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Presentacion
Estimado estudiante

Es un placer darte la bienvenida a esta Unidad de Aprendizaje Curricular (UAC)
de Educacién para la Salud lll. En este espacio, exploraremos juntos el vital
campo de la salud, un componente fundamental para promover el bienestar integral

de las personas y las comunidades.

No solo abordaremos conocimientos tedricos, sino que también desarrollaremos
competencias que te permitan ser mas consciente, critico y proactivo en la
promocion de estilos de vida saludables y en la prevencién de riesgos. La salud es
un aspecto que afecta todos los ambitos de la vida, y en un mundo cada vez mas
cambiante y desafiante, adquirir estos conocimientos te brindara herramientas

valiosas para enfrentar los retos sociales, familiares y personales.

La Educacién para la Salud va mucho mas alla de la transmisién de informacion; es
un proceso que busca transformar actitudes y conductas, fomentando en cada
individuo y comunidad un compromiso con el cuidado de su bienestar. A través de
esta UAC, aprenderas a identificar factores de riesgo y proteccion que impactan en
la salud, asi como a disefiar estrategias de intervencién y promocién que

contribuyan a mejorar la calidad de vida.
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Esta guia sera una herramienta indispensable para comprender la importancia del
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autocuidado, la prevencion y el respeto por la salud propia y ajena. A lo largo de ?.“‘.

esta UAC, encontraras una estructura clara y organizada en diferentes apartados, {‘\‘

disefados para apoyar tu aprendizaje, con conceptos fundamentales, practicas \\\z

aplicadas y actividades de reflexion que fortaleceran tus habilidades vy 55

conocimientos. g\g’

Estamos convencidos de que esta experiencia educativa te permitira adquirir : 'Lté
"

habilidades y conocimientos esenciales que te acompanaran en tu formacién y en
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tu futura practica profesional, contribuyendo a un mejor bienestar social y personal.
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Fundamentacion

La educacion para la salud es un componente esencial en la formacion integral de
los futuros profesionales y en la construccion de sociedades mas saludables y
conscientes. La UAC de Educacién para la Salud Il surge de la necesidad de
profundizar en el conocimiento de los factores que impactan en la salud, tanto a
nivel individual como colectivo, asi como en la promocion de estilos de vida

saludables que contribuyen al bienestar general.

Vivimos en un contexto donde los estilos de vida modernos, las condiciones
ambientales y los cambios sociales incrementan los riesgos para la salud, a la vez
que presentan oportunidades para promover conductas positivas y preventivas. La
formacion en esta materia permite a los alumnos entender la importancia de la
prevencion, el autocuidado y la responsabilidad social en el mantenimiento de la
salud. Ademas, favorece el desarrollo de habilidades para identificar factores de
riesgo y proteccion, disefar estrategias de intervencion y comunicar efectivamente,

promoviendo cambios en conductas y entornos.

La fundamentacion de esta UAC se sustenta en los principios establecidos por la
Organizacién Mundial de la Salud y las politicas nacionales de salud, que reconocen

la educacion en salud como un medio poderoso para mejorar la calidad de vida y
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reducir las desigualdades en salud. La adquisicion de estos conocimientos y
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habilidades resulta fundamental para formar profesionales comprometidos con la
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promocion del bienestar, capaces de intervenir en diferentes ambitos sociales,

educativos y comunitarios.
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En ese sentido, esta unidad responde a la importancia de formar actores sociales
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responsables, que contribuyan a construir comunidades resilientes, saludables vy
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con mayores niveles de calidad de vida, promoviendo un cambio cultural hacia
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estilos de vida mas saludables y sostenibles.
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Justificacion

La inclusion de la UAC de Educacion para la Salud Ill en el plan de estudios
responde a la necesidad imperante de formar profesionales y ciudadanos
conscientes de la importancia de adoptar estilos de vida saludables y de promover
entornos que favorezcan el bienestar integral. En un contexto donde las
enfermedades crénicas, derivadas de malos habitos y factores ambientales,
representan una de las principales causas de morbilidad y mortalidad, es
fundamental dotar a los futuros actores sociales de conocimientos y habilidades en

prevencion y promocién de la salud.

Esta unidad curricular busca fortalecer la comprensién sobre los factores de riesgo
y proteccion que impactan en la salud, asi como fomentar actitudes responsables y
proactivas en la promocién de estilos de vida saludables. Asimismo, pretende
sensibilizar sobre la responsabilidad social y colectiva en la construccion de
entornos mas saludables, contribuyendo a reducir desigualdades en salud y mejorar

la calidad de vida de las comunidades.

La justificacion de esta UAC se basa en la necesidad de responder a las demandas
sociales y epidemiolégicas actuales, promoviendo una visién integral y preventiva

de la salud. Ademas, contribuye a desarrollar habilidades para analizar, disefar y
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evaluar programas de promocién en diferentes contextos, preparandolos para
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intervenir eficientemente en la realidad social y comunitaria.
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En definitiva, esta unidad curricular es una herramienta clave que permitira formar

profesionales comprometidos con la salud publica, capaces de ejercer un impacto
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positivo en la sociedad mediante estrategias educativas, preventivas vy
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participativas, que redunden en mejores condiciones de vida para todos.
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Enfoque.

