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Presentacion

Vivimos en un mundo hiperconectado donde la tecnologia digital se ha convertido en una extension
de nuestras vidas. Sin embargo, pocas veces nos detenemos a reflexionar sobre la manera en
que impacta en ellas.

Las generaciones mas jovenes se han desarrollado en un ambiente tecnologizado; donde se
comunican a través de redes sociales, convirtiéndose en miembros activos de comunidades no
geograficas, manteniéndose conectados durante todo el dia a través de teléfonos inteligentes,
equipos de computo, tabletas u otro tipo de dispositivos que se han vuelto parte de lo cotidiano,
cambiado la forma en que se desarrolla el aprendizaje en el aula.

Estos dispositivos se usan para grabar el desarrollo de la clase, para "tomar notas™ fotografiando
el pizarron, se guardan notas de voz con datos importantes, haciendo que estos equipos se
conviertan en un anexo mas de los apuntes y aprendizajes adquiridos, es tan comun y frecuente
suU uso que a traves de estos dispositivos se corrobora en tiempo real, mediante buscadores vy
ahora a través de la inteligencia artificial, la veracidad de la informacion proporcionada por el
docente con la finalidad de cuestionarla y ampliarla; el alumno es capaz, incluso, de resolver
tareas que le lievarian horas de tiempo en cuestion de minutos gracias a estas aplicaciones.

Del mismo modo, la tecnologia ha transformado la manera en que nos relacionamos con los
demas. Hoy en dia, las conversaciones cara a cara han sido reemplazadas en muchas ocasiones
por interacciones virtuales a través de mensajes, reacciones o videollamadas. Esto ha generado
nuevas dinamicas en las relaciones interpersonales, donde la inmediatez y la disponibilidad
constante pueden hacer que la comunicacion sea mas eficiente, pero también mas impersonal. La
convivencia en espacios fisicos se ha reducido, dando paso a conexiones digitales que, aunque
facilitan la comunicacion con personas a kilometros de distancia, pueden generar una sensacion
de aislamiento en el entorno mas cercano.

Este cambio en la forma de relacionarnos, también impacta nuestra salud fisica y mental. Pasar
largas horas frente a la pantalla, ya sea por estudios, trabajo o entretenimiento, puede afectar la
postura, la vista y la calidad del sueno. Ademas, la sobreexposicion a redes sociales y plataformas
digitales puede derivar en ansiedad, estrés o una percepcion distorsionada de la realidad, pues las
comparaciones constantes y la presion por estar siempre disponibles pueden generar un desgaste
emocional significativo.

En esta unidad encontraremos el espacio para cuestionarnos sobre como integrar la tecnologia
de manera consciente en nuestra rutina diaria sin perder de vista lo realmente importante: nuestro
bienestar y nuestras relaciones interpersonales. Preparate para desarrollar herramientas que te
ayuden a tener una relacion intencional y sana con la techologia en el lugar de trabajo y en la vida
personal.
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“El sentido de la audicion es un aspecto clave del
funcionamiento en todas las etapas de la vida, y su
pérdida, a menos que se atienda adecuadamente,
afecta a la sociedad en su conjunto”.

OMS, (2022)

La OMS estima que, para 2050, casi 2 500 millones de personas viviran con algun grado de
pérdida auditiva, de las cuales al menos 700 millones necesitaran servicios de rehabilitacion. La
inaccion tendra costos para la salud y el bienestar de los afectados, y también causara pérdidas
economicas derivadas de la exclusion de esas personas de la comunicacion, la educacion y el
empleo (Organizacion Mundial de la Salud, 2021).

La audicion es uno de los cinco sentidos que nos permite comunicarnos con el mundo que nos
rodea, es esencial para la interaccion social y la seguridad personal. Sin embargo, la pérdida
auditiva es un problema que afecta a muchas personas en todo el mundo, a continuacion, te
mencionamos algunos factores de riesgo de la audicion (audiometria.es, 2025).

a) Exposicion al ruido: la exposicion prolongada a ruidos fuertes puede dafiar las células
ciliadas del oido interno, que son responsables de |la audicion. Las células ciliadas son
sensibles a los sonidos y pueden danarse si se expone a sonidos fuertes durante periodos
prolongados.

b) Edad: a medida que envejecemos, las células ciliadas del oido interno comienzan a
deteriorarse naturalmente. Esto puede hacer que los sonidos sean menos claros y mas
dificiles de entender

c) Enfermedades y medicamentos ototdxicos: algunas enfermedades que pueden provocar
pérdida auditiva son la diabetes, la hipertension arterial y la enfermedad de Méniere. Ademas,
ciertos medicamentos, como los antibioticos amino glucosidos, pueden ser ototoxicos y danar
las células ciliadas.

d) Sindrome de Waardenburg y otros trastornos geneéticos: el sindrome de Waardenburg
es un trastorno genético raro que puede provocar pérdida auditiva. Otros frastornos genéticos,
como la enfermedad de Alport y la neurofibromatosis tipo 2, tambiéen pueden provocar pérdida
auditiva.

e) Lesiones en la cabeza y el cuello: pueden causar dano en el oido interno y provocar
pérdida auditiva. Las lesiones pueden ser causadas por accidentes automovilisticos, deportes
de contacto y caidas. Dependiendo de la gravedad de |a lesion, |a pérdida auditiva puede ser
temporal o permanente.

f) Otras causas: pueden incluir enfermedades autoinmunitarias, infecciones del oido y

exposicion a productos quimicos toxicos. También se cree que ciertos habitos, como fumar,
pueden contribuir a la pérdida auditiva.
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Figura 6.
Factores que influyen en la audician

Factores causales
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Nota. Fuente: Organizacion Mundial de la Salud, (2021). [Audicion a lo largo de la vida]. Retomada con fines academicos de https:firis.who.int/bitstream/hand
le/10665/341680/9789240027510-spa.pdi

Ante el incremento de problemas auditivos en los diferentes grupos de edad, el Instituto Mexicano
del Seguro Social (IMSS) exhorto a la poblacion a mantener habitos de higiene y cuidado, moderar
el volumen al usar audifonos, evitar el uso de cotonetes, ademas de secar |os oidos con una toalla
después del bano para que el exceso de humedad no favorezca la aparicion de bacterias que
pudieran atacar el canal auditivo (Holguin, 2025).
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Protegiendo
mis oidos

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (2019), las estadisticas nos dicen que 1 de
cada 2 jovenes tienen el riesgo de sufrir pérdida auditiva debido a que en la actualidad tienen
actividades auditivas perjudiciales. Algunas de las actividades frecuentes entre los adolescentes
y jovenes son exponerse a sonidos fuertes, regularmente escuchan musica u otros contenidos
de audio a volumenes muy altos mediante dispositivos personales de audio y tienen exposicion
a sonidos fuertes en clubes nocturnos, discotecas, bares o eventos deportivos son perjudiciales
para la audicion.

La pérdida de audicion ocasionada por el ruido es irreversible, quizas no le des importancia ahora,
pero con el tiempo, escuchar ruidos fuertes durante periodos de tiempo prolongados puede
provocar una pérdida de audicion, que no puede tratarse con medicamentos ni mediante cirugia.
La pérdida de audicion ocasionada por el ruido puede prevenirse, cuanto mas alto sea el volumen
sonoro, mas breve sera el periodo de tiempo durante el cual la audicion es segura. Te sugerimos
bajar el volumen, con ellos se puede prolongar el periodo de exposicion al ruido sin perjudicar
la audicion. Asi, por ejemplo, manteniéndose por debajo de un nivel sonoro de 80 dB, se puede
disfrutar de una audicion segura durante un maximo de 40 horas por semana (OMS, 2019).
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A continuacion, se te presentan una serie de estrategias para una audicion responsable y segura
(Organizacion Mundial de la Salud, 2019).

Figura 7.
Factores que influyen en la audicion

Audicion responsable y segura

Manten el volumen bajo: ajusta el volumen de sus dispositi-
vos de audio personales a un nivel gue no supere el 60% del
volumen maximo.

Proteje tus oidos de los sonidos fuertes: coloca tapones en
lugares ruidosos, mantente lo mas lejos posible de altavoces.

Limita el tiempo que dedicas a aclividades ruidosas: haz bre-
ves descansos auditivos, limita el tiempo diario que utilizas
audifonos.

! l l Vigila los niveles de exposicion al ruido: Utiliza aplicaciones
ol l l para vigilar la exposicion sonora, para una audicion segura.

Nota. Fuente: Segura, M. (2025). Creacion propia. [Audicion responsable y segura).

“Pensamos que la pérdida de vision y audicién es
cuestion de edad, sin embargo, eso no es cierto.
Proteger nuestros sentidos mejora nuestra calidad
de vida”
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Resumen

Al llegar al final del modulo cuatro te has dado cuenta de lo importante que son tus sentidos,
lo necesario que son en todas tus actividades y esenciales en tu desarrollo interpersonal y, por
supuesto, en tu desarrollo personal, por ello es necesario que implementes habitos positivos en tu
vida para cuidarlos, fortalecerlos y evitar danos gue pueden ser irreversibles.

Las nuevas tecnologias y los estilos de vida actuales tienen un impacto significativo en nuestra
vista y oido, sin embargo, hay que hacer uso adecuado y moderado de ellos para evitar un dano
irreversible. En este modulo se te proporcionan estrategias para cuidar tus ojos y oidos, las cuales
esperamos tomes en cuenta, piensa en los beneficios y ponlas en practica.
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Glosario

* Audicion: sentido que nos permite percibir sonido a
través de las vibraciones detectadas por el oido.

* Conjuntivitis: inflamacion en el ojo que hace que se
vea rojo, provocando lagrimeo y comezon.

* Decibeles: unidad en la que se mide el sonido, los
niveles altos pueden provocar danos auditivos.

» Deteccidn: identificar a tiempo problemas, situaciones
o enfermedades para poder actuar y evitar danos
irreversibles.

» Diagnéstico: evaluacion que determina presencia o
ausencia de una enfermedad.

» Estrategias: conjunto de metodos o planes para lograr
un objetivo o solucionar algun problema.

» Miopia: los objetos cercanos se ven de manera clara,
pero de lejos se perciben borrosos.

* Parches de Gabor: patrones de lineas onduladas
usadas para estudiar la percepcion y vision.

* Prevencion: medidas necesarias para evitar
enfermedades o danos.

* Prueba de Snellen: examen para evaluar la agudeza
visual mediante la lectura de letras por tamafnos en una
tabla.

» Salud visual: estado de bienestar y ausencia de
enfermedades en los 0jos que nos permiten ver con
claridad.

» Salud auditiva: condicion optima del sistema auditivo
que nos permite percibir y procesar sonidos.

* Irreversible: ya no puede ser cambiado ni corregido.

+ Test de Ishihara: es una evaluacion a traves de la cual
se puede detectar el daltonismo.

» Vision: es la capacidad que tienen nuestros ojos para

percibir estimulos y poder procesar informacion que
proviene del exterior.
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Resumen General

Ya hemos terminado el curso y el E-Book ha llegado a su fin. Como te diste cuenta, cada uno de
los temas que revisaste estan enfocados en ti, teniendo en cuenta que se busca en todo momento
que logres un desarrollo integral, este semestre se enfoca en la busqueda del cuidado y bienestar
fisico, por ello esperamos gue la informacion proporcionada, las estrategias y cada una de las
actividades te sean de utilidad y las incorpores en tu vida cotidiana.

Te diste cuenta de que las redes sociales son entretenidas, sin embargo, se debe hacer uso de
ellas con cuidado y moderacion para evitar situaciones de riesgo en tu salud fisica y mental.

También se te informo a través de las diversas paginas que pudiste revisar sobre los distintos
factores de riesgo del uso de ciertas sustancias, pero también se te brindan estrategias de
prevencion, asi como lo importante que es desarrollar habitos saludables que son indispensables
en toda tu vida.

El estrés quizas se ha vuelto parte de nuestra vida, sin embargo, no es algo que se debe normalizar,
es por ello que se te brinda informacion para poder manejar la vida ajetreada que quizas sueles
tener y que si no tomas cartas en el asunto puede traer muchas consecuencias, recuerda tomar
en cuenta toda la informacion que se te brinda, lo cual ayudara a mejorar o mantener tu salud.

También debemos recordar que como adolescente sueles llevar a cabo practicas que no son
saludables, que debido a la tecnologia y el mundo actual te dejas llevar por modas como el hacer
uso excesivo de ciertos aparatos electronicos que pueden provocar danos irreversibles, debes
cuidarte, proteger cada uno de tus sentidos, principalmente la vista y el oido que en la actualidad
se ven saboteados por la cantidad de estimulos que se encuentran presentes en nuestro ambiente,
te recordamos que la prevencion es importante.

El E-Book al que tienes acceso busca que reflexiones sobre cada uno de los temas, puedas tomar

decisiones informadas, implementar estrategias y llevar a cabo acciones que te ayuden a lograr un
bienestar fisico, mental, y emocional, es decir, que mejoren tu calidad de vida hoy y en un futuro.
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Actividad 1.
Evaluacién diagnéstica

Instrucciones: antes deinlﬁiar Gﬂﬂ Ia revision de lﬁ;ﬁaﬂtenms del modulo |,
te invitamos a responder a la Muaeinndhgrgm =

Esto te ayudara a descubrir los ¢ que tiene:
‘temas a abordar y, al mismo 'Ernpﬁ satu ite co
, ..'-iarl:aiezasydebmdades | AL o T

Para comenzar con el ejercicio, revisa en la plataforma SEDUCA la seccion de
Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada: Ml Evaluacior
Diagnostica. - ’_u ' = '
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1. Conciencia digital: desconéctate
para conectar

Los ultimos anos, las tecnologias de la informacion y las comunicaciones (T1C) han revolucionado
a la sociedad hacia el desarrollo de entornos digitales a partir de internet (Rodriguez Tamayo et
al., 2022; Novoa Castillo et al., 2021). Desde su surgimiento, el internet reconfirmo los procesos
y actividades desarrolladas por las personas, contribuyendo a: mayor acceso a la informacion,
cambios en las relaciones de comercializacion, nuevas formas de interacciones humanas,
ampliacion de las redes sociales, y en la forma de desarrollar el proceso de enseianza y
aprendizaje en todos los niveles (Peregrina Roque & Méndez Hernandez, 2020).

Seguramente tu no concibes la vida sin este tipo de tecnologias, hablar de avances tecnologicos
y herramientas TIC en el aula puede parecer innecesario, pues seguramente has crecido en un
entorno donde el acceso a internet y el uso de dispositivos moviles es parte de tu dia a dia.
Conectarte a la red, buscar informacidn en linea, comunicarse a través de redes sociales o utilizar
aplicaciones para el estudio no representa una novedad, sino una actividad cotidiana tan natural
COmMO respirar.

Sin embargo, esta familiaridad con |la tecnologia también trae consigo un riesgo: al considerarla algo
habitual, poco se cuestiona o reflexiona sobre su uso. Esto en gran medida porgue la inmediatez
de la informacion, la hiperconectividad y la gran cantidad de plataformas digitales pueden generar
una falsa sensacion de control, cuando la realidad es que eso aumenta |la probabilidad de estar
expuestos a diversos peligros, como la desinformacion, la sobreexposicion de la vida privada, el
ciberacoso o la dependencia excesiva de los dispositivos.

Precisamente porque la tecnologia es parte de una rutina diaria, es fundamental que desarrolles una
conciencia digital que te permita hacer un uso seguro, critico y equilibrado de estas herramientas.
Mas que aprender a utilizarlas, el reto actual es comprender sus implicaciones, identificar sus
riesgos y aprovecharlas de manera responsable.

Actividad 2.
Explorando tus
conocimientos de
tecnologia

Instrucciones: realiza la siguiente actividad, da clic en el enlace, baja el
formato, responde los cuestionamientos, comparte tus resultados con tus
companeros y docente.

