacerlo en porciones equilibradas, tomando de los tres grupos de
alimentos: verduras y frutas, leguminosas y alimentos de origen animal y cereales.

Por otra parte, hidratarse también es importante y forma parte de la nutricion adecuada, pues
el agua es esencial para el cuerpo humano ya que ayuda a regular la temperatura corporal,
manteniendo la piel hidratada y elastica, lubricando articulaciones y organos y manteniendo una
buena digestion.

No olvides que el agua necesaria para cubrir los requerimientos diarios proviene de los alimentos
y bebidas que consumimos.

En México contamos con el “Plato del bien comer” y la “Jarra del buen beber” que pueden servirte
de guia a la hora de preparar y elegir lo que comeras y beberas diariamente (SIAP, 2019).

Figura 7.
Plato del bien comer.

Nota. Fuente: Gobierno de México. SIAP. (2019). Imagen [Plato del bien comer]. hitps:/fvww.gob.mxfsiap/
articulos/el-plato-del-bien-comer
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Figura 8.
Jarra del buen beber

Nota. Fuente: Gobierno de Mexico. ISSTE. (2019). Imagen [Jarra del buen beber]. hitps:/fwww.gob mx/
issste/anticulos/beneficios-de-la-jarra-del-buen-beber

Algunas recomendaciones para tener una alimentacion consciente y nutrir tu cuerpo y mente son:

« Alimentacion completa: incluye productos de los tres grupos de alimentos, pues al
combinarlos te aportaran los nutrientes necesarios.

+» Alimentacion equilibrada: toma cantidades apropiadas de alimentos, sin excesos.

» Alimentacion suficiente: intenta que cubra las necesidades del organismo para asegurar
sus funciones vitales y permita mantener un peso corporal adecuado.

+ Alimentacion variada: |la combinacién de diferentes alimentos te proporcionara los aportes
de vitaminas y minerales que tu organismo necesita.

» Alimentacion adecuada para cada individuo: adapta tu dieta a tus necesidades (edad,
sexo, actividad, historia clinica, constitucion corporal, habitos alimentarios, época del ano y
gusto) (IMSS, 2015).

La conexion entre la alimentacion y las emociones surge de la estrecha relacion entre el cerebro
y el sistema digestivo, a menudo llamado el "segundo cerebro”.

Asi funciona el tracto digestivo, alberga miles de millones de bacterias que influyen en la produccion
de sustancias quimicas que transmiten continuamente mensajes desde el intestino al cerebro. La
dopamina y la serotonina son dos ejemplos comunes.

: a0
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Alimentarnos saludablemente, asi como establecer horarios de comida, ayuda al crecimiento de
bacterias "buenas”, lo que, a su vez, influye positivamente en la produccion de estas sustancias
quimicas (dopamina y serotonina). Cuando la produccion de dichas sustancias esta en niveles
optimos, el cerebro recibe mensajes positivos de forma clara y fuerte, lo que se puede ver reflejado
en un excelente estado mental.

Finalmente, es fundamental que comprendas que un estado nutricional adecuado te ayudara a
tener una buena salud mental y al mantenimiento de las conexiones cerebrales a fin de que las
neuronas se mantengan sanas, protegidas y en equilibrio.

La nutricion ayuda a mejorar la actividad cerebral y, por ende, el estado mental de las personas.
Por ello, es clave que consideres algunos cambios en tu dieta y estilo de vida para tener una vida
mas plena y satisfactoria (O Connor, 2021).
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4.2 Importancia de la conexion entre la actividad fisica

y la salud integral

La salud integral es uno de los elementos primordiales
en la condicion del desarrollo humano, implica un
estado de bienestar ideal, solamente lo podemos
alcanzar cuando existe equilibrio entre los factores
fisicos, biologicos, emocionales, mentales, espirituales
y sociales, los que, en conjunto, permiten un adecuado
crecimiento y desarrollo en todas las esferas de la vida
(Vera,2010).

Es importante que sepas que la salud integral no
se limita simplemente a la ausencia de enfermedad
fisica, también incluye nuestro bienestar emocional,
mental y social, cada aspecto de nuestra vida esta
interconectado e impacta de manera significativa en
nuestra calidad de vida.