El enfoque de la Educacion para la Salud Ill en el nivel medio superior esta basado
en promover una formacion integral de los estudiantes, fortaleciendo su capacidad
para comprender los factores que influyen en su bienestar fisico, mental y social.
Este nivel educativo se dirige a sensibilizar y capacitar a los jovenes para que tomen
decisiones responsables, adopten habitos saludables y participen activamente en la
promocion de ambientes favorables para la salud en su entorno inmediato y en su

comunidad.

Partimos del entendimiento de que la juventud es una etapa clave para establecer
conductas y conocimientos que perduraran en la vida adulta, por lo que el enfoque
es preventivo, participativo y de promocién de la salud, orientado a fomentar habitos
de autocuidado, respeto por la diversidad y conciencia social sobre los
determinantes de la salud. De esta manera, buscamos empoderar a los estudiantes
para que sean agentes de cambio, capaces de identificar factores de riesgo y
proteccion, asi como de generar acciones que favorezcan estilos de vida saludables

en su entorno escolar, familiar y comunitario.

Este enfoque también reconoce la importancia de integrar conocimientos cientificos,
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valores y habilidades socioemocionales, promoviendo una educaciéon que
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contribuya a la formacion de individuos criticos y responsables, comprometidos con
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su bienestar y con la salud colectiva. Ademas, se centra en potenciar habilidades

comunicativas y participativas, fundamentales para la difusion de practicas
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saludables y la prevencion de conductas de riesgo en la juventud.
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Figura 1. Los Recursos Socioemocionales en el MCCEMS.

=
\\\é:

"
A&\

>
29

&
G

(8

-
iy
97

Lo
C

N (=
///,.oc.\¢ &E"

PEZSER=EIERZ FER=(E BB WR XM



TACEH .
STZINNN/PRON BAsS | EDUCACION

Mapa de la Formacion

C@OBATAB // /Lo b"‘ A /( 17z / .‘\l\\\

L .'|:|

&
o
X
[=]
'S

FES

/.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

7/

=
-3

r——
: \\\\é

v &€
&

cJ

7
Z

VXA
//I,.oc. ¢.¥¥‘£-_.." 7/

PENZ SRR=Er e SRR (B BRI HD



TACEH .
STZINNN/PRON BAsS | EDUCACION

c@o IBA% /////V % /(/'/ X /ac\l\\\

Progresiones

Educacion para la salud Il

Las progresiones de la EpS expresan la interconexidon entre cuerpo, pensamiento y emociones
(Hannaford, 2008) y su funcionamiento como un sistema complejo. Son unidades didacticas que
articulan aprendizajes intra, multi, inter y transdisciplinares de los curriculos fundamental y
ampliado; que permiten el tejido de saberes tedricos y practicos y hacen transferible lo aprendido

las dreas disciplinares y los ambitos de la formacion socioemocional.
N

o
>

eToma decisiones relativas al cuidado de su salud, que contribuyan a su
bienestar fisico, mental, emocional y social con base en informacién que

obtiene de fuentes y/o medios confiables. J

~

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

J

N
eDesarrolla habitos relacionados con una adecuada higiene del sueno que
beneficien su salud integral y un 6ptimo desempefio de sus actividades

cotidianas.
J

eGestiona sus emociones a través de diversas estrategias, que permitan
favorecer su desarrollo integral y su agencia social en el contexto en el que se
desenvuelve, para lograr su bienestar intra e interpersonal.

X //////,. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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eidentifica los tipos y caracteristicas de las relaciones interpersonales que
establece en los diferentes contextos en los que se desenvuelve y como
impactan en su bienestar fisico, mental, emocional y social.
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eReconoce los tipos de violencia que pueden presentarse en las relaciones
interpersonales, asi como los recursos, medios e instancias para su
prevenciény atencion.
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*Promueve relaciones de buen trato que contribuyen a mejorar el contexto
familiar, escolar, y social.
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Factores de riesgo y proteccion que impactan a la salud.

Situacion de Aprendizaje 1.

Propadsito de la situacion

Realizar en equipos de 4 o 5 integrantes un Cartel donde presente como lograr el desarrollo de

habitos relacionados con una adecuada higiene del suefio.

Problema del contexto

En la comunidad y entre los estudiantes, se ha identificado que muchos presentan dificultades para
dormir adecuadamente, como acostarse muy tarde, usar dispositivos electrénicos antes de dormir
o tener horarios irregulares para el descanso. Esto genera problemas como cansancio, falta de

concentracion, irritabilidad y bajo rendimiento en las actividades escolares y cotidianas.

Ademas, existe poca conciencia sobre la importancia de mantener habitos saludables de suefio que
beneficien la salud integral, el bienestar emocional y el desempefio dptimo en las actividades diarias.
Esta falta de habitos adecuados afecta no solo el rendimiento académico, sino también la calidad de

vida y la salud fisica y mental de los jovenes.