-

I.\----_-_\_---_‘----_
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Uso de la tecnologia y ambito personal

Empecemos reflexionando como el uso de redes sociales, aplicaciones de comunicacion y
plataformas de entretenimiento influye en nuestra vida y por qué nos resultan tan atractivas:

Aburrimiento

Pérez de Albéniz Garrote y Medina Gomez (2016) explican que la busqueda de sensaciones y
el aburrimiento contribuyen a un abuso de la tecnologia. Las redes sociales y las aplicaciones
digitales ofrecen un flujo constante de estimulos novedosos y gratificacion instantanea, que
nos permite escapar de la monotonia. Este comportamiento, sumado a la facilidad de acceso a
contenidos interactivos y personalizados, refuerza habitos de consumo digital.

Busqueda de aprobacién

Ballesteros Guerra y Picazo Sanchez (2019) sefialan que los adolescentes usan las redes sociales
para construir y proyectar su identidad, buscando Ia aprobacion de los demas. La interaccion en
estas plataformas refuerza su sentido de pertenencia y autoestima.

Desarrollo emocional
Ademas de fortalecer su identidad y sentido
de pertenencia, los adolescentes utilizan las
redes sociales y la tecnologia para expresarse,

|dentidad
Durante la adolescencia, las amistades

desempefian un papel clave en la construccion
de la identidad y el aprendizaje social (Craig &
Baucum, 2009). En el entorno digital. las redes
sociales han ampliado estas interacciones,
permitiendo a los jovenes fortalecer su sentido
de pertenencia y adaptarse al medio social
a traves de perfiles que reflejan su identidad
(Marin de la |, 2010; Freire, 2008, citado por
Hurlock, 2010).

construir su imagen personal y recibir validacion
social. La posibilidad de compartir contenido,
como fotos, opiniones y experiencias, les
permite gestionar como quieren ser percibidos
por los demas (Ballesteros Guerra y Picazo
Sanchez, 2019). Asimismo, el acceso inmediato
a Informacion y entretenimiento satisface
su necesidad de exploracion y autonomia,
facilitando su desarrollo emocional y social en

un entorno digital.

Relaciones

Las redes digitales han transformado la
interaccion social en la adolescencia, facilitando
la creacion de lazos emocionales y el apoyo
mutuo. Hutt (2012) destaca como estas
plataformas han multiplicado los espacios de
conexion en linea, con redes como Facebook,
WhatsApp e Instagram, entre las mas
utilizadas por los jovenes (Chacon, 2016). Esta
expansion responde a la necesidad natural de
socializacion.

Recursos y Ambitos Socioemocionales Il © UAEMéx

Busqueda de aprobacion
Ballesteros Guerra y Picazo Sanchez (2019)
sefialan que los adolescentes usan las redes
soclales para construir y proyectar su identidad,
buscando la aprobacion de los demas. La
interaccion en estas plataformas refuerza su
sentido de pertenencia y autoestima.
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Como puedes observar, gran parte de su atractivo radica en la inmediatez con la que responden
a nuestras necesidades sociales y emocionales, ofreciéndonos interaccion constante, validacion
social y una fuente inagotable de entretenimiento.

Si bien las redes sociales nos permiten interactuar con otras personas, expresar nuestras ideas y
acceder a informacion de forma inmediata, su uso excesivo o inadecuado puede generar efectos

negativos, como:

Aislamiento social y distorsion
de la realidad

Pasar demasiado tiempo en
redes sociales puede alejar a los
adolescentes del contacto personal,
promoviendo el aislamiento vy
afectando su percepcion del mundo
real, generando confusion entre la
vida virtual y la presencial (Llamas y
Pagador, 2014). |
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Si no somos conscientes de estos aspectos, dificiimente podremos impulsar cambios que nos
ayuden a usar la tecnologia de manera equilibrada y saludable. El impacto de las redes sociales
y los dispositivos digitales va mas alla del entretenimiento o la comunicacion; influye en nuestra
salud mental, nuestras relaciones y nuestra percepcion del mundo.

Para ello, es importante no solo identificar los efectos negativos del uso excesivo, sino también
generar estrategias que nos permitan aprovechar las ventajas de la era digital sin comprometer
nuestra salud y calidad de vida. A continuacion, te presentaremos una serie de actividades
disefiadas para analizar los comportamientos digitales y crear asi un plan de accion personal que
favorezca un uso mas consciente y positivo de la tecnologia.

; Estas listo para poner manos a la obra?

Actividad 3.
Desconéctate para
reconectarte

Instrucciones: realiza la siguiente actividad, para comenzar da clic.

Universidad Autonoma
del Estado de México

RECURSOS Y AMBITOS SOCIOEMOCIONALES 111
Modulo 1
Actividad 3
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Actividad 4.
Explorando

Instrut:mm axpiummnﬂs all:ema:twas de actividades, en tu cuadermno
'dlhujaunatah]ammla'_" : e Sk e el
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El uso de la tecnologia e internet no solo influye en la manera en que los adolescentes gestionan
sus relaciones interpersonales, sino que también impacta su desempeno académico y bienestar
emocional. Arroyave (2013) explica que diversos estudios han sefialado que muchos jovenes
experimentan dificultades para concentrarse antes de realizar trabajos escolares, ya que la
constante exposicion a pantallas y notificaciones fragmenta su atencion. Ademas, la necesidad
de responder de inmediato a mensajes y alertas puede generar ansiedad, afectando la capacidad
para organizar tiempos de estudio de manera efectiva.

Oftro aspecto relevante es la influencia de la mensajeria instantanea en la escritura. La velocidad
con la que se comunican en chats y redes sociales ha llevado a una disminucion en |la calidad de
su redaccion y ortografia, ya que suelen priorizar la rapidez sobre la precision. En cuanto al uso
académico de la tecnologia, aunque tienen acceso a una gran cantidad de informacion, muchos
limitan su aprendizaje a busquedas rapidas en internet y el envio de archivos, sin aprovechar
herramientas digitales que podrian fortalecer su pensamiento critico y su capacidad de analisis.

En este contexto, resulta fundamental reflexionar sobre como equilibrar el uso de |a tecnologia
para que potencie el desarrollo personal y académico en lugar de convertirse en una barrera para
la concentracion, la creatividad y el aprendizaje. Para ello, antes de continuar sera importante
que repases la forma en que a ti te ha afectado, puedes hacerlo considerando las siguientes
preguntas:

- ; Crees que la tecnologia ha mejorado tu forma de aprender? ;Por qué?

- ; Has sentido que el uso de redes sociales o tecnologia afecta tu concentracion al estudiar?
¢ De qué manera?

= ;, Qué aplicacion o plataforma digital utilizas mas para fines educativos y por qué?

Esincreible lo mucho que las redes sociales han permeado en la educacion, uninforme de laUnesco
cita un estudio realizado por Facebook que subraya el disefo adictivo de TikTok, caracterizado por
videos cortos y atractivos. Menciona que este modelo de gratificacion instantanea puede influir
en la atencion y los habitos de aprendizaje, dificultando la concentracion prolongada en tareas
educativas y extracurriculares. ;Queé opinas, te gusta usar TikTok?

Los beneficios del uso de redes sociales y tecnologia en el aprendizaje parecen incontables,
ya que han transformado la educacion al ofrecer acceso inmediato a informacion, facilitar la
comunicacion y promover nuevas formas de aprendizaje y tambien esquemas innovadores para
trabajar en equipo. Sin embargo, no podemos ignorar que su impacto no siempre es positivo,
pues también presentan retos que pueden afectar la formacion académica si no se gestionan
adecuadamente.

No se trata de encasillar la tecnologia y las redes sociales en una vision de “buenas” o "malas”,
sino de reconocer que su influencia depende de como las utilizamos. Para aprovechar sus ventajas
sin caer en sus riesgos, es fundamental comprender ambas caras de la moneda. En este sentido,
el estudio de Vargas, G. (2020) identifica diversas problematicas que surgen del uso excesivo o
inadecuado de estas herramientas, entre las cuales destacan:

- Dependencia excesiva de estas plataformas, lo que hace que los estudiantes pierdan
el control del tiempo que les dedican. Ademas, el exceso de informacion y la facilidad de
distraccion dificultan la concentracion en tareas importantes.

- La disminucion del contacto directo entre companeros y docentes puede afectar el desarrollo
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de habilidades sociales y la construccion de relaciones interpersonales en el entorno
academico.

» Asimismo, la confiabilidad de la informacion encontrada en redes sociales es un problema
recurrente, ya que muchos estudiantes no aplican criterios adecuados para evaluar la
veracidad de los contenidos que consultan.

+ La mala gestion del tiempo y el desplazamiento de otras prioridades académicas y
personales, aunque menos frecuente, sigue siendo un factor que puede afectar el rendimiento
y organizacion.

* El uso inadecuado de las redes sociales en el ambito educativo no solo impacta la calidad
del aprendizaje, sino también genera habitos poco saludables, como la sobreexposicion
digital y la dificultad para filtrar informacion relevante.

El plagio, la falta de esfuerzo, el aprendizaje superficial son consecuencias que ponen en
duda los beneficios de estas herramientas, pero todo esto puede pasar a segundo plano si nos
concentramos en aprovechar la tecnologia de forma responsable:

+ Utilizando aplicaciones y plataformas educativas que fomenten el aprendizaje interactivo.

+ Implementando técnicas de estudio que combinen lo digital con lo escrito, como mapas
conceptuales o resumenes a mano.

* Usando herramientas digitales para investigar, pero complementandolas con reflexion y
analisis propio.

Este ejercicio te ayudara a ser mas consciente de como consumes informacion en internet,
fomentando un aprendizaje activo y reflexivo. La intencion de este ejercicio es que aprendas a
distinguir entre lograr un conocimiento significativo y la simple acumulacion de informacion.

En un mundo donde el acceso al conocimiento es casi ilimitado, no se trata solo de recopilar
contenido, sino de desarrollar la capacidad de analizarlo, comprenderlo y aplicarlo de manera
efectiva en tu vida académica y personal. El verdadero desafio no es solo buscar informacion, sino
aprender a utilizarla de forma critica y reflexiva.

Aprender y aprovechar las herramientas digitales y tecnoldgicas de manera estratégica es clave
para que logres convertirlas en aliadas de tu proceso de aprendizaje en lugar de depender de
ellas de forma pasiva. A lo largo de esta actividad, te invitamos a cuestionarte como interactuas
con la tecnologia, quée tan profundo es tu aprendizaje y de qué manera puedes optimizar el uso de
internet y las redes sociales para potenciar tu desarrollo académico y personal.
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Actividad 5.
Del garabato al dato

Instrucciones: sigue las indicaciones y resuelve cada desafio, para comenzar
da clic en el enlace.

F e
:A. '-.F
W

e Unsyprsidad Autdnoma

AY
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MODULDO |
ACTIVIDAD S

DEL GARABATO AL DATO
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1.1Impactodelusodelas plataformas digitales
en la salud fisicay mental de los adolescentes

.Alguna vez te ha pasado que te quedas
dormido con el celular en la mano?

¢ Utilizas tu teléfono moévil como
despertador?

Desde el momento en que despertamos hasta que cerramos los ojos por la noche, las pantallas
nos acompanan en cada actividad: se ha vuelto comun el uso de estos dispositivos para estudiar,
comunicarnos, entretenernos e incluso relajarnos.

Si bien es comun el uso de varios dispositivos tecnologicos de manera cotidiana, nos puede
parecer inofensivo, con el tiempo pueden afectar el bienestar general, con efectos que van desde
la disminucion de la concentracion, la energia hasta llegar incluso a afectar el estado de animo.
Por eso, es importante reflexionar sobre como estamos utilizando la tecnologia y qué medidas
podemos tomar para lograr un equilibrio entre el mundo digital y nuestra salud.

Este capitulo explorara como la relacion con la tecnologia impacta nuestra vida diaria y que
estrategias podemos adoptar para aprovechar sus beneficios sin comprometer nuestro bienestar.

Antes de profundizar en estos temas, reflexionemos sobre nuestro propio uso de la tecnologia.

Actividad 6.
Autodiagnéstico
tecnolégico

Instrucciones: realiza la siguiente actividad, para comenzar da clic en el
enlace.

~|

Recursos y Ambitos Socioemocionales Il © UAEMéx 20




o AEEW Recursos y Ambitos Socioemocionales lll
del Estado de México Habitos digitales conscientes

Para comprender mejor las complicaciones que pueden surgir por el uso excesivo de dispositivos
y herramientas digitales, exploraremos las afecciones mas comunes derivadas de un uso
inadecuado.

Empecemos por identificar los aparatos que repercuten en nuestra salud al usarlos por periodos
prolongados o incorrectamente:

Computadora: su diseno convencional es poco
amigable para las articulaciones de las manos y
brazos. Usualmente, el usuario suele apoyarse en
un asiento, causando indirectamente problemas de
espalda, cadera o cuello tras largas jornadas de
manejo de una computadora.

Teléefonos moviles: grandes periodos de uso
provocan dolencias en quienes los manejan,
implicando en su mayoria la postura del cuello.

Pantallas: son la manera mas comun en la que
la informacion y refroalimentacion de las TIC
es presentada al usuario, causando problemas
oculares después de un tiempo prolongado de uso.

Las TIC: por ofro lado, en un contexto psicologico,
siendolas TIC el medio, existen diferentes trastormos
causados por el uso principal de redes sociales
u ofras aplicaciones, provocando adicciones,
sindromes, fobias, afectando claramente el estilo
de vida de los usuarios y su interaccion con las

demas personas.
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- Actividad 7.
Map&de consenuenclas

Por ejemplo:

; Mo rindo
Uso el celular antes | Tengo pocas horas :‘;_I SI_'E:}*’EE‘:I'_“D durante | 3d€cuadamente Me puede generar
de dormir de sueno g en mis actividades ansiedad y estrés
escolares
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Una enfermedad se define como un estado en el que la salud de un individuo o ser vivo se ve
afectada negativamente, lo que provoca el debilitamiento de una o varias funciones naturales del
cuerpo (Sanitas, 2023). Sin profundizar demasiado en su origen etimologico o en su clasificacion
clinica, es evidente que el uso prolongado de la tecnologia puede derivar en diversas enfermedades
entre sus usuarios. El empleo excesivo de dispositivos digitales ha sido asociado con multiples
padecimientos, entre los mas comunes se encuentran:

1, s

Enfermedades fisicas

Tensiébn ocular o presion intraocular: también
denominada sindrome visual informatico, se manifiesta
con ojos rojos, sequedad ocular, mareos y vision borrosa
tras largos periodos frente a pantallas. A largo plazo, esta
condicion puede derivar en glaucoma o incluso ceguera
(UNAD —GFSl—, 2018).

Ahora que conoces las enfermedades fisicas que se pueden originar por el uso inadecuado de la
tecnologia te invitamos a identificar qué areas podrias mejorar para lograr un uso mas equilibrado
de estas en tu vida cotidiana.
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Por ejemplo:

Dejaré el celular fuera del
cuarto y leeré un libro antes
de dormir.

Uso el celular antes de Estableceré una “zona libre de
dormir. pantallas™ en mi habitacion.

Este breve ejercicio te ayudara a visualizar como los pequenos habitos pueden ayudarte a lograr
cambios significativos en tu relacion con la tecnologia.

Recursos y Ambitos Socioemocionales Il © UAEMéx 24



o ALEW Recursos y Ambitos Socioemocionales Il
del Estado de México Habitos d}g|ta|85 conscientes

Continuando con los riesgos que se generan en la salud por el uso de estas tecnologias, a
diferencia de las enfermedades fisicas, los trastornos tecnologicos afectan la mente, alterando la
cognicion, el control emocional o el comportamiento de la persona. Estos trastornos suelen estar
relacionados con estados de angustia o malestar psicologico (Organizacion Mundial de la Salud
—OMS—, 2022). Entre los mas comunes se encuentran:

.t

: este término hace referencia al miedo o
;%i&dad mtensa ante la ausencia de un teléfono movil, la
posibilidad d&fp&darse sin bateria o sin conexion a internet.
LLE hnpasﬂ:ﬂhdﬂ de acceder al dispositivo genera un alto
niv istia en el individuo (IMQ, 2021).
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Desafortunadamente estos no son los Unicos riesgos en materia de salud mental, los peligros
en el uso de internet y las tecnologias de la informacion pueden agruparse en tres categorias
principales: contenido, contacto y comercial (Vanderhoven, Schellens y Valcke, 2014).