La salud integral es un estado de bienestar de las
personas; no es solo la ausencia de enfermedad la
cual consta de tres dimensiones principales: fisica,
mental y social.

La dimension fisica se refiere al bienestar del cuerpo
y al funcionamiento fisiologico del organismo de las
personas. La dimension mental alude al bienestar
emocional, psicologico y social. Tiene que ver con la
forma en que piensas, sientes y actuas ante diversos
acontecimientos de |a vida. Finalmente, la dimension
social hace referencia a como te relacionas con ofras

Figura 8.
Jarra del buen beber
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Nora. Fuente: Division de salud (2021). Imagen [La imporiancia de la
actividad fisica vy la salud mental].hitps-/fwww.divsal.cl/project/la-importancia-

personas, como interactuas con ellas, con las instituciones y demas elementos que conforman a la sociedad.

Cabe mencionar que para gozar de una buena salud integral es esencial tener un enfoque preventivo y holistico, una

de las areas clave para fomentarla es la actividad fisica regular.

El cuerpo humano esta disefado para moverse, y la falta de ejercicio o actividad fisica puede dar lugar a la acumulacion
de tensiones y esirés en los musculos, articulaciones y organos, asi como ofros problemas de salud. Practicar una
disciplina deportiva que favorezca el movimiento y la flexibilidad puede ayudarte a mantener un cuerpo agil y en forma,
reduciendo asi el riesgo de problemas de salud fisica, mental y emocional a largo plazo (Santiago, 2023).

Algunos expertos en salud aseguran que la actividad fisica, el ejercicio y el deporte constituyen un factor importante
en la salud integral de las personas. Hoy puedes realizar cualquier actividad fisica: caminar, andar en bicicleta, tareas
domésticas, de jardineria y huerta, bailar, subir y bajar escaleras, pasear a tu mascota o a un bebé en el cochecito, hacer
deportes como ftrotar, jugar futbol, nadar, gimnasia, karate, beisbol, baloncesto, ejercicios como pesas, abdominales,

sentadillas, estiramientos, entre otros.
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Para tener una buena salud integral, te recomendamos realizar de 30 a 60 minutos de actividad
fisica al dia. Esta practica, como ya lo vimos anteriormente, debe ir acompanada de otros habitos
saludables, como una buena alimentacion que incluya el consumo de frutas y verduras todos
los dias, una correcta hidratacion, un buen descanso, etcétera (Ministerio de Salud Publica y
Bienestar Social, Paraguay, 2023).

Figura 10.
Actividad fisica.

ACTIVIDAD
o ‘“FISIBA .

L

Nota. Fuente: Suteba (2018). Imagen [Actividad fisical. hitps:/Amwww.suteba.org.arffolleto-actividad-
fsica-10340.html de-la-actividad-fisica-y-salud-mental/beber

Te compartimos algunos beneficios de la actividad fisica, recuerda que debes practicarla con
regularidad y en la medida adecuada:

* Prevencion de enfermedades;

* Mejora del sueno;

+ Reduccion del nivel de grasa corporal;

» Control de peso;

* Mejora del tono muscular;

* Mejora en la autoestima;

= Aumento de la autoconfianza;

* Mejora de las habilidades de pensamiento, aprendizaje y juicio;
+ Compensacion del exceso de tension y estres;

+ Facilita la relajacion;

» Disminucion de estados depresivos y de ansiedad;
+ Mejora el bienestar en general (Velazquez, s.f.).
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Como ya se mencion® anteriormente la actividad fisica no solo fortalece el cuerpo, sino también
mejora el estado de animo, la concentracion, la salud emocional y proporciona una sensacion de
bienestar y relajacién. No esperes mas y jActivate ya!

El deporte y la actividad fisica son herramientas que te van a beneficiar tanto en la salud fisica
como en la salud mental.

“La diferencia entre lo imposible y lo posible
depende de la voluntad de un hombre”
Tommy Lasorda (S. F.)