//////,. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Por esta razdn, es fundamental que los estudiantes desarrollen una mejor comprensién y practica

(f"
7

de habitos relacionados con la higiene del suefio para mejorar su descanso y bienestar general.

SE

Conflicto cognitivo

=
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1. ¢Por qué es importante tener horarios regulares para dormir y despertarse?

\

2. ¢Como afecta el uso de dispositivos electrénicos antes de dormir a la calidad del suefio?

3. ¢éQué consecuencias puede tener dormir pocas horas o dormir mal en el desempefio escolar

7

7/

y la salud?

[y
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4. ¢Qué habitos podrias cambiar para mejorar tu higiene del suefio?
5. ¢éCrees que mejorar tus habitos de suefio puede influir en como te sientes durante el dia?

¢Porqué?

A
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INSTRUMENTO DE EVALUACION
LISTA DE COTEJO

Actividad: “CARTEL, SA1 Factores de riesgo”
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DATOS GENERALES E
Nombre(s) del alumno(s) Matricula(s) o
Producto: Fecha E
=
w
UAC: Educacién para la Salud lll Periodo: o
Ll
Nombre del docente Firma del docente 3
No. Indicadores 'Valor del reactivo [Criterios | Observaciones Zz
‘O
(8
<
SI |NO O
1 Los temas son de acorde a 3 2
lo solicitado w
2 Incorporan imdagenes 2 <
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motivacionales para la (o]
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la ortografia correcta N
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Nombre . Grupo

Instrucciones: Lee con atencidn cada pregunta y subraya la opcién que consideres correcta.

1. ¢Cudl de las siguientes afirmaciones describe mejor qué es el sueiio?

a) Un estado de inactividad total donde el cerebro se apaga completamente.

b) Un periodo de descanso fisico donde solo los musculos se recuperan.

c) Un proceso fisioldgico activo y complejo esencial para la recuperacién fisica y mental.
d) Un habito que se puede eliminar si se necesita mas tiempo para trabajar o estudiar.

2. ¢Cual de estas NO es una funcion principal del suefio en el cuerpo y la mente?

a) Consolidacion de la memoria y el aprendizaje.

b) Fortalecimiento del sistema inmunolégico.

c) Digestion de comidas pesadas y absorcion de nutrientes.
d) Regulacidon hormonal y eliminacidn de toxinas cerebrales.

3. ¢Como impacta el suefio deficiente (falta de suefio) en tu salud mental y emocional?

a) Mejora la capacidad de concentracién y el estado de dnimo.

b) Aumenta la irritabilidad, el estrés y el riesgo de ansiedad o depresion.
c) Permite procesar las emociones de manera mas efectiva.

d) No tiene ningln impacto significativo en el bienestar emocional.

//////,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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4. Si una persona constantemente duerme muy pocas horas, écudl de las siguientes consecuencias

7%

es mas probable que experimente a largo plazo?
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a) Una mejora notable en su sistema cardiovascular.

b) Mayor resistencia a enfermedades e infecciones.

c) Un aumento del riesgo de desarrollar obesidad y diabetes tipo 2.
d) Mejor rendimiento académico y profesional.
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5. éCual es el principal beneficio de un suefio adecuado en relacién con el aprendizaje escolar o §)E

N

laboral? : ILE
a) Reduce la necesidad de estudiar o practicar. 9*‘

b) Aumenta la concentracidn, la memoria y la capacidad de resolver problemas. U | G

c) Permite realizar mas actividades sin descanso. —=:

d) No tiene relacién directa con el rendimiento cognitivo. -‘y‘,‘
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SESION 1. Importancia del suefio para la salud

oy (EI Lectura 1: Importancia del sueio para la salud

integral
1.1¢éQué es el sueino?

El suefio es un estado fisiolégico de reposo que se caracteriza por una reduccién de la actividad
consciente y una disminucién de la capacidad de respuesta a estimulos externos. No es simplemente
un estado de inactividad, sino un proceso activo y complejo en el que el cuerpo y la mente realizan
funciones esenciales para la recuperacién y el mantenimiento de la salud. Se compone de varias
fases, incluyendo el suefio REM (Rapid Eye Movement) y el suefio no REM, cada una con funciones

especificas.

//////,. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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1.2 Funciones del sueiio en el cuerpo y la mente.
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El suefio cumple diversas funciones vitales para nuestro organismo:
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Restauracion fisica: Repara tejidos, musculos y érganos, y repone energia.

‘e

e Consolidacién de la memoria: Procesa y almacena la informacién y experiencias del dia,

7
G

fijando los aprendizajes. \\\
L N
e Regulacion hormonal: Equilibra hormonas clave como las del crecimiento, el apetito y el c""g‘

estrés.
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e Limpieza cerebral: Elimina toxinas y productos de desecho acumulados en el cerebro 35
. V.
durante la vigilia. M
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e Fortalecimiento del sistema inmunoldgico: Produce citocinas y anticuerpos que combaten

infecciones.

e Regulacion emocional: Ayuda a procesar emociones y a mantener un equilibrio psicolégico.

llustracion 1: el concepto mds importante que se aborda en un tema suele definirse como Concepto Clave, también
llamado Concepto fundamental, Concepto eje o Nocion central.