+ Los riesgos de contenido: incluyen la exposicion a materiales inapropiados como mensajes
de odio, pornografia o discursos racistas y sectarios, que pueden influir negativamente en
adolescentes y jovenes.

+ Los de contacto: se relacionan con la interaccion a través de plataformas digitales, como
redes sociales y chats, donde pueden ocurrir casos de ciberacoso, acoso sexual o vulneracion
de la privacidad mediante la sustraccion de datos personales.

* Los riesgos comerciales: involucran el uso indebido de informacion personal con fines de
vigilancia o manipulacion del comportamiento de los usuarios mas jovenes (De Moor et al.,
2008).

Si bien la tecnologia ofrece innumerables beneficios, su uso irresponsable puede alterar nuestra
regulacion emocional, cognicion y comportamiento, generando dependencia, ansiedad e incluso
dificultades para diferenciar |a realidad de lo virtual. La rapidez con la que obtenemos la informacion,
la necesidad de sentirse aprobado en redes sociales y la exposicion prolongada a pantallas han
contribuido a un incremento en los niveles de estrés y angustia, afectando la salud mental de
muchas personas.

Ante este escenario, es importante promover una cultura digital saludable, en la que se prioricen
habitos responsables, pausas tecnologicas y una convivencia equilibrada entre el mundo digital
y el fisico. La educacion sobre los efectos de la tecnologia y la implementacion de estrategias de
autocuidado permitiran aprovechar sus ventajas sin poner en riesgo nuestro bienestar emocional
y psicolagico.

Actividad 8.
Cara o cruz

Instrucciones: realiza la siguiente actividad, da clic en el enlace, baja el
formato, responde los cuestionamientos, comparte tus resultados con tus
companeros y docente.

.

q__,________-_‘_
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EMPEZAR
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Ahora es el momento de actuar. Cada decision cuenta: establecer limites en el uso de dispositivos,
cuestionar la informacion que consumimos, proteger nuestra privacidad y, sobre todo, ser parte

del cambio al tomar en serio estos temas. Al generar conciencia en nuestro entorno, contribuimos
a una sociedad mas informada y responsable.

iSe el inicio del cambio!

Actividad 10.
Ejercicio autoevaluable

Instrucciones: para reforzar los temas vistos en esie Mddulo | se te pide
realizar el siguiente ejercicio, para comenzar, revisa en la plataforma SEDUCA

la seccion de Actividades (Estudiante) y Fespam:le a la actividad denominada
MI Ejercicio Autoevaluable. '
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Resumen

Hemos concluido que hoy en dia usamos la tecnologia para casi todo: estudiar, entretenernos,
comunicarnos y hasta para hacer amigos, pero, aunque tiene muchas ventajas, también puede

afectar nuestra salud si no la usamos con equilibrio.

Aprendimos que el estar mucho tiempo frente a pantallas puede afectar la calidad de nuestro
descanso, asimismo puede afectar el sentido de la vista, causar dolores de cabeza y danar
nuestra postura si pasamos muchas horas sentados sin movernos, y que los efectos no solo son
fisicos sino que, a nivel emocional, el uso excesivo de redes sociales puede generar ansiedad,
estrés y hasta afectar la autoestima. Vemos la vida “perfecta” que muestran ofras personas y
podemos compararnos sin darnos cuenta de que en redes casi nadie muestra sus momentos
dificiles. Ademas, |la necesidad de estar siempre conectados puede hacernos sentir presion o
incluso volvernos dependientes del celular.

La tecnologia ha cambiado los riesgos a los que nos enfrentamos como la desinformacion, ya
que en internet hay muchas noticias falsas que pueden confundirnos. También existen riesgos
como el ciberacoso, que pueden cambiar la vida de un momento a otro. No se trata de dejar de
usar la tecnologia, sino de aprender a hacerlo de forma inteligente. Usarla con medida, descansar
de las pantallas y ser criticos con la informacion que consumimos nos ayudara a aprovechar sus
beneficios sin descuidar nuestra salud y bienestar.

Recuerda que esta informacion solo te servira si eliges ponerla en practica y hacer un verdadero
compromiso contigo mismo.
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Glosario

Adiccion digital: dependencia excesiva a
dispositivos electronicos y redes sociales, que puede
afectar la salud mental, el rendimiento académico y
las relaciones personales.

Bienestar digital: estado de equilibrio en el uso de
la tecnologia, asegurando que su impacto en la salud
fisica, mental y social sea positivo.

Desinformacion: difusion de informacion falsa o
engafnosa en internet, que puede manipular la opinion
publica o generar panico.

Exposicién a contenido dafino: acceso involuntario
o intencionado a material en linea que puede afectar
la salud mental, como violencia, desinformacidon o
discursos de odio.

Fatiga digital: sensacion de agotamiento mental
y fisico causada por el uso excesivo de pantallas y
dispositivos electronicos.

Gestion del tiempo digital: capacidad de organizar
el tiempo dedicado a la tecnologia para evitar
distracciones y mantener un equilibrio en la vida
diaria.

Hiperconectividad: estado de conexion constante
a dispositivos digitales y redes sociales, que puede
interferir con la concentracion y la vida personal.

Identidad digital: huella que una persona deja
en internet a través de redes sociales, correos
electronicos, publicaciones y demas interacciones en
linea.

Multitarea digital: realizacion simultanea de varias
actividades en dispositivos electronicos, lo que puede
reducir [a eficiencia y la concentracion.

Nomofobia: miedo irracional a estar sin acceso al
telefono movil o a internet, generando ansiedad y
estrés en quienes la padecen.

Privacidad en linea: proteccion de los datos
personales en internet, evitando compartir informacion
sensible con desconocidos o en sitios inseguros.

Recursos y Ambitos Socioemocionales || UAEMexX

Regulacion del uso de pantallas: practica de
establecer limites en el tiempo de exposicion a
dispositivos para prevenir efectos negativos en la
salud.

Sedentarismo tecnolégico: falta de actividad
fisica causada por el uso excesivo de dispositivos
digitales, lo que puede afectar la salud.

Sindrome del tunel carpiano: afeccion causada
por el uso prolongado y repetitivo de dispositivos
electronicos, generando dolor y entumecimiento en
manos y munecas.

Tecnologias de laInformaciony la Comunicacion
(TIC): conjunto de herramientas y recursos digitales
utilizados para acceder, procesar y compartir
informacion.

Tendinitis digital: inflamacion de los tendones de
la mano 0 muneca, causada por el uso excesivo de
dispositivos electronicos, como teléfonos moviles,
teclados y controles de videojuegos. Se manifiesta
con dolor, rigidez y dificultad para mover los dedos
o la muneca, afectando la movilidad y el bienestar
fisico.
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Aprendiendo a manejar el estres
Proposito del Modulo

Analizar las situaciones gue le provocan estrés y aplicar
estrategias para un manejo adecuado del mismo.



o TN Recursos y Ambitos Socioemocionales |l
del Estado de México AprEﬂdiEﬂdD a manEjar el estres

Presentacion

El modulo Il de este e-book te permitira conocer acerca del estrés en la adolescencia y como
impacta en el bienestar fisico y mental. Aunado a lo anterior, también podras analizar diversas
situaciones que provocan el estrés, sobre todo en el area escolar y el ambiente que te rodea, con
el proposito de aplicar estrategias que te permitan tener un manejo adecuado del mismo.

Figura 1.
Adolescente estresada

Nota. Fuente: Garcia G., M. (2025). Creacion propia con Open IA. Microsoft Bing. [Adolescente estresadal.
https:figoo suwWELOKvEW

El estrés no es un fenomeno nuevo, ha existido siempre y esta interrelacionado al desarrolio del
ser humano y a la vida, un ejemplo de ello es el proceso de nacer; ya que cuando pasamos a
través del canal del parto nos enfrentamos a una situacion fuertemente estresante. Por lo tanto,
desde el nacimiento el hombre se enfrenta con el estrés, y posiblemente gracias a €l ha logrado la
supervivencia, ya que se ha visto obligado a adaptarse a un entorno en constante transformacion
(Barrios, Garcia y Arce, 2006).

Hoy en dia, debido al ritmo de vida que experimentamos, es practicamente imposible vivir sin
estrés, sin embargo, debes tener claro que en pequenas dosis resulta estimulante y motiva al
logro, pero cuando no se controla o se presenta de manera excesiva puede producir afectaciones

a la salud (Leal, 2006).
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Actividad 1.
Evaluacién diagnéstica

Instrucciones: antes de iniciar con la revision de los contenidos del mddulo |1,
te invitamos a responder a 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 estres en la adolescencia:
comprension y manejo

La adolescencia es una etapa del desarrollo humano que se caracteriza principalmente por el
crecimiento y los cambios fisicos, emocionales y sociales, en la que distintos factores pueden
aumentar tu vulnerabilidad a los problemas de salud como el estrés. Ayudarte en tu aprendizaje
social y afectivo para comprender y manegjar el estrés, es una estrategia fundamental para tener
salud y bienestar durante esta etapa y en la vida adulta.

Debes saber que |la adolescencia es un periodo crucial para el desarrollo de habitos saludables y
fundamentales para el bienestar fisico y mental, como los patrones de suefio sanos, el ejercicio
y activacion regular, la alimentacion adecuada, la capacidad para enfrentar situaciones dificiles
y resolver problemas, asi como la gestion de las emociones. Sin embargo, si no adoptas dichos
habitos, y te encuentras en un entorno familiar, escolar o social desfavorable, seras propenso a
enfrentarte al estrés excesivo (OMS, 2024).

El estrés se presenta no solo en sucesos negativos, como por ejemplo tener problemas con los
amigos o escolares, sino también se puede presentar ante los sucesos positivos, como asistir a
una fiesta, comprar un celular o ropa de moda. Por lo anterior, es importante mencionar que el
estrés en pequenas dosis puede resultar beneficioso.

Recuerda: lo que resulta estresante para ti puede no serlo para otro. Algunas personas, por
ejemplo, disfrutan hablando en publico, mientras que otras se sienten excesivamente ansiosas.
Unas personas pueden ayudar a amigos o familiares a solucionar sus problemas, mientras que
otras lo encuentran estresante. Hay quien ve los cambios como algo emocionante, mientras que
otros los viven con miedo y ansiedad, todo esto depende mucho de la forma en que cada persona
puede manejar el estrés (Leal, 2006).

Figura 2.
NMujer esfresada

Noia. Fuente:--éarcia G., M. (2025). Creacion prnpiria con Open [A
Picsart. [Mujer estresada]. hitpsfigoo.sufk1gCz
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Segun la OMS (2023), se puede definir el estrés como "un estado de preocupacion o tension
mental generado por una situacion dificil”. Todas las personas en algun momento de nuestra
vida experimentamos un cierto grado de esfrés, ya que se frata de una respuesta natural a las
amenazas y a otros estimulos. Y la forma en que reaccionamos al estrés es lo que marca el modo
en que afecta a nuestro bienestar.

Por ofra parte, el esirés “es la tension fisica y emocional que se produce como respuesta a una
presion externa o interna. Es una reaccion de lucha (afrontamiento) o de huida del organismo
como respuesta a una amenaza para la supervivencia o la autoestima personal”. Es decir, se
refiere a la conducta que se produce debido a las demandas que nos solicita el ambiente (Barrio,
2006).

El estrés es un problema que afecta de distintas formas y no es exclusivo de alguna etapa.
Actualmente, esta aumentando en todo el mundo; y tanto adultos, como nifios y adolescentes lo
estan experimentando. Existen diversos factores que pueden generar estrés como situaciones
negativas en el hogar, violencia en la escuela, examenes o incluso cambios positivos como
mudarse a una casa mas grande o hacer nuevos amigos (UNICEF, 2023).

Actividad 2.
Factores que generan
estrés

Instrucciones: para conocer los factores que generan estrés en la adolescencia
y poderlos prevenir, realiza la siguiente sopa de letras. Para comenzar da clic
aqui.
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Como podras cbservar, el estrés es producido por multiples factores, por lo que es importante no
solo identificar las causas que lo producen, sino tambien aprender a reconocer los sintomas mas
comunes; asi como las consecuencias, €llo te ayudara a manejar el estrés de manera adecuada y
evitar situaciones que puedan poner en riesgo tu salud y bienestar fisico y mental.

Figura 3.
Esfrés escolar

Nota. Fuente: Garcia G., M. (2025). Creacion propia con Open |A. Canva. [Estrés escolar] hitps:/fwww._canva.com/dream-lab

Segun la Unicef (2023), los sintomas mas comunes del estrés en |la adolescencia son:

Figura 4.
Cerebro esfresado

Mentales:

 Tension

= [rritabilidad y enojo

» Problemas de concentracion
» Cansancio excesivo

» Problemas de suefio

« Preocupacion

Nota. Fuenie: Garcia G., M. (2025). Creacion propia con Open A
Microsoft Bing. [Cerebro estresado]. hitps:/goo.su/neFE
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Figura 5.
Mujer con dolor de cabeza y sintoma de estrés

Fisicos:

» Boca seca

» Aumento de la frecuencia cardiaca

= Nauseas, indigestion y malestar estomacal
- Aumento o pérdida de peso

» Palmas de las manos sudorosas

» Dolor de cabeza

» Dolor de espalda

- Tension muscular que puede causar
contracturas y dolor

- Mareos
- Problemas para respirar

Nota. Fuente: Garcia G., M. (2025). Creacion propia con Open lA.
Microsoft Bing. [Mujer con dolor de cabeza y sintoma de estrés]. hitps:/f
goo.su/HxcYe

La mayoria de los adolescentes que sufren estrés no son conscientes de ello, por eso es importante
que estés atento a la aparicion en tu vida de uno o varios de los sintomas antes mencionados.

Figura 6.
Consecuencias del estrés en la adolescencia
£
le* .
Cardiovasculares Respiratorias
Consecuencias
Gastru[ntestlnales del estrés Dérmicas (piel)
o " en la
8/ adolescencia N
e
Musculares Psiquicas
Lo e
22
Noia. Fuente: Garcia G., M. (2025). Elaboracion propia. [Consecuencias del estrés en la adolescencia].
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A continuacion, se explica a detalle en qué consiste cada una de las consecuencias enunciadas
en el esquema.

« Cardiovasculares: dolor de cabeza, taquicardia, palpitaciones y desmayos.

- Gastrointestinales: nauseas, vomito, estrefimiento y espasmos abdominales.

- Musculares: mialgias, fatiga, temblores y dolores de espalda.

- Respiratorias: dificultad respiratoria, espasmos bronquiales e hiperventilacion.

- Dérmicas (piel): prurito, sudoracion excesiva y calvicie.

- Psiquicas: preocupacion, dificultad para tomar decisiones, falta de concentracion, olvidos,
bloqueos mentales, mal humor, ansiedad, fobias, trastornos alimenticios o de personalidad
(Bonilla y otros, 2015).

Al analizar los sintomas y las consecuencias del estrés en la adolescencia, pensaras que son lo
mismo, sin embargo, no es asi. Los sintomas se refieren a las manifestaciones que se presentan
cuando se esta estresado, mientras que las consecuencias son los problemas que puede causar
el estrés en el cuerpo, la mente y las relaciones.

Recapitulemos, se mencioné anteriormente que existen diversos tipos de estrés, como el esirés
positivo (eustrés) y negativo (distrés), tambien existen el estrés agudo, estrés agudo episodico y
estrés cronico, por lo que los sintomas y consecuencias del estrés que una persona experimente,
dependeran del tipo de estrés por el que esté atravesando.