Revisa: en el siguiente video podras observar dos estilos de vida, reflexiona

sobre el que quieres adoptar

Video 1.
La eleccion de tus habitos te define (animacion)

(& [*ILa ELECCION de TUS HABITOS te definen (ANIMACION). = &

Nota. Fuente: Estilo de vida {2020). Video. [La eleccion de tus habitos te definen (animacion)].
https/fwww youtube . comfwatch?w=1LKNEmMTKLKD

Recuerda que pequenas elecciones se convierten en acciones, estas en habitos y ellos formaran
tu estilo de vida.

Como habras observado en el video, iniciar una actividad fisica puede ser un desafio, pero con
determinacion y paciencia estaras en el camino correcto para alcanzar tus objetivos de salud y
bienestar. {No esperes mas, empieza hoy mismo y haz del ejercicio una parte integral de tu estilo
de vida!
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Antes de terminar el tema, te compartimos 10 consejos esenciales para que inicies tu actividad
fisica y obtengas una salud integral:

- Establece metas alcanzables:
Inicia 5 DO Comienza con sesiones cortas e incrementa gradualmente
P08 pOCU: la intensidad y la duracion, no te exijas demasiado.
. Programa tus sesiones para persistir en ello, y no interfiera
Planea tus entrenamientos: con otras actividades.
- Incluye diferentes tipos de aclividades y ejercicios.
No te desanimes por Ilos
contratiempos:
7 it o dpit e e Gt ldentifica sus senales y respeta sus limites, descansa
P e cuando sea necesario. No te esfuerces de mas.

- Mantén una alimentacion e El ejercicio y la buena nutricion van de la mano. Asegurate

Define tus objetivos de forma clara y realista. Tener metas
especificas te ayudara a mantenerte enfocado y motivado.

FESRA KREL aetiacent gue e Puede ser correr, nadar, bailar o practicaryoga, jexperimental

guste:

Siempre habra dias buenos y dias malos, ante las
adversidades, lo importante es mantener una actitud positiva
y ser tenaz.

hidratacion adecuada: de alimentarte e hidratarte adecuadamente antes y despues

de realizar actividad fisica y/o ejercicio.
- Solicita apoyo o ayuda:
n Reconoce tus logros:

Si asi lo requieres, contar con un apoyo te mantendra
motivado y comprometido con tu rutina de ejercicio.

Celébralos, por pequenos que sea. Ya sea por haber
completado una sesion de enirenamiento o aicanzar un

objetivo propuesto (Red PAPEF, 2023).
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4.2 Descanso y sueno, esenciales para una
calidad de vida

El descanso y el suefno son procesos biologicamente necesarios para la salud de las personas, y
basicos para la calidad de vida. Ambos ayudan a recuperar la energia perdida durante el dia, sin
estos, la capacidad de concentracion, de enjuiciamiento y de realizar las actividades cotidianas
disminuiria, al tiempo que aumenta la irritabilidad.

El descanso es un estado en el que las personas se sienten bien y preparadas para continuar con
las actividades habituales. El descanso no implica solamente estar inactivo, requiere de calma,
relajacion, y sin estrés emocional. La persona que realmente descansa debe estar tranquila, libre
de angustias y fisicamente calmada.

Figura 11.
Fersona relajiada
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Nora. Fuente: Frepik (2024). Imagen [Persona relajada). hitps:/fwww freepik_es/fotos-vectores-gratis/descanso-dibujo

Cada ser humano adopta diversas formas para descansar, en el siguiente esquema te compartimos
algunos tipos de descanso para que los pongas en practica cuando te sientas cansado o abrumado.
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Figura 12.
Tipos de descanso

Emocional - Mental

Norta. Fuente: Garcia, M. Moreno, B. y Segura M. (2024). Creacion propia con informacion de Mayen (2024). [Tipos de descansol.

Narrow (1997, citado en UNAM, s/f) sefiala que la mayoria de las personas consideran que pueden
descansar cuando:

= No tienen preocupaciones y perciben que las cosas estan bajo control.

= Se sienten aceptados socialmente y estan afiliados a algun grupo (amigos, companeros de
escuela, equipo de trabajo, entre otros).

» Entienden lo que esta pasando a su alrededor, pueden tomar decisiones y resolver sus problemas.
= Estan libres de molestias, irritaciones, enojos, disgustos o inconformidades.
= Realizan actividades concretas que les generan satisfaccion.

= Saben que pueden contar con alguien si requieren de ayuda.
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