1.3 Impacto del sueio en la salud fisica, mental y emocional.

Un sueio adecuado tiene un impacto positivo y profundo en todos los aspectos de nuestra salud:

e Salud fisica: Mejora la funcidn cardiovascular, el metabolismo, la cicatrizacidn y la resistencia

a enfermedades.

//////,. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

e Salud mental: Favorece la claridad mental, la concentracidn, la toma de decisiones y la

{7

capacidad de resolucion de problemas.
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e Salud emocional: Contribuye a un mejor estado de animo, reduce lairritabilidad, la ansiedad

y el riesgo de depresion.
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1.4 Consecuencias de la falta de sueno o sueno deficiente.

La privacidon o mala calidad del suefio puede tener efectos negativos significativos:

o Fisicas: Fatiga crénica, aumento de peso, debilidad del sistema inmunoldgico, mayor riesgo
de enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y accidentes.

e Mentales: Dificultad para concentrarse, problemas de memoria, disminucién del
rendimiento cognitivo, errores en el trabajo o estudio.

¢ Emocionales: Irritabilidad, cambios de humor, aumento del estrés, ansiedad, depresién y

menor tolerancia a la frustracion.
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@ ienw’  Desmentir creencias erréneas y reforzar el conocimiento sobre la importancia del suefio

COBATAB

Actividad 1: "Mitos y Realidades del Sueio"

Y%
7 3

Propoésito

y sus funciones.

Instrucciones:

1. Integrarse en equipos pequefios (3-5 integrantes). Cada equipo recibira varias tarjetas con

afirmaciones sobre el sueno. Su tarea es discutir en equipo y decidir si cada afirmacidon es

un MITO o una REALIDAD.

2. Cadaequipodiscutiray clasificard sus tarjetas justificando por qué creen que una afirmacién
es un mito o una realidad basdndose en la informacién que ya han visto o en su propio
conocimiento.

3. Cada equipo pasara al frente y colocard sus tarjetas bajo los carteles de "MITO" o
"REALIDAD". A medida que las colocan, el docente o un miembro del equipo puede leer la

afirmacion en voz alta.

Beneficios de esta actividad:

//////,. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

e Participacion activa: Fomenta la discusién y el pensamiento critico en grupo.

{7

o Reforzamiento del aprendizaje: Ayuda a consolidar los conocimientos de una manera
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dindamica y memorable.

e Despejar dudas: Permite identificar y corregir ideas erroneas comunes sobre el suefio.
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e Interaccidn: Promueve la colaboracion entre los participantes.
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Producto esperado
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Tarjetas clasificadas. ' Materiales sugeridos:

Tarjetas o papelitos con afirmaciones sobre el
Tiempo estimado suefio (algunas verdaderas, otras falsas), Dos

N

30 minutos
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ACTIVIDAD 1. Un Cartel del tema "Mitos y Realidades del Suefio"

Datos Generales:

DENZ FRR=ErIEN X SRR

o
m
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Nombre del alumno(a): 3
Grupo: g
Fecha: w
Nombre del docente: 4
Producto por evaluar: Un Cartel g
Criterio de evaluacion: Claridad, contenido, creatividad w
[NO.[mdeaderes [ Vlorobunido | pondarcien | Osevadones
—— <
1 El alumno participé 15% 0
activamente en la clasificacién 3]
de afirmaciones. g
2 El equipo clasificd 20% =
correctamente los mitos vy E
realidades (minimo 80 % de <
aciertos). 4
3 Justificaron adecuadamente sus 20% =
respuestas en al menos 3 - 4
afirmaciones. 2
4 Escucharon y respetaron las 15% <
ideas de los demds durante la \\\
discusién en equipo. N
5 El alumno participé en Ila 15% H‘.‘\\_
presentacion oral frente al %
grupo. UU\'.
6 Demostré comprension sobre 15% \\\
las funciones del suefio y sus \“‘.
efectos en la salud. ) =
N
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Evaluacion Diagnostica. Factores que afectan la

calidad del sueno.
Nombre . Grupo__

Instrucciones: Lee con atencidn cada pregunta y subraya la opcidén que consideres correcta.

1. ¢Cudl de los siguientes factores tiene el mayor impacto negativo en la regulacién del ritmo
circadiano (reloj biolégico) y, por ende, en la calidad del suefio?

a) Comer una fruta antes de dormir.

b) Tener una habitacion demasiado oscura.

c) Establecer horarios irregulares para acostarse y levantarse.
d) Escuchar musica relajante antes de la cama.