» Estrés positivo: es aguel donde el individuo interacciona con su estresor de forma 6ptima,
ayudando a su mente y cuerpo a sentir alegria, bienestar y equilibrio. Es aquel en el que las
tensiones experimentadas ven su recompensa en algun motivo personal o profesional. Las
personas que lo padecen se caracterizan por ser creativas y estar siempre motivadas.

» Estrés negativo: es aquel que es nocivo o desagradable, ya que produce una sobrecarga
de actividades ocasionando un desequilibrio fisioloégico o psicologico que disminuye la
productividad de las personas, provoca malestares y enfermedades (ISSSTE, 2020).

» Estrés agudo: es la forma de estrés mas comun. Se presenta por las exigencias
y presiones del pasado reciente y las anticipadas del futuro cercano. El estrés agudo es
agradable y emocionante en pequenas dosis, pero cuando es demasiado alto resulta
agotador. Los sintomas mas comunes son: dolor de espalda, problemas digestivos como
diarrea, estrenimiento, acidez de estomago, reflujo, sindrome del intestino irritable. El exceso
de activacion da lugar a hipertension, aumento de la frecuencia cardiaca, manos sudorosas,
dolores de cabeza, manos y pies frios, mareo, falta de aire y dolor en el pecho.

» Estrés agudo episodico: este tipo de estrés define aquellas personas que sufren estrés
agudo con frecuencia. Son personas que siempre tienen demasiado trabajo, compromisos y
muchas cosas por hacer. Los problemas se presentan en sus vidas una y otra vez, siempre
tienen prisa, llegan tarde y sus vidas son desorganizadas y caodticas. Estas personas a menudo
se muestran irritables, nerviosas, ansiosas y tensas. Los sintomas de este tipo de esirés
son dolores de cabeza persistentes producidos por tension muscular, migranas, hipertension,
dolor en el pecho y enfermedad cardiaca.

» Estrés cronico: Se produce cuando una persona se encuentra durante mucho tiempo en
una situacion estresante, como una familia disfuncional, violencia doméstica, situacion de
pobreza, o verse atrapado en un lugar que la persona desprecia; se produce cuando una
persona no encuentra el modo de salir de una situacion desagradable. El estrés cronico mata
a traves del suicidio, la violencia, el ataque al corazon, la apoplejia e incluso el cancer. Debido

Recursos y Ambitos Socioemocionales Il © UAEMéx 39



DIrRECCION DE PUBLICACIONES UNIVERSITARIAS
Edlitorial de la Universidad Autonoma del Estado de Mexico

Doctora en Ciencias Sociales
Martha Patricia Zarza Delgado
Rectora

Doctora en Estudios Latinoamericanos
Cinthya Ortega Salgado
Secretaria de Identidad y Cultura

Doctor en Administracion
Jorge Eduardo Robles Alvarez
Director de Publicaciones Universitarias

Doctora en Investigacion Educativa
Eva Lilia Garcia Escobar

Directora de Estudios de Nivel Medio Superior

Maestro en Tecnologia Educativa
Alberto Torres Gutierrez
Director de Educacion Continua y Digital



o ALEW Recursos y Ambitos Socioemocionales Il
del Estado de México Apf&ﬂdiﬂﬂdﬂ a manE’jar el estres

a que los recursos fisicos y mentales se ven consumidos por el desgaste a largo plazo, los
sintomas de estrés cronico son dificiles de tratar y pueden requerir tratamiento médico y de
conducta (APA, 2010).

Actividad 3.
. Qué tan estresado
estas?

Instrucciones: para identificar tu nivel de estrés, descarga y contesta el
siguiente test, una vez terminado pégalo en tu cuaderno. Para comenzar da

clic aqui.

Hasta ahora has comprendido el concepto, causas, consecuencias y tipos de estrés, asimismo
has identificado el nivel de estrés en tu vida. Ahora, es momento de que aprendas a manejarlo.

iManos a la obra!

El manejo del esirés consiste en tratar de controlar y reducir la tension que ocurre ante situaciones
estresantes. Esto se logra realizando cambios tanto emocionales como fisicos y adoptando habitos
saludables.

Aqui te compartimos algunas estrategias para el manejo adecuado del estrés:

1. Practica el autoconocimiento ya que, al experimentar el estrés, podras identificar la
respuesta de tu cuerpo para buscar el equilibrio y mediar tu comportamiento con el entorno.

2. Practica la respiracion controlada porgue esta contribuye a que tu cuerpo se relaje, ya que
oxigena el cerebro, relaja los musculos y te ayuda a recuperar el equilibrio.

3. Ve los sucesos estresantes como problemas a resolver y no como amenazas.

4. Ten una acftitud creativa para buscar soluciones muiltiples a los problemas y actuar para
llevarlas a cabo hasta encontrar la solucion adecuada.

5. Lleva una vida organizada, planea horarios, lleva agendas, etc., de modo que estés
preparado para afrontar las demandas del dia.

6. Realiza técnicas de relajacion, ve a que te hagan un masaje, escucha musica relajante,
etcétera.
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7. Evita preocupartie antes de ir a la cama, trata de dejar las preocupaciones para el dia
siguiente.

8. Sé consciente de qué cosas te estresan y en qué momento estas bajo estrés.
9. Haz una pausa para analizar qué esta pasando y piensa en soluciones.

10. Realiza actividad fisica y aliméntate de manera saludable (Gobierno de México, 2022).

Actividad 4.
Manejo del estrés

Instrucciones: para reforzar lo aprendido, identifica y anota tres situaciones
que te producen estrés y los sintomas gue experimentas. Finalmente, establece
dos estrategias por cada situacion para manejar de manera adecuada el estres,
al finalizar, pega la tabla en tu cuaderno. Para comenzar da clic aqui.
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2.1 ldentificando las causas del estres
escolary del ambiente que le rodeay como
Impacta en el bienestar emocional

El estrés es una problematica presente en todo el mundo. Segun estudios de Caldera, Pulido y
Martinez (2007), “una de cada cuatro personas sufre de estrés y se estima que, en las ciudades, el
950% de las personas tienen algun problema de este tipo”, lo cual representa un aspecto emergente
de atender, ya que el estrés tiene un impacto en el bienestar emocional.

Como se abordo en el tema anterior, el estrés se produce por diversos factores y esta presente
en todos los medios y ambientes, incluyendo el educativo. La mayoria de los estudiantes han
experimentado, en algun momento de su vida, un grado elevado de estrés académico, por lo que
es relevante mencionar que un nivel alto de estrés escolar “... altera el sistema de respuestas del
individuo a nivel cognitivo, motor y fisiologico y, por lo tanto, la alteracion en estos tres niveles
de respuestas, influye de forma negativa no solo en el rendimiento académico, disminuyendo la
calificacion de los alumnos en los examenes, sino también afectando su bienestar emocional”
(Berrio y Mazo, 2011).

Figura 7.
Esfres academico

Nota. Fuente: Garcia G., M. (2025). Creacion propia con Open |A. Canva. [Estrés academice]. https:/fgoo.su/alJKVSxzh

El estrés escolar se define como el malestar que el estudiante presenta debido a factores fisicos,
emocionales o ambientales que pueden ejercer una presion significativa en la competencia
individual para afrontar el contexto escolar en rendimiento académico, habilidad metacognitiva
para resolver problemas, pérdida de un ser querido, presentacion de examenes, relacion con los
comparneros y educadores, busqueda de reconocimiento e identidad, habilidad para relacionar el
componente tedrico con la realidad especifica abordada (Martinez y Diaz, 2007).
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Existen diversas causas que originan el estrés escolar, a continuacion, se presenta un esquema
donde se mencionan las mimas (Maceo y otros, 2016).

Figura 8.
Causas del estrés escolar

Causas del estrés escolar

Problemas

Intervencion -
Competitividady _________ v participacion o conflictos
grupal y en el aula con los
compaferos Lawt
. Exposicion ~ Tiempo : as tﬂr:_ﬂ'-"-
. de trabajos en | limitado para e estudioy
: clase hacer el — trabajos
trabajo Realizacion escolares

Realizacion \ i Ambiente de trabajos
de un - ' fisico uhhgatnn;s
ara aprobar

S UL desagradable P Ial:;

Problemas

o conflictos asignaturas

Exceso de Trabajar en

responsabilidad con los equipo
profesores
Sobrecargas BOiRECaIga Las
de tareas académica evaluaciones
Nota. Fuente: Garcia G.. M. (2025). Elaboracion propia. [Causas del estres escolar].
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Por otra parte, tenemos el estrés ambiental, el cual se refiere a la tension o presion gue siente una
persona, debido a un conjunto de factores o condiciones externas que pueden causar malestar
psicologico o fisico a un ser humano, afectando especialmente su desarrollo y bienestar.

Algunas de las causas que generan estrés ambiental son:

Figura 9.
Causas del estrés ambiental

Temperatura del

contaminacion ambiente
El cambio :
climatico :

La exposicion
a la violencia e
inseguridad

El transporte,
movilidad y trafico

L I O N O N cO BN B I O B OB OB B O B B B OB B A N N -

El ruido

« @SB FSFAES SIS S EFIE RN

>
L

El ambiente
fisico

.- 7

Nota. Fuente: Garcia G., M. (2025). Elaboracion propia. [Causas del estrés ambiental].
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Actividad 5.
Estrés escolar y del
ambiente

Instrucciones: para reforzar lo aprendido, analiza los siguientes casos y anota
en tu cuaderno a qué tipo de estrés se refiere, escolar o del ambiente. No
olvides anotar el numero vy titulo de la actividad. Ejemplo: Caso 1. Tipo de

estrés: del ambiente.

Caso 1
Regina es un estudiante de 16 anos que cursa tercer semestre de bachillerato. En las tltimas
semanas, ha comenzado a sentir una gran presion debido a la expectativa de sus padres de

gue mantenga un buen rendimiento académico, ya que le dicen que debe ser una alumna de
excelencia. ;Qué tipo de estrés esta experimentando Regina?

Figura 10.
Padres regafian a hija

-ﬂ '

l.\\ ]
N ,
_ /,. £
Nota. Fuente: Garcia G., M. (2025). Creacion propia con Open |A. Microsoft Bing. [Padres reganan
a hija). https:ffgoo suwXGC4RPW
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Caso 2

Ismael esta a punto de comenzar sus evaluaciones y se siente abrumado por la cantidad de
tareas y actividades que debe entregar, no planifico bien su tiempo y procrastino, ahora debe
desvelarse hasta altas horas de la madrugada; por si fuera poco, sus padres lo han notado
mas irritable que nunca. ;Qué tipo de estrés esta experimentando Ismael?

Figura 11.
Joven estudiante durmiendo

L -
I

Nota. Fuente: Garcia G., M. (2025). Creacion propia con Open |A. Microsoft Bing. [Joven estudiante
durmiendo]. https:figoo.suf73zkd

46

Recursos y Ambitos Socioemocionales Il © UAEMéx



o ALEW Recursos y Ambitos Socioemocionales Il
del Estado de México AprEﬂdiendD a mani‘}jar el estres

Caso 3

lvanna, una chica de preparatoria, vive en un barrio donde hay delincuencia. Todos los
dias debe tomar un autobus que la lleva a su colegio, pero el trayecto no es facil, pues
experimenta mucha tension, ya que ha escuchado historias de amigos que han sido victimas
de robo o acoso en el transporte publico. ;Qué tipo de estrés esta experimentando lvanna?

Figura 12.
Estudiante sufre acoso e insegundad

Nota. Fuente: Garcia G., M. (2025). Creacion propia con Open 1A, Microsoft Bing. [Estudiante sufre
acoso e inseguridad]. https:figoo.suf73zkd
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Caso 4

Martin es un joven que vive con su madre y su hermana menor. Su madre trabaja todo el
dia en una tienda de zapatos, pero los ingresos apenas alcanzan. Por |a falta de dinero
la Madre de Martin ha decidido reducir gastos en alimentos, actividades recreativas y
materiales escolares, por lo que Martin se siente muy estresado. ¢Qué tipo de estrés esta
experimentando Martin?

Figura 13.
Estrés y falta de dinero
»

.‘-'-hn.. -

Nota. Fuente: Garcia G., M. {2025). Creacion propia con Open |A. Microsoft Bing. [Estrés y falia de
dinero]. hitps:fgoo.su/uP8X8o0
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Con base en lo antes revisado, podemos concluir que tanto el estrés escolar como del ambiente
impacta en el bienestar emocional de forma negativa. El estrés escolar dificulta la concentracion,
el recuerdo y el procesamiento de informacion, lo que ocasiona un bajo rendimiento académico.
Aunado a ello, el estrés ambiental provoca ansiedad, miedo y preocupacion, por lo que los
estudiantes estresados por estos factores enfrentan dificultades para regular sus emociones vy
mantener un estado de animo positivo, lo que contribuye a un malestar emocional generalizado

(Avalos, 2024).

Para aminorar o prevenir los efectos del estrés escolar y del ambiente, existen diversas estrategias
y habitos que han demostrado ser efectivos, y que permiten tener un buen manejo y control de
estos. Entre ellas se encuentran:

1. Conciencia y aceptacion: reconoce y acepta Figura 14.
que el estrés es parte de la vida. Si aprendes a Bienestar emocional
identificar las situaciones que te producen estrés - L

vas a poder afrontarlas.

2. Resiliencia: trata de adaptarte y recuperarte
frente a situaciones dificiles. Ser resiliente te
ayudara a hacer frente a los desafios de manera
mas efectiva.

3. Practicar actividades de relajacion: incorpora en
tu rutina diaria actividades como la meditacion, la
respiracion profunda o el yoga. Estas practicas te
permitiran reducir la tension y mejorar tu bienestar
general.

4. Gestion del tiempo: planifica tu tiempo, establece
prioridades, delega tareas cuando sea posible y
evita la procrastinacion. Esto te servira para reducir
la presion y tension sobre ti mismo.

11
e

9. Contacto con la naturaleza: trata de pasar tiempo _ . . -
al aire libre, asiste a un parque y camina descalz0  wora. Fuente: Garcia G., M. (2025). Creacion propia con Open IA. Microsoft
en el FJEIStD 0 abraza un arbol. Bing. [Bienestar emocional]. hitps:/igoo_suffdWOOvx

6. Establecer limites: aprende a decir "no” para evitar sentirte abrumado.

7. Soporte social: dialoga con amigos, familiares o profesionales sobre tus preocupaciones, saber
que puedes contar con el apoyo de alguien te brinda seguridad y tranquilidad.

8. Estilo de vida saludable: practica un estilo de vida saludable que incluya alimentacion adecuada,
ejercicio regular y un suefio adecuado.

9. Desconexion digital: permitele a tu mente descansar. Limita el tiempo para estar conectado a
dispositivos electronicos y redes sociales. La sobreexposicion a estos medios puede contribuir al

estres.
10. Buscar ayuda profesional: si consideras que el estrés te esta rebasando, considera buscar

la ayuda de un profesional de la salud mental, €l podra brindarte las herramientas que necesitas
(Llano, 2023).
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Actividad 6.
Bienestar emocional

Instrucciones: elabora un decalogo en el que incluyas al menos cinco pautas
para evitar el estrés escolar y del ambiente, y lograr un bienestar emocional. Al
finalizar escribe una conclusion sobre la importancia de aprender a manejar el
estrés en nuestro dia a dia. Para comenzar da clic aqui.

Actividad 7.
Ejercicio autoevaluable

Instrucciones: para reforzar los temas vistos en este Modulo |l se te pide
realizar el siguiente ejercicio, para comenzar, revisa en la plataforma SEDUCA
la seccion de Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada
MIl Ejercicio Autoevaluable.
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Resumen

Hoy en dia el estrés es una de las principales problematicas a las que se enfrentan las personas,
y aunque a veces resulta dificil evitarlo, recuerda que puedes aprender a manejarlo y controlarlo,
poniendo en practica distintas estrategias y habitos saludables.

En este segundo modulo aprendiste que el estrés es originado por diversos factores, conociste
SUs causas y consecuencias, asi como sus principales sintomas; esto ademas de ayudarte a
estar informado, te va a permitir estar alerta, identificar cuando estés pasando por una situacion
de estrés y poder actuar.

No olvides que existen distintos tipos de estrés, y que este, en pequenas dosis, puede resultar
benéfico, porgue te puede ayudar a conseguir tus metas y objetivos, sin embargo, ten en cuenta
también que, en niveles elevados, puede afectar tu bienestar fisico y mental.

Pequenas acciones te pueden ayudar a controlar el estrés de manera adecuada, no necesitas
invertir mucho tiempo, planificar tu dia a dia, meditar de vez en cuando, realizar actividad fisica
y alimentarte de manera saludable, son algunas de las alternativas con las que cuentas para
manejar el estrés y contribuir a tu bienestar general.

Finalmente, en este modulo abordamos el estrés escolar y del ambiente. Aprendiste que estas
problematicas se presentan muy frecuentemente en la adolescencia, y que la mayoria de los
estudiantes han experimentado en algun momento de su vida un grado elevado de estrés, por
esto es relevante que no dejes de poner en marcha las recomendaciones que te brindamos a lo
largo del modulo. Ser resiliente, tratar de adaptarte, practicar actividades de relajacion, planificar
tu tiempo, establecer limites, llevar un estilo de vida saludable y buscar ayuda profesional, si lo
consideras necesario, te permitira llevar una vida mas tranquila, relajada y libre de estres.
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Aprendiendo a manejar el estrés

Glosario

Abrumado: es la sensacion de sentirse dominado
por una carga, un trabajo o una pena excesiva.

Adolescencia: es una etapa del desarrollo humano
que se caracteriza principalmente por el crecimiento
y los cambios fisicos, emocionales y sociales.

Afrontamiento: se refiere a los diversos esfuerzos
que realiza una persona para librarse de experiencias
emocionales negativas.

Aminorar: consiste en disminuir o reducir el tamafio,
cantidad o intensidad de algo.

Ansiedad: es una emocion que se experimenta en
situaciones en las que el sujeto se siente amenazado
por un peligro externo o interno.

Bienestar: acto de cuidado a través del estado
positivo de Ia mente y cuerpo, en el cual el individuo
se siente seguro y pleno.

Bienestar fisico: se refiere a la condicion de
funcionalidad del cuerpo, es decir, a la salud fisica,
que no es simplemente el hecho de no padecer
enfermedades, sino también de disponer de un
cuerpo funcional.

Bienestar mental: estado en el que una persona
es consciente de sus capacidades y afronta con
positivismo su dia a dia.

Cognitivo: procesos mentales que permiten recibir,
procesar y elaborar conocimiento.

Conciencia: actividad mental propia de los seres
humanos de reconocerse a si mismos, de tener
conocimiento y percepcion de su propia existencia y
de su entorno.

Decalogo: conjunto de normas o consejos basicos
para el desarrollo de cualquier actividad.

Delegar: consiste en dar a otra persona la facultad
0 el poder para que actue en representacion suya,
haga algo en su nombre o con su respaldo.

Desarrollo del ser humano: conjunto de cambios

Recursos y Ambitos Socioemocionales || UAEMexX

que experimentan todos los seres humanos desde el
momento de la concepcion y hasta su muerte.

Estimulo: son sefales sensitivas, motoras vy
cognitivas que generan el inicio de una accion
que puede desencadenar un cambio fisico o de la
conducta.

Estrés: estado de preocupacion o tension mental
generado por una situacion dificil.

Factores: son los distintos elementos que intervienen,
determinan o influyen para que una situacion sea de
un modo concreto.

Fisioldgico: se relaciona con el funcionamiento de
los organos de los seres vivos.

Gestion: conjunto de estrategias y acciones que se
llevan a cabo para lograr un objetivo.

Habitos saludables: conductas que tenemos
asumidas como propias en nuestra vida cotidiana y
gue inciden positivamente en nuestro bienestar fisico,
mental y social.

Hacinamiento: se refiere a la ocupacion de un numero
elevado de personas en espacios restringidos.

Identidad: conjunto de rasgos particulares que
diferencian a un ser de todos los demas.

Pauta: es una norma gue nos indica como debemos
hacer algo para que sea visto como correcto y
adecuado y asi evitar el desorden o la desarmonia.

Procrastinacion: es la tendencia a aplazar el inicio
y/o finalizacion de actividades que deben hacerse en
un plazo de tiempo determinado.

Resiliencia: es la capacidad de superar los eventos
adversos y tener un desarrollo exitoso a pesar de
circunstancias desfavorables.

Salud: estado de completo bienestar fisico, mental

y social, y no solamente |la ausencia de afecciones o
enfermedades.
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« Salud mental: es un 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.

« Sintoma: manifestacion de una enfermedad o de un
sindrome que solo es percibida por el individuo que
lo padece.

- Sobreexposicidon: es la exposicion excesiva o
prolongada a una cosa o situacion que puede ser
danino o perjudicial.

- Soporte social: asistencia y apoyo que se le brinda

a una persona y que la hace sentiramada, apreciada
y comprendida.
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Factores de riesgo y proteccion en la

adolescencia
Proposito del Modulo

Analizar los factores de riesgo asociados con el consumo
de sustancias nocivas, a través del conocimiento de las
caracteristicas personales y ambientales que faciliten Ia
adquisicion de factores de proteccion para evitar riesgos
en la salud fisica y mental.
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Presentacion

En la adolescencia y la primera juventud, suelen presentarse algunas conductas de riesgo, como
las apuestas o el uso y abuso de internet, otras mas conocidas, como el uso de sustancias nocivas

y adictivas que afectan no solo |a salud fisica, sino también el bienestar emocional de quienes las
consumen.

En esta etapa el adolescente se enfrenta a las normas y prohibiciones, percibe que debe frenar
algunos de sus deseos y necesidades, esto lo lleva, en muchos casos, a enfrentarse con una
lucha interna entre lo que desea y lo que |le plantea su realidad, y justamente esa lucha es lo que
lo hace impredecible y susceptible de reaccionar ante determinadas situaciones.

En las conductas de riesgo intervienen diversos factores, tanto personales como sociales, que
hacen que un adolescente se vuelva mas vulnerable.

En el presente modulo podras distinguir qué factores dan paso al consumo de sustancias nocivas
para tu salud, y las consecuencias de hacerlo, asi como aquellos factores que pueden protegerte
del riesgo y te llevaran a una vida saludable.

Figura 1.
Adolescencia

Y i
._, - "‘I\

y

§ !
’ L L | %
Nota. Fuente: Moreno G., B. (2025). Creacion propia con Open Al Microsoft Bing [Adolescencial.
https:fiwww bing.com/images/create
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Actividad 1.
¢, Qué sabes sobre el
contenido del médulo?

Instrucciones: antes de iniciar con la revision de los contenidos del madulo 1,
te invitamos a responder a 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 gjercicio, revisa en la plataforma SEDUCA la seccion de

Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada: Mill Evaluacion
Diagnostica.

Recursos y Ambitos Socioemocionales Il © UAEMéx o8




oo W Recursos y Ambitos Socioemocionales lli
del Estado de México Factores de riesgo y proteccion en la adolescencia

3. Factores deriesgo y proteccion en
el consumo de sustancias nocivas
en la adolescencia

Entre los motivos mas comunes para gue un joven se inicie en el consumo de sustancias nocivas
para la salud, estan el adquirirlas sencillamente, estas se convierten en un medio facil y rapido
para sentirse a gusto, adaptarse a su grupo de pares, aminorar la ansiedad y la depresion que
se experimentan en algunas situaciones. Algunos adolescentes solo desean experimentar y
probar y no necesariamente desarrollan dependencia. Sin embargo, para ofros se convierte en
algo habitual, considerando el consumo como la unica alternativa para afrontar los problemas
personales, familiares o sociales.

Actividad 2.

Instrucciones: revisa el siguiente video , posteriormente descarga la plantilla
de cuestionario relacionado con el contenido de este, pégala en tu cuaderno,
contéstalo y sigue las instrucciones de tu docente.

3

Video 1.
Factores de riesgo y proteccion para el consumo de sustancias

da clic aqui

‘“Los factores
cderiesgoy

proteccionenel

consumo cle
sustancias

nocivasparala
salucdP

Nota. Fuente: Moreno G_, B. (2025). Video. [Factores de riesgo v proteccion para el consumo de sustancias].
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Factores de riesgo y proteccion

Velazco (2014) menciona que por factor de riesgo o proteccion se entiende tanto un aftributo
individual como contextual que incrementa o reduce la probabilidad del uso o abuso de sustancias
psicoactivas.

Factores de riesgo
Los factores de riesgo se pueden agrupar en diversas categorias
a) Los ligados al contexto social y cultural amplio

Se refieren a las condiciones ambientales y sociales que estan presentes en una cultura
determinada y en un momento historico dado, y tienen una capacidad de influencia sobre
el consumo de sustancias. La imagen social de las diversas drogas, el estatus legal de las
mismas, los estereotipos, conforman un escenario macrosocial capaz de influir, a su vez,
sobre aspectos tan importantes como la percepcion de riesgo sobre el uso de estas y, en
consecuencia, sobre su consumo mas 0 menos problematico.

b) Los ligados al contexto social proximo

La familia, el medio escolar, el barrio, la colonia son sin duda algunos factores a considerar
para que el adolescente esté en condiciones de riesgo, una familia disfuncional, sin normas
ni limites propiciara mas el acercamiento al consumo de sustancias nocivas, el grupo de
amigos, vecinos y companeros de escuela pueden ser un factor que influya en el adolescente
para gue este se acerque mas a estas sustancias.

c) Factores ligados al propio individuo

Entre estos factores destacan la edad, las personalidades, |a presencia o no de determinados
valores, actitudes y habilidades personales como la autoestima, la asertividad y la resiliencia.
Las actitudes favorables hacia las drogas han mostrado tener una influencia sobre el consumo,
sobre todo si estas actitudes son compartidas por el grupo de pertenencia.
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Figura 2.
Factores de riesgo personales

Omnipotencia
“Sé lo que hago™ no pasa nada por tomar esta
sustancia; conmigo no va a poder

& o
Inseguridad
"Cuando bebo unas copas tengo mas
confianza en mi mismo”

S &

Necesidades de ser y significarse
“Necesito que los adultos reparen en mi, si no
lo consigo de forma positiva lo haré desde la
indisciplina o consumo de sustancias nocivas”

Atraccion por situaciones de riesgo
“Me encanta vivir nuevas experiencias”

S &

Busqueda de identidad en el grupo

de iguales
“Todos mis amigos beben y yo lo hago
también por no sentirme menos”

S &

Curiosidad
¢, Qué se sentira?, ;a qué sabe?

Nota. Fuente: Moreno G, B. (2025). Creacion propia con Open Al. Microsoft Bing. Tomando como referencia a Vega
(2014 [Factores de riesgo personales]
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Femandez (2023) afirma que los adolescenies son especialmente vulnerables al consumo
de sustancias que pueden danar su salud, sobre todo cuando se enfrentan a situaciones que
desencadenan las emociones, como €l cambio de residencia, el divorcio de los padres, el bajo
rendimiento academico y la salud mental, por ello es necesario e importante considerar los factores
de proteccion para promover la autorregulacion emocional y el bienestar fisico y mental.

Factores de proteccion

a) Factores personales

Los principales factores que protegen a un individuo contra el uso indebido de sustancias
nocivas para la salud son las habilidades personales para resolver conflictos, la capacidad
de analizar situaciones, la autoestima, asertividad, resiliencia, la comunicacion efectiva, la
autonomia y el autocontrol.

b) Factores de proteccion ambientales

Establecer relaciones personales sanas, con los miembros de la familia, amigos, compafneros
de escuela, para crear lazos de apoyo.

Otros factores de proteccion

a) Aprender sobre el manejo del estrés

b) Dedicar tiempo al deporte o a una actividad artistica

c) Fortalecer la autoestima

d) Autorregulacion emocional

e) Postergacion de la gratificacion

f) Informacion real y oportuna sobre el consumo de sustancias nocivas para la salud
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Actividad 3.
Beneficios de evitar el
consumo de sustancias

Instrucciones: realiza el siguiente ejercicio, da clic en el enlace para comenzar.

AL ()

Universidad Auténoma
del Estado de México

- He

Recursos y Ambitos Socioemocionales III

Modulo 111

Actividad 3 ‘Q
Sopa de letras

Beneficios de evitar el consumo de sustancias
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Sin duda alguna, evitar el consumo de sustancias nocivas para la salud contribuye a fortalecer la
salud mental. Nagel (2023) senala que algunos dias sentimos que nuestra mente es poderosa,
que podemos encarar todo lo que se nos atraviesa, podemos superar adversidades y mantener
nuestra fuerza mental durante el proceso; sin embargo, habra dias dificiles, pero justamente es la
salud mental lo que permite pensar que hacer para superar €s0s momentos.

También es importante reconocer que existen personas que actuan como lazos de apoyo en esas
circunstancias y que es importante acercarnos a ellas y valorar la ayuda que nos ofrecen.

£

§ = Revisa los siguientes casos, posteriormente realiza las actividades relacionadas
N < con el contenido de cada uno de ellos; sigue las instrucciones.

Caso 1

Analia, una joven de 16 anos, estaba dedica a sus estudios, en clase todos lo sabian, sin
embargo, un dia en la escuela sus companeras la invitaron a una fiesta, ella se nego pero
a tanta insistencia y burlas como “eres una Aona” "no estas disfrutando tu juventud” “eres
rara” "todos los jovenes lo hacemos”, decidio pedir permiso a sus padres quienes de manera
inmediata le negaron asistir, sentia tanta presion por sus companeras que decidio escaparse
para ir a la fiesta, ya estando ahi le ofrecieran una bebida, que ella dudo en tomar, pero al
observar que todos estaban “disfrutando” la fiesta, decidido tomarla, mas tarde le invitaron
cigarrillos, que al principio casi la hacen ahogarse, pero despues comenzo a fumarlos con
facilidad, asi transcurrieron varias horas entre copas y cigarrillos.

Analia, dejo de tener consciencia de donde estaba y lo que ocurria, solo recuerda como fue
quedandose dormida y a lo lejos el sonido de una ambulancia.

Al abrir los ojos, vio a sus padres a un lado de ella, y sintid dolor en el brazo, tenia suero y
estaba en una camilla.

Cuando la dieron de alta se sintio muy mal pues su comportamiento irresponsable la habia

puesto en peligro, ahora mantiene una comunicacion muy cercana con sus padres guienes
la apoyaron en esa experiencia y la guian para continuar con su vida saludable.

En el caso de Analia podras darte cuenta de como los pares pueden influir para que alguien llegue
a consumir sustancias que nunca habia probado y las consecuencias de hacerlo.
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RECURSOS Y AMBITOS A i
SOCIOEMOCIONALES III

MODULO III

ACTIVIDAD 4

CASO 1

EMPEZAR

Actividad 4.
Casos: consumo de
sustancias nocivas para
la salud

Instrucciones: ahora que leiste y analizaste la situacion planteada en el caso
1 te solicitamos contestes el gjercicio que se encuentra agui, jSuerte!

Continuemos con esta actividad...
La curiosidad es un factor de riesgo que puede llevarte a tomar una decision equivocada en

cuanto al consumo de sustancias nocivas para tu salud, lee el siguiente caso y podras identificar
épor que?
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Caso 2

Joel un joven de 16 anos, recuerda que desde muy pequeno en su familia se reunian y
siempre habia cervezas y vino en la mesa, a €l no le permitian tomar nada de eso, pero a
los 14 afnos sintio la curiosidad de saber porque siempre que sus familiares consumian esas
sustancias se ponian muy alegres y parlanchines, un dia abrio un mueble en el que sus
padres guardaban esas bebidas y decido probar una de ellas, comenzo a sentir como todo
le daba vueltas, y un hormigueo recorria su cuerpo, posteriormente sintio nauseas y le dio
vomito, verdaderamente estaba muy mal, sus padres no supieron de esta situacion, pero su
hermana mayor lo sorprendio, lo ayudo a subir a su recamara, donde &€l no recordd mas.