2. La exposicion a la luz azul de dispositivos electronicos (celulares, tablets) antes de dormir es
perjudicial porque:

a) Calienta la habitacion, haciendo que sea incomodo dormir.

b) Suprime la produccién de melatonina, la hormona que ayuda a conciliar el suefio.
¢) Estimula la digestidn, causando malestar estomacal.

d) Fomenta el ejercicio fisico, lo que activa el cuerpo en lugar de relajarlo.

3. éQué efecto tiene el consumo de cafeina o alcohol, especialmente cerca de la hora de acostarse,
en la calidad del suefio?

a) Inducen un suefio mas profundo y reparador.

b) Ayudan a conciliar el suefio mas rapidamente y lo mantienen estable.

c) Lacafeina es un estimulante que dificulta conciliar el suefio, y el alcohol fragmenta el suefio,
aunque inicialmente cause somnolencia.

d) No tienen ningln efecto significativo en los patrones de suefio.

Py Ay
é-é//////, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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4. ¢ Cual es la temperatura ideal que generalmente se recomienda para un ambiente de dormitorio

propicio para el descanso?

r——
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a) Tan alta como sea posible para mantenerse célido.

b) Alrededor de 25-28°C para promover la relajacion.

c) Ligeramente fresca, generalmente entre 18-20°C.

d) Tan fria como sea posible para conciliar el suefio rdpidamente.
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5. El estrés y las preocupaciones pueden dificultar el suefio porque:

P
(g

a) Hacen que el cuerpo produzca mas melatonina.

b) Activan el sistema nervioso, manteniendo el cuerpo en estado de alerta.
c) Estimulan el apetito, llevando a comer en exceso antes de dormir.

d) Reducen la temperatura corporal, dificultando la relajacion.
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SESION 2. Factores que afectan la calidad del suefio.

{él Lectura 2: Factores que afectan la calidad del sueno.

[ 2.1 Horarios irregulares y su impacto en el reloj bioldgico

&)

desincronizan nuestro reloj bioldgico o ritmo circadiano. Este reloj interno regula procesos

Los horarios de suefio inconsistentes (acostarse y levantarse a horas diferentes cada dia)

corporales como la liberacién de hormonas y la temperatura, indicdndonos cuando es hora de

dormir y despertar. Alterar este ritmo puede dificultar conciliar el suefio y disminuir su calidad.

2.2 Influencia de la luz (especialmente luz azul de dispositivos

electrdénicos)

La exposicion a la luz, sobre todo la luz azul emitida por pantallas de teléfonos, tabletas y
computadoras suprime la produccidn de melatonina, la hormona que induce el suefio. Usar estos
dispositivos antes de dormir puede dificultar el inicio del suefio y alterar su patrén natural. Un

ambiente oscuro es crucial para un buen descanso.

%//////h POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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2.3 Alimentacion y consumo de sustancias (cafeina, azticar, comidas

pesadas).

Lo que comemos y bebemos afecta

directamente el suefio:

e Cafeina: Un estimulante que puede
permanecer en el sistema durante

horas, interfiriendo con el suefio si se

consume cerca de la hora de acostarse.
e Azlcar y comidas pesadas: Pueden
causar picos de energia seguidos de caidas bruscas, o provocar indigestion y malestar que
impiden un suefio reparador.
e Alcohol: Aunque puede inducir somnolencia inicial, interrumpe el ciclo del suefio mas tarde,

reduciendo la calidad del descanso.
2.4 Ambiente fisico: ruido, temperatura y comodidad.

El entorno de la habitacion es fundamental:

e Ruido: Sonidos fuertes o

//////,. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

intermitentes pueden despertar o

{7

dificultar conciliar el suefio.

L=
-3

o Temperatura: Una habitacion

demasiado caliente o fria interfiere
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con la regulacion de la temperatura

<

cJ

corporal necesaria para el suefio.
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Una temperatura fresca (alrededor

de 18-20°C) suele ser ideal.
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e Comodidad: Un colchén y almohadas incdmodos, o ropa de cama inadecuada, pueden

generar molestias y fragmentar el suefio.

V/, < \\
eSS

PEZSER=EIERZ FER=(E BB WR XM



EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

= /NS yyssee=
€S /7, 8\,

COBATAB -

SSSRNEEO VN TAeS
SSIAONN/ON Bass

2.5 Estrés y preocupaciones como factores que dificultan dormir.

El estrés, la ansiedad y las preocupaciones activan el sistema nervioso, liberando hormonas como
el cortisol que mantienen el cuerpo en un estado de alerta. Esto hace que sea muy dificil relajarse y

conciliar el suefio, o puede causar despertares frecuentes durante la noche.

//////,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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Actividad 2: "El Desafio de la Habitacion Perfecta para

Dormir"

Objetivo: Los participantes identificaran y aplicaran los conocimientos sobre los factores
ambientales y de estilo de vida que afectan el suefo, disefiando su propia "habitacién ideal para el

descanso" y justificando sus decisiones.