Dias después su hermana busco un momento oportuno para hablar con él, le comento que lo
que habia hecho no era correcto ya que estaba muy joven y esto le podria provocar grandes
danos, le mostré imagenes de las consecuencias tan negativas gue tiene el consumo de
sustancias nocivas para la salud, Joel se quedo impactado y agradecio a su hermana por el
apoyo brindado, ahora pensara mucho antes de repetir esa situacion.

Instrucciones: ahora que leiste y analizaste la situacion planteada en el caso 2, contesta el
ejercicio que se encuentra aqui, jSuerte!

P _ 0 ¢
Adalata
RECURSOS Y AMBITOS
SOCIOCMOCIONALES I

MODULO M
ACTIVIDAD 4
CASO 2

EMPEZAR
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Revisemos un caso mas.....

Las incorrectas decisiones te pueden llevar a situaciones muy dolorosas y dificiles de superar. Lee
el caso de Ruth y lo comprenderas.

Caso 3

Ruth recuerda arrepentida muchas de las situaciones vividas en su juventud, ahora tiene
38 anos y renta un cuarto en la azotea de un edificio donde se gana la vida limpiando los
departamentos. Ella estudio siempre en escuelas de renombre, viajaba todas las vacaciones
escolares y tenia facilmente el dinero que pedia, esto le permitio adentrarse en el mundo
de |las adicciones, primero fue el alcohol, luego la mariguana y finalmente sustancias cada
vez mas potentes.

Sus padres trabajaban todo el dia y no entendian por qué su hija presentaba ese problema
si le daban "todo”, Ruth estuvo varias veces en centros de rehabilitacion muy costosos, pero
salia y no pasaban muchos dias cuando nuevamente buscaba a sus "amigos” quienes le
proveian de sustancias.

Una noche estaba celebrando su cumpleanos 19, sus amigos y ella habian consumido de
todo y en esas condiciones decidieron irse a la playa; en el camino sufrieron un accidente
y dos de sus acompafantes fallecieron, ella fue a parar al hospital, les juro a sus papas que
no volveria a consumir nada dafino, pero no tarddo mucho en repetir su mal comportamiento,
a los 21 anos conocio a Tony y decidieron vivir juntos, pasaban largo tiempo sin hacer nada
mas que drogarse con el dinero que se habia llevado de su casa y lo que le dieron por
empenar unos aretes de oro de su mama, pero ese dinero se acabo y no tardaron mucho
en empezar a robar, pues ninguno de los dos tenia trabajo, sus padres al enterarse de esto
le retiraron todo su apoyo.

Ruth y Tony pararon en la carcel en repetidas ocasiones, pero ni esto les impedia seguir con
el consumo y sus conductas delictivas.

A los treinta anos Ruth quedo embarazada y decidid no volver a consumir nada, Tony al
enterarse de esto, 1a abandono y ella acabo viviendo en las calles cerca de un departamento,
Made, una inquilina de ese lugar, diario le daba algo de comer después de regresar de su
trabajo, y a quien mas tarde Ruth le pidiera trabajo, al principio la mujer solo le indicaba
que barriera las escaleras, limpiara los vidrio o lavara su carro, un dia Ruth le comento
de su embarazo y entonces Made le ofrecid darle un poco mas de dinero por limpiar su
departamento, Ruth acepto, y pudo rentar el cuarto de la azotea, transcurria el tiempo y la
salud tan deplorable de Ruth hizo que perdiera al bebé, cayendo en una profunda depresion
y arrepintiendose de su comportamiento. Hoy vive sola en ese cuarto y sobrevive con el
apoyo de los vecinos, pero nunca deja de preguntarse qué habria sido de su vida si sus
padres le hubieran puesto limites y no solo proporcionarle dinero a manos llenas.
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Instrucciones: ahora que leiste y analizaste la situacion planteada en el caso 3, contesta el
ejercicio que se encuentra aqui, jSuerte!

#7 %

pa.

® Universidad Auténoma
Recursos 4 ﬁmbrl'os R
socioemocionales

Moédulo I

Actividad ¢
Caso 3

Lee el dltimo caso.....

Te invitamos a conocer la historia de Zac y su experiencia con las bebidas energizantes, pon
atencion a la situacion identificando los factores de riesgo que lo llevaron al consumo de esas
bebidas y como resolvio la situacion.

Caso 4

Zac, un joven con muchas aspiraciones, se enterdo de que, en una Institucion de gran
prestigio, seleccionarian a estudiantes deportistas destacados, ofreciéndoles una beca del
80% para estudiar en sus instalaciones y representar a la escuela en algun deporte.

Este joven desde muy pequeno practicaba natacion y realmente era competente, asi
gue no dudod en participar en la seleccion, estaba seguro de que seria elegido, y asi fue,
representaria a la escuela en Natacion, a partir de alli dividia su tiempo entre los estudios y
el deporte, al principio no hubo tanto problema pues solo practicaba una hora, pero pronto
le exigieron entrenar dos horas mas, €l no queria perder la beca pues deseaba ser un
excelente profesionista egresado de esa Institucion, por esa razon habia dias en los que
dormia muy pocas horas para cumplir con los trabajos escolares, al inicio se tomaba unas
tazas de café y eso lo mantenia despierto, pero necesitaba algo mas, por lo que decidio
probar bebidas energéticas para cumplir con el entrenamiento y la escuela.

Un dia ejercitandose comenzo a sentirse mal, lo llevaron a enfermeria; tenia muy alta la
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presion y una taquicardia muy notable, lo mandaron a casa a descansar por una semana,
Zac solo se tomo un dia, se decia a si mismo que no podia dejar de entrenar, ya que si no
daba resultados le retiraron la beca y por ende tendria que dejar la escuela, pues la situacion
economica de sus padres no le permitiria continuar en esa institucion.

Los dias pasaron, y el siguid consumiendo bebidas energéticas y combinando varias de
ellas para sentir cada vez mas energia, pues su cuerpo practicamente estaba agotado. Un
dia estando en examen, se sintio muy mareado, penso que el corazon le estallaria y cayo
al suelo acompanado de una convulsion, rapidamente fue atendido y al ser dado de alta los
directivos le pidieron no se presentara mas a la escuela, pues no querian a un joven gue
dejara de entrenar a causa de su salud. Zac dejo esa escuela, pero sus padres y amigos lo
motivaron a continuar estudiando en otro lugar y a valorar mas su salud.

Instrucciones: ahora que leiste y analizaste la situacion planteada en el caso 4, contesta el
ejercicio que se encuentra aqui, jSuerte!

Recursos Y Ambitos
Sociloemocionales lli

Moédulo
Actividad 4

CASO 4

I COMENZAR I

Tanto la salud fisica como la mental forman parte de nuestro bienestar general, estan conectadas,
por ello es necesario cuidar lo que consumimos, y con guien nos relacionamos. Fomentar habitos
saludables nos permitira enfrentar los retos y dificultades de manera asertiva.
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Mensaje

La Universidad Autonoma del Estado de Meéxico, 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 propdsito 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 reinen 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.

Paftria, Ciencia y Trabajo



i Recursos y Ambitos Socioemocionales lll
del Estado de México Factores de riesgo y proteccion en la adolescencia

Te invitamos a leer, reflexionar y practicar el siguiente decalogo:

Decalogo para evitar el consumo de sustancias nocivas
para tu salud

Vive plenamente la vida y diviértete, no es necesario consumir
sustancias nocivas para tu salud.

La capacidad de disfrutar y divertirte esta dentro de ti, no tienes
que buscarla fuera.

La salud es lo que nos favorece a estar bien, las drogas vulneran
nuestra salud.

Buscar tu camino, tener libertad para hacer y decidir es
primordial, no te esclavices a una sustancia.

Aprovecha tus capacidades, tus talentos, descubre cosas
nuevas, pero siempre consciente de tu realidad.

No cambies tu personalidad, tus suenos, tus anhelos por una
adiccion.

Evita danar a tu familia, tus amigos, tus relaciones primordiales
con el consumo de sustancias adictivas.

Emplea tu dinero en cosas positivas, no lo despilfarres en
danarte.

Evita problemas legales con el consumo de sustancias nocivas
para tu salud.

I @ Recuerda conocerte, cuidarte, respetarte y valorarte.
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3.3.1 Consecuencias de sustancias nocivas
para la salud y beneficios de los factores de
proteccion en el bienestar fisico y emocional

Antes de comenzar a revisar las consecuencias del uso de sustancias nocivas para la salud, es
importante diferenciar algunos terminos que Fernandez (2023) senala y que podemos observar
en el siguiente esquema:

Universidad Auténoma
del Estado de México

Recursos y Ambitos
Socioemocionales Il

Modulo Il

TERMINOS ASOCIADOS AL
CONSUMO DE SUSTANCIAS

Empezar

Las sustancias nocivas para |la salud pueden ser naturales o sintéticas, al ser consumidas por los
individuos pueden ocasionar cambios psiquicos, organicos o emocionales, gran parte de estas
sustancias son utilizadas de forma indebida, causando perjuicios, no solo a la integridad de quien
las utiliza, sino también a quienes le rodean.

El uso de sustancias nocivas para la salud puede afectar gravemente el area fisica y mental de los
adolescentes, llevandolos a renunciar a sus metas y truncando sus suefos y aspiraciones.

Consecuencias del consumo de sustancias nocivas para la

salud
Continuamente recibes informacion acerca de las sustancias nocivas para la salud, en internet,
con amigos, familiares o conocidos, en algunos casos, esta informacion puede ser poco clara o

errada. Por ejemplo, puedes escuchar que tal sustancia por ser natural no te provocara ningun
dano, que no te pasara nada si solo consumes las sustancias de vez en cuando.

La guia preventiva para adolescentes sobre las drogas del gobierno de México (2020) plantea que
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existen una serie de mitos y realidades que giran alrededor del consumo de sustancias y que es
necesario que todo adolescente conozca.

Recursos y Ambitos
Socioemocionales llI

Modulo I

Mitos y
realidades sobre
el consumo de
sustancias

Empezar

En general, las sustancias nocivas para la salud pueden tener numerosos efectos a nivel corporal,
los cuales irremediablemente afectan el area social y emocional del individuo. Segun el tipo de
sustancia que se consuma, las consecuencias podrian tener ciertas diferencias, pero existen una
serie de efectos gue coinciden ineludiblemente en el consumo de cualquier sustancia, a corto,
mediano o largo plazo.
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Actividad 5.
Consecuencias del
consumo de sustancias
nocivas para la salud.

Instrucciones: realiza el siguiente ejercicio, da clic en el siguiente enlace.

: )

Universidad Auténoma
del Estado de México

Recursos y Ambitos
socioemocionales III
Mdédulo 111
l Actividad 5
-Consecuencias del consumo de
sustancias nocivas para la salud.-

i
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Miller (2022) afirma gque el consumo de sustancias tiene diversas consecuencias, entre las que
encontramos las relacionadas con la salud fisica, la salud mental y las relacionadas con el entorno
y el contexto social.

Consecuencias fisicas

Todas las sustancias nocivas para la salud actuan sobre el sistema nervioso central y afectan, en
gran medida, las funciones cerebrales, deteriorando areas como las de la percepcion, la memoria
y el aprendizaje. Muchas de ellas afectan a organos especificos del cuerpo humano, como los
pulmones, el corazon, el higado, el pancreas, impactando también en los diferentes sistemas:
respiratorio, digestivo, nervioso, entre otros.

La dependencia fisica de una sustancia puede llevar a la persona a una intoxicacion, donde
pueden manifestarse vomitos, alucinaciones, convulsiones, paros cardio-respiratorios, coma y
hasta la muerte.

Consecuencias psicologicas

Las consecuencias psicologicas se manifiestan en los cambios de actitudes, mostrando
agresividad, irritabilidad, ansiedad, apatia hacia aspectos o situaciones que anteriormente le
resultaban interesantes o agradables a la persona, por lo que muchas veces se incurre en la falta
de responsabilidad ante la escuela o en el hogar, y con los proyectos planteados, lo que lo lleva a
sentir culpabilidad y en ocasiones depresion.

En el plano cognitivo el lenguaje y el pensamiento se ven alterados, pues a la persona cada vez
mas se le complica transmitir lo que quiere y siente, existe una gran confusion en la identidad y
personalidad.

La motivacion es un factor que se ve alterado con el consumo de sustancia, se pierde el interés
por conseguir metas y perseverar por ellas, la persona solo se siente interesada en seguir
consumiendo la sustancia que lo aleja de su realidad.

Consecuencias sociales

El abuso en el consumo de sustancias nocivas para la salud afecta gravemente las relaciones
interpersonales, la sustancia va ocupando el lugar mas significativo en la vida de la persona. Esto
induce a que se descuiden areas importantes para el desarrollo personal, como la escuela, la
familia, los amigos, los clubes, entre otros.

Aunado a esto la persona también puede iniciar con el descuido de su apariencia personal,
no encajando en los circulos sociales y afectando su autoestima, alejandose notablemente de
las relaciones con otros. Cuando |la persona ha generado una gran dependencia al consumo
de sustancias puede enfrentarse a problemas como el rompimiento de las normas sociales,
incurriendo en problemas legales.
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Por su parte, Miller (2022) afirma gque consumir sustancias nocivas para la salud en la adolescencia
puede tener las siguientes consecuencias:

Figura J.
Consecuencias del consumo de sustancias nocivas

El adolescente puede Las interacciones Las drogas afectan la toma
volverse dependiente, al interpersonales de los de decisiones acertadas
consumir estas sustancias adolescentes se pueden por lo que los adolescentes
desde temprana edad, ver alteradas, porque las corren €l riesgo de tener un
haciendo resistente y sustancias nocivas para la embarazo no deseado, al
necesitando cada vez una salud alteran el juicio de las tener relaciones sexuales sin
mayor canfidad. personas. proteccion.

Los adolescentes que
Los jovenes pueden tener consumen sustancias
accidentes automovilisticos, nocivas para su salud
al conducir bajo de los pueden presentar cambios
efectos de cualquier en su desempeno escolar,
susiancia que entorpezca bajando sus calificaciones,
sus habilidades cognitivas y ausentandose de las clases o
motoras. mostrandose rebeldes dentro
de la institucion.

Los adolescentes que
consumen drogas van
deteriorando gradualmente
su salud, afectando organos
y sistemas.

Nota. Fuente: Moreno G., B. (2025). Creacion propia Tomando como referencia a Miller (2022) [Consecuencias del consumo de sustancias nocivas]

A continuacion, se presenta un resumen de los principales efectos que el consumo de sustancias
nocivas para la salud produce, segun la Organizacion Panamericana de la Salud. (OPS)

Tabla 1.
Efectos del consumo de sustancias

Consecuencias en la salud
Problemas cardiacos, accidentes cardiovasculares, se pueden
presentar convulsiones.

Insuficiencia cardiaca y enfermedades hepaticas.

Danos en el corazon, los pulmones, el higado y los rinones.

Deterioro de la memoria, problemas de aprendizaje, de
resolucion de problemas y concentracion. Se pueden presentar
cuadros de psicosis, esquizofrenia, paranoia y alucinaciones.

Episodios de conductas psicoticas (alteraciones en el
pensamiento, el lenguaje, presencia de alucinaciones).

Somnolencia, alteran la frecuencia cardiaca y dificultan la
respiracion
Danos en los pulmones, afecciones en las vias respiratorias,

Cigarro y vapeadores | asma, enfermedad pulmonar obstructiva cronica, lesiones
pulmonares relacionadas con uso de cigarrillos electronicos.
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Problemas cardiovasculares, digestivos, de sueno, ansiedad y
depresion.

Modorra, respiracion lenta, nauseas y vomitos, picazon
Fentanilo | en la piel, sensacion de calor, constipacion, inconsciencia,

depresion, pensamientos suicidas, comportamiento impulsivo.
Nota. Fuente: Moreno G., B. (2025). Elaboracion propia, tomando como base a la OPS [Efectos del consumo de sustancias].

Bebidas energéticas

Todas las consecuencias derivadas del abuso en el consumo de sustancias, obstaculizan la
sana relacion que pueda tener el o la adolescente con las personas de su contexto, en muchos
casos al no saber como actuar o reaccionar ante una problematica de adiccion, las personas
suelen enojarse y rechazar a quienes estan pasando por esta problematica, lo cual, lejos de
ayudar, genera una alteracion en los vinculos de la persona, quien se puede sentir incomprendida,
orillandola a un contexto de soledad y aislamiento en un momento en que podria necesitar
realmente del apoyo de otros.

Beneficios de los factores de proteccion en el bienestar fisico
y emocional

Los factores de proteccion son de gran beneficio para reducir la probabilidad del abuso en el

consumo de sustancias nocivas para la salud, estos pueden inhibir considerablemente el uso de
cualquier sustancia.

Para ello es necesario contar con una serie de habilidades personales que permitiran enfrentar
los riegos a los que todo adolescente esta expuesto, entre estos se encuentran la autoestima que
promueve el desarrollo personal, la resiliencia que contribuye a la adaptacion de los cambios, y la
asertividad que acerca a las personas a tomar mejores decisiones favoreciendo el autocuidado y
la proteccion.

Figura 4.
Factores de proteccion
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Nora. Fuente: Moreno G, B. {Eﬂfr}- Creacion propia con Open A.l. Microsoft Bing
[Factores de proteccion] hitps:/fwww.bing.com/images/create
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Factores de proteccion personales
Autoestima

La autoestima es un factor de proteccion determinante para evitar el consumo de sustancias
nocivas. Congost (2019) afirma que la falta de autoconocimiento y autoestima llevan al individuo
a aislarse, a envolverse en una adiccion antes que enfrentarse a si mismo, que no encuentran el
proposito de sus vidas, gue no saben elegir y que seleccionan el miedo como su principal motivo
para reaccionar ante cualquier situacion.

Branden (2022) menciona que la autoestima puede ser vista como una necesidad que proporciona
una contribucion esencial para el proceso vital, es indispensable para un desarrollo normal vy
saludable y representa un valor de supervivencia. La autoestima se proyecta en el respeto a uno
mismo, mostrando una actitud positiva hacia el derecho de vivir y de ser feliz.

Figura 5.
Pilares de la autoestima

1. Vivir conscientemente: " ]
I estar conectado con los propios) 3. Responsabilidad de si
Y actos, motivaciones, valores y mismola: es asumir las
propésitos, comportandonas | consecuencias de nuesiros
de manera sensata y actos Y dEdSiD“ESI implitﬂ
responsable con la realidad, analizar y pensar antes de
comprometiéndonos con la | involucrase en una situacion
B\ vida y conceptualizaria como Y / dafina para la salud.
A un camino de superaciony
aprendizaje. 4 2. Aceptacion de si mismola: |
aceptar los talenios y
habilidades, reconociendo los
defectos para poder frabajar
en ellos, sin recurnr a falsas
soluciones o evadirios con
Justificaciones. '

»

4. Autoafirmacion: respefar
los propios deseos, necesidades
y valores, sin permitir que otros
influyan de manera negativa
en nuesiras decisiones,
hablando claro y rechazando
aquellas acciones que no

vayan de acuerdo con lo que 5. Vivir con propoésito: fijarse
verdaderamente somos. metas realistas y fructuosas
de acuerdo con las propias
capacidades, trabajar en ellas
para alcanzar lo deseado,
mantenerse motivado en el
logro de los objetivos, ayudara a
alejarse de acciones que limiten
los sueiios y proyecios.
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Para construir una autoestima saludable que nos permita enfrentar los desafios de la vida. Lujan
(2025) afirma que es necesario satisfacer cuatro necesidades.

Figura 6.
Autoestima saludable

Desarrollo de competencia. Autonomia.
“Yo puedo” “Yo decido”

Valia. Vinculo.
“¥Yo valgo” _. “Yo pertenezco”

Nota. Fuente: Moreno G., B. (2025). Creacion propia con Open Al Microsoft Bing [Autoesfima saludable] hitps:/Awww bing.comfimages/
create/
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La autoestima esta relacionada con el esfuerzo, la confianza en uno mismo para alcanzar los
resultados esperados. En la medida en que se cubran las necesidades anteriores se actuara de
una manera que facilitara enfrentar los retos de |a vida, entre los que se encuentran la dependencia
a sustancias dafinas para la salud, pues se podra responder de la siguiente manera:

/ Yo puedo decir no cuando algo me dafie o no esté convencido/a de que lo que me
ofrecen sea positivo para mi salud.

Yo decido implementar habitos saludables para mi bienestar fisico y emocional,

' nadie puede obligarme a hacer algo en contra de mi voluntad I
' Yo pertenezco al grupo de personas positivas, sanas perseverantes y resilientes, |
| que evitan el consumo de sustancias daninas para la salud. |
\ Yo valgo por lo que soy como persona, nadie puede condicionarme para aceptarme |
y respetarme. /
. -~
— R
Asertividad

La asertividad es un factor de proteccion poderoso porgue se basa en el respeto hacia uno mismo
y hacia los demas, ayuda a mejorar la autoestima y mejorar la calidad de vida.

Sad (2023) menciona que la asertividad tiene los siguientes beneficios:

Mejora la autoestima

Al defender nuestros derechos, intereses y necesidades aumenta la seguridad en uno mismo,
Al expresarnos de manera clara y respetuosa nos sentimos mas confiados con nuestras
decisiones.

Favorece la comunicacion

La asertividad permite la expresion clara y respetuosa, facilita que los mensajes sean claros
y directos, lo que ayuda a evitar malentendidos y conflictos innecesarios y establecer limites
saludables, lo gque fomenta relaciones sanas y satisfactorias.

Reduce el estrés

Cuando se expresan los sentimientos y necesidades de manera efectiva se evitan conflictos
innecesarios y situaciones estresantes, mejorando la salud mental y evitando el consumo
innecesario de sustancias nocivas.

Ayuda a tomar decisiones

La asertividad permite tomar decisiones mas efectivas. Al establecer limites y tener la

seguridad en un mismo, se puede analizar con mayor claridad y conciencia lo que conlleva
aceptar propuestas que no van de acuerdo con la escala de valores y que pueden truncar

proyectos de vida.
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Introduccion

jHola! Nos da mucho gusto verte de nuevo, queremos darte la bienvenida a este libro que hemos
preparado con mucho cuidado y pensando en ti. Aqui encontraras temas importantes que tienen
que ver con tu bienestar, tus emociones, tu cuerpo y Ia forma en que vives el mundo digital y real
todos los dias.

En cada modulo hemos incluido actividades sencillas pero cada una de ellas con la firme intencion
de gue puedas, reflexionar, expresarte y, sobre todo, conocerte mejor. Los temas que encontraras
a lo largo de este material son sobre situaciones que seguramente ya vives o has escuchado, aqui
te invitamos a analizarlas desde una perspectiva diferente y a realizar cambios gque te ayuden a
mejorar tu calidad de vida.

En el primer modulo vamos a retomar algo que forma parte de nuestro dia a dia: el tiempo que
pasamos en redes sociales, viendo videos, o frente a una pantalla. ;Como nos afecta eso en
lo que sentimos, en lo que pensamos o0 en como dormimos? Aqui hablaremos sobre el impacto
que tiene el uso excesivo de dispositivos electronicos y tecnologia en tu salud fisica y mental,
usaremos algunas técnicas para que descubras si estas usando la tecnologia a tu favor... o si ya
te esta quitando cosas importantes como el descanso, la concentracion o incluso tus relaciones
con otras personas.

En la segunda parada en este viaje, profundizaremos sobre algo que muchos vivimos pero pocas
veces hablamos en serio: el estrés. Aqui vamos a identificar qué lo causa, sobre todo en la escuela
0 en tu entorno, y como puede afectar tu bienestar emocional. Con algunas actividades sencillas
podras darte cuenta de como respondes al estrés y qué puedes hacer para no dejar que te controle.
No se trata de evitar todo lo que te estresa, sino de aprender a enfrentarlo de una mejor manera,
que te parece ;suena interesante?

En este punto ya hemos desarrollado algunas herramientas que permiten dedicar un espacio
para hablar de un tema que a veces se toca con miedo o con prejuicios, pero en este caso lo
abordaremos con respeto y claridad: el consumo de sustancias como el alcohol, el tabaco u otras
drogas. Mas que asustarte, queremos ayudarte a entender qué consecuencias pueden tener en
tu salud y tu bienestar.

Por ultimo, pero no menos importante, reconsideraremos algo que a veces damos por sentado,
que ver bien y oir bien es algo que siempre tendremos, pero la verdad es que nuestros sentidos
también necesitan cuidados. El cuarto modulo es una invitacion a pensar en como cuidas tu vista
y tu audicion en la vida diaria.

i Pasas muchas horas frente a pantallas? ;Escuchas musica con audifonos a todo volumen?
Aqui veremos que riesgos puede haber vy, sobre todo, qué puedes hacer para prevenir problemas
a tiempo. Las actividades te ayudaran a reconocer habitos que pueden danar o proteger tus
sentidos. Cuidarte tambieén es ver, oir y disfrutar con mas claridad.

¢, Qué te parece? Te agrada el mapa de este recorrido, recuerda nada de esto sirve si no conectas
con tus sentimientos y activas tu intuicion, nada de esto debe quedarse solo en palabras, te
invitamos a poner manos a la obra. Buen viaje caminante y recuerda gue todo este trayecto no
estas solo, aqui estamos para servirte de guias.
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Fomenta relaciones saludables

La asertividad permite considerar los pensamientos, sentimientos e ideas de otras personas,
y al mismo tiempo pedir lo mismo para uno, al ser considerado con los demas se favorecen
las relaciones interpersonales donde prevalece la responsabilidad afectiva y no se obliga a
nadie a realizar actividades que van en contra de su voluntad, y que pueden danar la relacion.
Al mismo tiempo la asertividad permite alejar a las personas daninas que pueden alterar la
salud emocional.

Favorece el desarrollo personal

La asertividad permite alejarse de situaciones que limiten el desarrollo personal, que
obstaculicen el logro de metas, que acaben con anhelos y limiten el desarrollo pleno de las
capacidades y talentos.

La puesta en practica de la asertividad permitira alejarse de personas que pueden ser perjudiciales,
tambien evitara que se actue de manera pasiva aceptando la presion que se ejerce para consumir
alguna sustancia dafina. Al ser asertivos podemos negarnos firmemente y decir “no” sin sentirnos
culpables, gozando de los beneficios que se generan al no depender de ninguna sustancia que
altere nuestra consciencia y nuestro organismo y gozar de la felicidad que nos otorga la vida con
sus altas y bajas.

Figura 7.
Fersona aserfiva
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N:;f.r;. i!fi_rente: Moreno B. (2025). Creacion pma con Open A1 Microsoft Bing [Persona asertiva] https:/fwaw.
bing.com/images
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Resiliencia

Rojas (2023) menciona que, ante el dolor, el sufrimiento, el duelo, los problemas economicos, se
puede presentar ides como jNo soy feliz! jQué sufrimiento! jQué mala suerte la mial La vida es
un constante volver a empezar, nada es sencillo, ni se resuelve con reproches y lamentos.

Como reaccionar y qué hacer ante las derrotas es lo mas decisivo en la vida.

Fisher, Moratalla, Tur y Villaro (2022) afirman que cuando una persona pasa por un trauma, tiene
un problema muy grande, siente una gran tristeza o ha perdido a alguien o algo importante para
ella y después de un tiempo es capaz de recuperar la fuerza para superar las dificultades, se llama
resiliencia.

Por su parte Salanova (2022) afirma que la resiliencia no se limita a resistir, sino que mas bien
permite la reconstruccion, es una caracteristica que distingue a las personas que no se rinden,
que no se desaniman, ni se dejan abatir por situaciones adversas, que se superan a si mismas
a pesar de las dificultades, exige practicar la fortaleza, el coraje para enfrentar las dificultades de
la vida, personal, familiar y social.
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Actividad 6.
Frases sobre la
resiliencia

Instrucciones: revisa las siguientes frases, reflexiona sobre cada una de ellas,
selecciona la mas significativa para ti, escribela en tu cuaderno y redacta, por
lo menos en cinco renglones, como puedes relacionar el contenido de la frase
seleccionada, con la proteccion que puede darte la resiliencia ante el consumo
de sustancias nocivas para tu salud.

Figura 8.
Frases relacionadas con la resiliencia

El arbol de la resiliencia

Una pequefia griefa
en ti no significa ques El fracaso no es
estés roto, significal caer, sino negarse )

que te pusieron | a levantarse. No es la advea'sidad,_
a prueba y no te R . (Proverbio chino) sino tu reaccion a

desmoronaste ____- la adversidad, Ia
| - que determinara €l _,I
5 ' - . | \ desarrollo de tu vida®
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Nota. Fuente: Moreno G., B. (2025 ).Esquema. [Frases relacionadas con la resifiencial.
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La resiliencia se convierte en un factor de proteccion, nos permite entender que todos somos
capaces de aprovechar nuestras fortalezas para enfrentar de manera sana las dificultades,
aceptando que la vida se compone no solo de momentos felices, sino también de situaciones que
provocan sufrimiento y dolor, y que la solucion no esta en las decisiones faciles, como recurrir al
consumo de drogas que solo ocasiona mas complicaciones.

Existen otros factores de proteccion externos que pueden fortalecer a las personas para evitar caer
en el consumo y dependencia de sustancias nocivas para la salud, entre los que se encuentran la
familia, los amigos, el deporte, el arte, los cuales proporcionan una felicidad verdadera y duradera,
impactando en el bienestar fisico y emocional.

Lograr el bienestar fisico y emocional tiene que ver con el estilo de vida, el tipo de relaciones que
establecemos y la atencion que proporcionamos a cada una de las areas que integran nuestro yo
integral.

Lujan (2025) refiere gque trabajar de manera equilibrada en cada una de las areas que integran
todo nuestro ser, nos llevara a una vida plena y feliz; la autora nos comparte el Modelo SPIRE
creado por el Dr. Tal Ben-Shahar y Megan McDonough, el cual sienta las bases para lograr el
bienestar integral, es un enfoque de cinco aspectos que fomentan los habitos de vida saludable.

Figura 9.
Modelo SPIRE de Tal Ben-Shahar y Megan McDonough
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Noia. Fuente: Lujan(2025). Ser Feliz es para valientes. Aguilar.

Este modelo plantea que todos los seres humanos podemos llevarlo a cabo para vivir mejor,
alejados de falsas ideas de felicidad y placeres momentaneos como el que generan las drogas.

El tener un proposito en la vida nos permite plantear metas y trabajar por ellas alejandonos de
aquellos factores que distraigan y limiten el proyecto de vida, viviendo en el presente para construir
el futuro, por otro lado, la mente y el cuerpo estan plenamente interconectados, cuidar el cuerpo
con alimentos sanos, ejercicio y descanso favorecera la higiene mental, y mitigara el estrés.

En la parte intelectual es necesario comprometernos con el aprendizaje significativo, atrevernos
a nuevas experiencias que nos permitan avanzar por distintos caminos que nos lleven a la
transformacion, a la adquisicion de nuevos conocimientos aprovechado todo nuestro potencial.