Materiales:

e Hojas grandes de papel (papeldgrafos, rotafolios o cartulinas grandes) para cada equipo.

e Marcadores de colores (gruesos y finos).

e Revistas viejas (opcional, para recortes de imagenes de muebles, ambientes, objetos).

e Tijeras y pegamento (si usas revistas).

e Lista de verificacion de factores del suefio (una copia por equipo, puedes basarte en los
puntos 2.1 a 2.5).

e Timer/Crondmetro.

Desarrollo de la actividad:

1. Formacion de Equipos: Divide al grupo en equipos pequefios (3-5 personas).

//////,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

2. Explicacién de la Dinamica:

(f"
7

o Cada equipo serd un grupo de "disefiadores de habitaciones de suefio".

7%

o Sumisidn es diseiiar la "habitacion perfecta para dormir" basandose en los factores UG‘\‘
gue afectan la calidad del suefio (Tema 2). “\\

o Deberan dibujar o crear un collage, poster visual, o cartel de esta habitacién en su \E‘
hoja grande de papel, incluyendo detalles especificos relacionados con la luz, el 5‘3‘
ruido, la temperatura, la comodidad, y también elementos que ayuden a manejar el §)\:
estrés o las preocupaciones antes de dormir. P .\:

o Ademads del disefio visual, deberan listar y justificar por qué incluyeron ciertos ;(,L“
elementos y como estos contribuyen a una buena calidad de suefo, haciendo U?‘G
referencia directa a los factores aprendidos. :zé

o También deberdn identificar al menos dos cosas que no deberian estar en esa ;\e)‘e
N

habitacion y explicar por qué.
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3. Presentacion de Disefos:

o Cada equipo presentara su "habitacion perfecta para dormir" al resto del grupo (5-
7 minutos por equipo).

o Mientras presentan, deben explicar cada elemento y su justificacidn, relaciondndolo
con los factores del suefio.

o También deben mencionar las cosas que decidieron excluir y por qué (ej., "No
tenemos televisor ni celular en la cama, para evitar la luz azul").

4. Votacidon y Reflexion (Opcional pero recomendado):

o Después de todas las presentaciones, pueden hacer una votacidn rapida sobre cual
fue la "habitacion mas innovadora" o la "habitacidn mas efectiva para dormir" (sin
que los equipos voten por la suya).

o Espacio para la reflexion grupal:

= "iQué aprendimos al disefar estas habitaciones?"
= "iCudles fueron los factores mas desafiantes de considerar?"

=  "iCémo podemos aplicar esto a nuestras propias habitaciones o rutinas?"

Beneficios de esta actividad:

e Creatividad y pensamiento lateral: Fomenta una forma diferente de pensar sobre el
problema del suefio.

e Aplicacion de conocimientos: Los participantes deben aplicar activamente lo aprendido

//////,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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sobre cada factor.
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e Visualizacién: Ayuda a visualizar y concretar las recomendaciones para un buen suefio.
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e Discusion y colaboracion: Impulsa el trabajo en equipo y el intercambio de ideas.
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ACTIVIDAD 2. "El Desafio de la Habitacion Perfecta para Dormir"

\Nombre del alumno/a: ||

\Asignatura: ||Educacién para la Salud Il
‘Producto: ||Crear un poster visual, cartel o collage

|
|
\sesic’)n: 2 || \
|
|

\Fecha de entrega: ||

Nombre del docente:

1 El equipo representd 15%
visualmente una habitacidn
adecuada para el suefio.

2 Se consideraron los cinco 20%
factores del suefio: luz, ruido,
temperatura, comodidad 'y
manejo del estrés.

//////,. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

3 Justificaron claramente la 20%
inclusion de cada elemento en el
disefio.
4 Identificaron al menos dos 15% |

(f"
7

elementos inapropiados para el
dormitorio y explicaron por qué.

SE

5 El equipo relaciond 15%
correctamente su disefio con los
conceptos del Tema 2.
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6 Presentaron de manera clara, 15%
organizada y con participacion
equitativa entre integrantes.
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Evaluacion Diagnostica. Habitos para una

correcta higiene del sueno.
Nombre . Grupo___

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

Instrucciones: Lee con atencidn cada pregunta y subraya la opcidén que consideres correcta.

1. {Cual es el habito mas importante para regular tu reloj bioldgico y mejorar la higiene del suefio?

a) Dormir siestas largas y frecuentes durante el dia.

b) Acostarse y levantarse a la misma hora todos los dias, incluso los fines de semana.
c) Ver televisién en la cama justo antes de dormir.

d) Cambiar tu horario de suefio cada dia para evitar el aburrimiento.

2. Para crear un ambiente propicio para el descanso, équé caracteristica principal deberia tener tu
dormitorio?

a) Lleno de luces brillantes y estimulantes.

b) Con unatemperatura cdlida y acogedora (mas de 25°C).

c) Lo mas oscuro, silencioso y fresco posible.

d) Con tu televisor y todos tus dispositivos electréonicos a la mano.

3. ¢Cuadl de estas actividades es la mas recomendable para hacer justo antes de dormir y favorecer
la relajacion?

a) Usar tu celular para revisar redes sociales.

b) Ver una pelicula de accién o jugar videojuegos.

c) Practicar técnicas de respiracion profunda o leer un libro fisico.
d) Realizar una sesién intensa de ejercicio fisico.