Las relaciones son cruciales para una vida plena, pues favorecen la salud fisica y mental, por
ello es necesario vincularse con gente positiva, que beneficie nuestro crecimiento personal, y nos
permita expresar nuestra mejor version. El cimiento de las relaciones saludables con otros es el
cimiento de una relacion saludable con uno mismo.
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Figura 10.
Felicidad

Noia. Fuente: Moreno G_, B. {2025). Creacion propia con Open Al Microsoft Bing [Felicidad]. hitps:fiwww bing.comfimages/create

Finalmente, las emociones son el resultado de nuestros pensamientos y acciones, es importante
trabajar en ellas, reconociéndolas, nombrandolas y sobre todo autorregulandolas.

Vivir teniendo claridad de lo que tiene un significado profundo para ti y usando la mayor parte de
tu tiempo en actividades productivas y que te apasionen, encaminara tus pasos y esfuerzos para
lograr tus proyectos con un proposito realista y congruente con tus valores, te ayudara a dar un
significado trascendente a tu vida, en la que no dependeras de ninguna sustancia para sentirme
“bien”. Podras experimentar que la felicidad y el éxito es algo que mereces, pero que sin duda
alguna tienes que trabajar en ello dia a dia para lograrlo para en un futuro cosechar los frutos de
tu perseverancia.

Actividad 7.
Ejercicio autoevaluable

Instrucciones: Para reforzar los temas vistos en este Maodulo lll se te pide
realizar el siguiente ejercicio, para comenzar, revisa en la plataforma SEDUCA
la seccion de Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada
MIIl Ejercicio Autoevaluable.
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Resumen

En este modulo conocimos que la adolescencia es una etapa en la que los seres humanos buscan
su identidad y autonomia, en esta busqueda comienzan a tener nuevas experiencias con los
amigos, las reuniones, las salidas; sin lugar a duda estan expuestos a conductas de riesgo, entre
las que se destacan el consumo de sustancias nocivas que pueden afectar gravemente no solo la
salud fisica, también la mental, perturbando sus relaciones familiares e interpersonales. Entre los
factores de riesgo que orillan al adolescente al consumo de sustancias, estan la presion social, la
curiosidad, el facil acceso a estas; tambien estan los factores de proteccion que ayudan a mitigar
el uso y dependencia de estas sustancias, enfre estos factores encontramos los personales que
se relacionan con la autoestima, la asertividad y la resiliencia, los que permitiran al adolescente
seguir sus ideales, trazar estrategias para lograr su proyecio de vida y practicar estilos de vida
saludable, con el fin de lograr el bienestar fisico, emocional y social.

Deseamos que el contenido presentado en este modulo te haya hecho reflexionar sobre las
consecuencias negativas que tiene el uso de sustancias nocivas para tu salud, y que aproveches
los factores de proteccion con los que cuentas para lograr tu autorrealizacion alcanzando tus
propositos para ser una persona feliz y saludable.
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Glosario

* Riesgo: posibilidad de que ocurra un dano o una perdida
como consecuencia de una situacion o decision.

* Proteccidn: medida destinada a evitar y reducir el dafio
o peligro que puede afectar a alguien o algo.

* Sustancias: materiales o compuestos quimicos, que
tienen propiedades y caracteristicas especificas que la
distinguen de otras sustancias.

* Nocivo: es todo aquello considerado como peligroso o
dafino para la vida de una persona, de un ser vivo y del
medio ambiente.

» Salud: se refiere al estado de bienestar fisico, mental y
social de un individuo.

« Salud mental: se refiere al bienestar emocional,
psicologico y social de una persona.

* Adictivo: se caracteriza por la compulsion o adiccion,
en relacion con sustancias o actividades que afectan
negativamente la salud o el bienestar de una persona.

* Impredecible: hace referencia a algo o alguien que no
se puede predecir, es decir, que no se puede anunciar o
anticipar con certeza.

» Susceptible: se refiere a algo o alguien que es propenso
a ser afectado o influenciado por algo, ya sea de manera
positiva o negativa.

* Vulnerable: significa que algo o alguien es susceptible
de ser herido o sufrir dano, ya sea fisica, emocional o
moralmente.

* Dependencia: es un estado permanente en el que se
encuentra una persona cuando pierde autonomia fisica
0 mental.

* Habitual: es aquello que se realiza de manera continua
0 con frecuencia.

« Estatus: posicion o rango que una persona O grupo
ocupa en una sociedad o estructura social, reflejando su
nivel de prestigio, influencia o reconocimiento.

+ Omnipotencia: significa tener el poder ilimitado o
absoluto de hacer todo lo que es posible, en todos los

Recursos y Ambitos Socioemocionales || UAEMexX

sentidos, sin restricciones ni limitaciones. Es un atributo
de Dios.

« Autorregulacion: es la capacidad que tiene uno
mismo de controlar y regular sus propios pensamientos,
emociones y comportamientos.

» Adversidades: son sucesos 0 situaciones que se
caracterizan por ser dificiles o desfavorables, y que
pueden causar obstaculos en una persona o grupo.

» Despilfarrar: gasto o desperdicio excesivo e innecesario
de alguna cosa, que implica un desperdicio de su mal
uso.

* Integral: es aquello que comprende todos los elementos
0 aspectos de algo, y que forma parte fundamental de un
todo.

» Perseverancia: es la capacidad de mantener el esfuerzo
y la determinacion constante para alcanzar un objetivo.
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Proteg'é tus sentidos:

escucha saludable
Proposito del Modulo

Aplicar estrategias preventivas para cuidar la vision vy
audicion, mediante la identificacion de factores de riesgo y
desarrollo de habitos saludables.

mirada y




i M Recursos y Ambitos Socioemocionales lll
del Estado de México Protege tus sentidos: mirada y escucha saludable

Presentacion

La vision y audicion son fundamentales en la vida cotidiana, nos permiten comunicarnos, estar en
contacto con el mundo que nos rodea; ademas de considerar que en el nivel escolar que estas
cursando, y en todos los niveles, la vista y oido son esenciales para lograr el aprendizaje, estan
ligados con el rendimiento escolar, son esenciales para establecer relaciones interpersonales vy
necesarios en el desarrollo integral. Es por todo ello que en este madulo se te dara a conocer en
qué consiste la vision y audicion, asi como aquellos habitos que ponen en riesgo estos sentidos y
se te brindaran esfrategias de cuidado y prevencion.

Es necesario que reflexiones sobre lo importante que es |a vista y el oido en tu vida diaria, conozcas
y adquieras habitos positivos que te serviran ahora y en un futuro.

Esperamos que la informacion que se te proporciona sea de utilidad, pero sobre todo la pongas
en practica.
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Habitos digitales conscientes
Proposito del Modulo

Analizar como el uso responsable de medios digitales y Ia

tecnologiainfluyen en la autoestima y las relaciones sociales,
identificando estrategias para promover interacciones

positivas y saludables en el entorno digital.
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4.Cuidado integral de la vision y
audicion
Asi como los ojos estan formados para la astronon 'a

los oidos lo estan para percibir los movimientos de la armonia.
Platéon

Las herramientas mas importantes con las que contamos para comunicarnos, aprender, socializar,
hacer actividades cotidianas son nuestros sentidos, entre ellos la vista y el oido que, en los ultimos
anos, derivado de la creacion de aparatos electronicos, estimulos sensoriales o dado por hecho
que contamos con ellos, no les damos la importancia ni el cuidado que deben tener.

Pero imaginate no poder ver un amanecer o el rostro de la persona que amas, no poder escuchar
la risa de una persona querida o tu cancion favorita. Olvidamos que nuestros sentidos son la
puerta a todo lo que nos rodea.

“Actividad 2.
-Ejercicio inicial
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¢ Qué es la salud visual?

La salud visual se refiere al estado de los ojos y su capacidad para funcionar correctamente.
Incluye la capacidad de ver con claridad y sin molestias, asi como |la habilidad de coordinar los

ojos y el cerebro para realizar tareas visuales complejas, como leer y conducir (Torres, 2023)

De acuerdo con Habinger (2020), el ojo es como un traductor, los rayos luminosos entran a tus
ojos atravesando una capa transparente que los protege, llamada cornea. De ahi, pasan por una
ventana natural (tu pupila) hasta llegar al lente, el cristalino.

Es esencial conocer la anatomia del ojo humano para poder comprender el sentido de la vista.

El ojo humano es una estructura compleja compuesta por varias partes que trabajan juntas para
permitimaos ver (NEM, 2025).

Figura 1.
El ojo humano

I
~ Parpados:
‘cubren a los ojos
“completo del

Cejas:
impiden que el
sudor entre a los
0jos. "

Nora. Fuente: Segura, M. (2025). Imagen. [El ojo humanao].
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Figura 2.
Anatomia del ojo humano

Recursos y Ambitos
Socioemocionales lli

Modulo IV

El ojo
humano

Empezar

Noia. Fuente: Segura, M. {2025). Creacion propia con Genially. [Anatomia del ojo humano]. hitps:/
app._genially.com/

La importancia del sentido de la vista se manifiesta en todas las areas de nuestra vida, por
ejemplo, es fundamental en la escuela, el trabajo y por supuesto en nuestra interaccion con los
demas, la vision proporciona al cerebro aproximadamente el 80% de los datos que procesamos.
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Actividad 3
Desafio visual: pon a

prueba tu vision

iVAMOS!
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¢ Qué es la salud auditiva?

Es la capacidad efectiva sana del ser humano para oir, ligada a la funcion de comunicar a traveés
del lenguaje, dicha capacidad depende de las estructuras y fisiologia del érgano de la audicion,
del grado de maduracion del individuo y del ambiente sociocultural en el que se desenvuelve
(Molano, 2025).

De acuerdo con Tortora, G. y Derrickson, B. (2022), la audicion es |la capacidad para percibir
los sonidos. El oido es considerado una maravilla de la ingenieria debido a que sus receptores
sensitivos convierten vibraciones sonoras con amplitudes muy pequefnas como el diametro de un
atomo de oro (0,3 nm) en senales eléctricas hasta 1000 veces mas rapido que cuando los ojos
responden a la luz. Ademas, los oidos no solo nos ayudan a escuchar, también nos permiten
mantener el equilibrio.

A continuacion, te mostramos el sistema auditivo, el cual es complejo y garantiza que puedas
interpretar los sonidos que escuchas.

Figura 3.
Partes del oido

Uniuerﬁidad Auténoma
del Estado de Meéxico

Recursos y Ambitos
Socioemocionales Il

Modulo I

Partes del oido

Empezar

Nota. Fuente: Segura, M. (2025). Creacion propia con Genially. [Partes del oido). hitps://app.genially.com/

La audicion en tu vida cotidiana es indispensable e importante, es el lugar en donde muchas
funciones complejas se llevan a cabo, te permite desarrollar y potencializar procesos cognitivos
como la atencion, percepcion, identificacion y discriminacion auditiva, entre otras. Ademas de que
un oido sano propicia una buena comunicacion, permite fomentar relaciones interpersonales; es
necesario para mantener un desarrollo integral.
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. Actividad4.
Conoce tu oido
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- Instrucciones; realiza Ia siguiente actividad, 1a cual sera divertida y ademas te
ayudara a.conocer mas sobre tu sistema auditivo.-Para dar inicio da clic aqui.
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Modulo IV

Conoce tu oido

La vista y el oido son sentidos indispensables para nuestro dia a dia. Una buena salud visual y
auditiva nos permite trabajar, interactuar con otras personas, disfrutar de la vida y, en definitiva,
realizar todas las actividades cotidianas con satisfaccion y facilidad. Ver o escuchar a las personas,
los lugares y los momentos que importan puede generar recuerdos maravillosos y duraderos.
Por ende, es importante mantener a salvo nuestra salud visual y auditiva (Instituto de Medicina
Preventiva -IMAP, 2023).

iLa audicion y la vista trabajan juntos para ayudar a percibir
y participar en el mundo que nos rodea, protege tus
sentidos y ten una vida plena!
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4.1 Riesgos comunes y estrategias de
prevencion para la vision y audicion

Audio 1.

1] [
"0
Datos del Censo de Poblacion y Vivienda 2020 del Instituto Nacional de Estadistica y Geografia
(INEGI), senalan que en México existen 2 millones 691 mil personas con una deficiencia visual
debido a problemas oculares como: errores de refraccion (miopia, hipermetropia, astigmatismo y

presbicia), catarata senil, degeneracion macular, glaucoma, retinopatia diabética y opacidad en la
cornea (Procuraduria Federal del Consumidor, 2022).

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), citado en Procuraduria Federal del
Consumidor, (2022) a escala mundial, por lo menos 2 200 millones de personas tienen deficiencia
visual o ceguera, de las cuales al menos 1 000 millones tienen una deficiencia visual que podria
haberse evitado o que aun no ha sido tratada.

Figura 4.
Sinfomas de una salud visual deficiente

Nora. Fuente: Segur, M. (2025). Creacion propia con Bing. [Sintomas de una salud visual
deficiente]. https:/fsl.bing.net’bafDTiwed TM
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De acuerdo con la Procuraduria Federal del Consumidor (2022) existen multiples caudas del
aumento de la deficiencia visual, sin embargo, las mas frecuentes son las afecciones oculares
que pueden causar deficiencia visual y ceguera, como las cataratas, el tracoma y los errores de
refraccion. No se deben pasar por alto las afecciones oculares que no suelen afectar a la vision,
como la xeroftalmia (cuando la cantidad o calidad de lagrima en el 0jo no es la adecuada) y la
conjuntivitis (infeccion por virus, baterias o alergias), ya que, segun se senala en el informe, en
todos los paises son de las principales razones por las que las personas acuden a los servicios de
atencion oftalmologica. Otros factores que provocan las afecciones oculares mas comunes son:

a) Miopia: el aumento del tiempo que se pasa en espacios interiores y de las actividades
que implican una "vision de cerca” estan provocando que un mayor numero de personas
padezcan miopia. El aumento del tiempo en el exterior puede reducir este riesgo.

b) Retinopatia diabética: cada vez son mas las personas con diabetes, especialmente Ia
diabetes de tipo 2, que puede afectar a la vision si no se detecta y trata. Casi todas las
personas con diabetes padeceran alguna forma de retinopatia a lo largo de su vida. Los
examenes oftalmolagicos de rutina y un buen control de la diabetes pueden proteger la vision

de este tipo de personas.

c) Deteccion tardia: muchas personas carecen de acceso a examenes rutinarios que pueden
servir para detectar afecciones y conducir a una atencion o tratamiento preventivo adecuado.

De acuerdo con Redaccion Nueva Vision (2024), las enfermedades que afectan a la salud visual
han avanzado en los ultimos anos a tal grado que podemos asegurar que Mexico se ha convertido
en un pais en donde la mayor parte de la poblacion tiene padecimientos relacionados con la ceguera
como el glaucoma, miopia o astigmatismo, padecimientos que disminuyen sustantivamente la
vision de los mexicanos.

En Meéxico, se estima que uno de cada cuatro ninos en edad escolar tiene problemas de
vision no corregidos, por ello resulta imperativo que enfoquemos nuestros recursos y atencion
en la identificacion y tratamiento de estos casos a tiempo, toda vez que los problemas
visuales podrian afectar su desarrollo académico y social. Es crucial que actuemos ahora
para garantizar una salud visual para nuestros nifos y jovenes, dijo el Dr. Paczka.

Te brindamos algunas recomendaciones orientadas a

cuidar la salud visual
(Procuraduria Federal del Consumidor, 2022).
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Figura 5.
Cuidando tu vision
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Cuidando tu visién

Nota. Fuente: Segura, M. (2025). Creacion propia con Genially. [Cuidando tu vision]. hitps:/fapp.genially.com/

a) Limita el tiempo frente a la pantalla, especialmente los ninos, que no pueden

identificar la necesidad de descansar los ojos con regularidad.
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> Actividad 5
Cuidando mi vista

EMPEZAR

| | ) | | | |
| .' ¥ r h W
- - # . - -
. - g : -
I ] " { 5
| 108 u
i Sl i =

Recursos y Ambitos Socioemocionales Il © UAEMéx 99