4. Respecto a la alimentacion y el sueio, équé deberias evitar consumir en las horas previas a

//////,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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acostarte?

7%
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a) Frutasy verduras frescas.

b) Alimentos ricos en fibra.

c) Cafeina, alcohol y comidas muy pesadas o picantes.
d) Unvaso de leche tibia.
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5. Si sufres de estrés y te cuesta dormir por preocupaciones, é¢qué técnica de higiene del suefio

X

) &7
=%

seria mas util aplicar antes de acostarte?

a) Pensar intensamente en todos tus problemas para encontrar soluciones.

b) Realizar una actividad que requiera mucha concentracion mental.

c) Establecer un "periodo de preocupacién" mas temprano en el dia para anotar tus
inquietudes, seguido de una actividad relajante.

d) Beber una bebida energética para sentirte mas relajado.
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SESION 3. Habitos para una correcta higiene del

sueno.

3.1 Establecer una rutina

diaria regular para

acostarse y levantarse.

Mantener un horario fijo para ir a la camay
despertar, incluso los fines de semana, ayuda
a regular el reloj biolégico y entrenar al
cuerpo para que sepa cuando es momento de
dormiry de estar despierto. La consistencia es
clave.

3.2 Crear un ambiente propicio para
el descanso (luz, silencio,
temperatura)

Prepara tu dormitorio para el suefio:

e Luz: Asegurate de que la habitacion esté lo
mas oscura posible. Usa cortinas opacas si
es necesario.

e Silencio: Minimiza el ruido. Puedes usar
tapones para los oidos o una maquina de
ruido blanco si vives en un lugar ruidoso.

e Temperatura: Mantén la habitacién fresca y
bien ventilada, idealmente entre 18 y 20
grados Celsius.

e Comodidad: Asegurate de que tu colchdn,
almohadas y ropa de cama sean cémodos y
adecuados para ti.

3.3 Evitar el uso de dispositivos
electronicos antes de dormir.

Evita la exposicidn a la luz azul. Se recomienda
dejar de usar pantallas (celulares, tablets,
computadoras, televisores) al menos 1 o 2
horas antes de acostarte. En su lugar, opta por
leer un libro impreso, escuchar musica
relajante o meditar.

JENZ se=EIiE T sz A WNR ZiI D

Lectura 3: Habitos para una correcta higiene del suefo.

3.4 Alimentacién v ejercicio

adecuados para favorecer el sueiio.

comidas

Alimentacion: Evita

pesadas,
picantes o con mucha grasa antes de dormir.
Limita la cafeina y el alcohol, especialmente
en las ultimas horas del dia. Opta por una cena
ligera varias horas antes de acostarte.
Ejercicio: La actividad fisica regular es
excelente para el suefio, pero evita hacer
ejercicio intenso justo antes de acostarte, ya
que puede ser estimulante. Lo ideal es
terminar tu rutina de ejercicio varias horas
antes de dormir.

3.3 Técnicas para manejar el estrés y
relajarse antes de dormir.

Incorpora practicas de relajaciéon en tu rutina
nocturna:

Respiracion profunda: Practica ejercicios de
respiracion lenta y consciente.

Meditacion: Usa aplicaciones o guias para
meditar y calmar la mente.

Estiramientos suaves: Realiza movimientos
ligeros para relajar los musculos.

Bafio caliente: Un baio o ducha templada antes
de acostarte puede ayudar a relajar el cuerpo.
Lectura relajante: Lee un libro (impreso) que no
sea demasiado estimulante.

2 7 AP
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Actividad 3: "Mi Plan de Higiene del Sueno"

Objetivo: Que los participantes apliquen los habitos de higiene del suefio aprendidos

para crear un plan de accion personal o grupal que puedan implementar en su vida

diaria.

Materiales:

¢ Plantillas de "Mi Plan de Higiene del Sueiio": Puedes crear una plantilla sencilla en una
hoja de papel (o en un formato digital si prefieres usar computadoras). La plantilla deberia
tener secciones para:
o Horario de suefio ideal: Hora de acostarse y levantarse.
o Ritual pre-suefio (60-90 minutos antes): Espacio para listar 3-5 actividades
relajantes.
o Ambiente del dormitorio: Ajustes de luz, ruido, temperatura, comodidad.
o Alimentacidn y ejercicio: Qué evitar/consumir y cuando; momento ideal para el
ejercicio.
o Manejo del estrés: Técnicas de relajacién que implementara.

o Obstaculos potenciales y soluciones: Pensar en qué podria dificultar el plan y

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

como superarlo.

(f"
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e Plumas o lapices.

C.

=
c¢

e Pizarra o rotafolios para compartir ideas y dudas.

e Marcadores.

\
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=
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Desarrollo de la actividad:

~d 7, Ky
TGN

1. Introduccién y Contexto:

o Recuerda brevemente los puntos clave de la SESION 3.

—
&£/

o Enequipos, diseiar un plan practico para mejorar la higiene del suefio.

2. Formacion de Equipos (Opcional, pero recomendado para el debate)

U

3. Elaboracion del Plan:

o
Whoss
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o Cada participante (o cada equipo) recibird una plantilla de "Mi Plan de Higiene
del Suefio".

o Tendran de 20-25 minutos para que discutan y rellenen su plantilla.

o Deben procurar ser especificos y realistas. Por ejemplo, en lugar de solo
"relajarse", que pongan "escuchar 15 minutos de musica tranquila” o "hacer 5
minutos de respiracién profunda".

o Recuerda que no se trata de cambiar todo de golpe, sino de identificar 2-3 habitos
clave que puedan comenzar a implementar.

4. Presentacion y Retroalimentacion (Compartir los planes):

o Cada equipo (o a algunos voluntarios individuales) compartiran los puntos mas
importantes de su plan. Pueden pegarlos en la pared o escribirlos en la pizarra.

o Ronda de preguntas y comentarios constructivos:

= "iQué te parece este punto del plan?"
= "iPodrias ser mas especifico aqui?"

= "iCdédmo crees que podrias mantener este habito?"

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO
ACTIVIDAD 3. "Mi Plan de Higiene del Sueio"

\Nombre del alumno/a: ||

Asignatura: |Educacién para la Salud |l
Sesion: [3

[Fecha de entrega: [
\Nombre del docente: ||

|
|
|
IProducto: |Una plantilla sencilla |
|
|

#//.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

: Si || No Valor .. .
N.2 Indicador : Ponderacién|/Observaciones
(+ )] (X)|| obtenido
Incluye un horario definido y coherente de
1 ne ljy un ! . nidoy ¢ 10 puntos
suefio (hora de dormir y despertar).
Describe 3 a 5 actividades relajantes como
2 . o 15 puntos
parte de su ritual pre-suefio.
Muestra un ajuste adecuado del ambiente
3 del dormitorio (luz, ruido, temperatura, 15 puntos
comodidad).
Incluye recomendaciones sobre
4 alimentacion y ejercicio en relacién con el 15 puntos
suefio. \
Plantea estrategias para el manejo del N
5 . . 15 puntos ¢ \)
estrés antes de dormir. b‘,_.
Identifica posibles obstaculos lantea \‘\.n
6 . P . y P 15 puntos UU\'
soluciones realistas para superarlos.

=
=

"
\&

s

Escala sugerida para calificacion (puede adaptarse):

—, &7
=GR

o 80 puntos: Excelente

e 65-79 puntos: Bueno

e 50-64 puntos: Satisfactorio

e Menos de 50 puntos: Insuficiente

'¢——'T¢~"‘
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Evaluacion Diagnostica. Beneficios de

mantener habitos saludables de sueno.
‘/ Nombre . Grupo__

Instrucciones: Lee con atencidn cada pregunta y subraya la opcidén que consideres

1. ¢ Cual es el principal beneficio de un sueiio adecuado para el rendimiento académico o laboral?

a) Permite estudiar o trabajar mds horas sin interrupcion.

b) Mejora la concentracién, la memoria y la capacidad de resolucion de problemas.
¢) Reduce la necesidad de descansar durante el dia.

d) Fomenta la multitarea, haciéndote mas eficiente.

2. Mantener habitos saludables de sueiio contribuye a un mejor estado de dnimo y bienestar
emocional porque:

a) Elimina por completo todas las preocupaciones diarias.

b) Incrementa la irritabilidad y la impaciencia.

c) Ayuda aregular las emociones y reduce el riesgo de ansiedad y depresion.
d) Estimula la produccion de hormonas del estrés.

3. ¢Como beneficia un suefio saludable a tu sistema inmunolégico?

a) Altera la produccién de anticuerpos, haciéndolos menos efectivos.

b) Permite que el cuerpo produzca proteinas y anticuerpos que combaten infecciones.
c¢) Lo mantiene en un estado de alerta constante, agotando sus recursos.

d) Reduce la cantidad de citocinas necesarias para combatir enfermedades.

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

<7

4. Ademas de la concentracion y la memoria, équé otra capacidad cognitiva se ve notablemente

—
-4

mejorada por un suefio de calidad?

a) Lacapacidad de comer mas sin sentir saciedad.
b) El pensamiento rigido y la falta de flexibilidad.
c) Lacreatividady la generacion de nuevas ideas.
d) La habilidad para ignorar el cansancio.
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5. La prevencidon de qué tipo de enfermedades esta asociada directamente con el mantenimiento v LE

¢

de buenos habitos de suefio a largo plazo: ur‘

7]

a) Resfriados comunes, que aumentan con el buen suefio. =4

b) Obesidad, diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares. ‘gq"f

c) Unicamente trastornos del estado de 4nimo, como la euforia extrema. ')\.)

d) Ninguna enfermedad fisica grave. \\\
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SESION 4. Beneficios de mantener habitos saludables
de sueno.

=~ (El Lectura 4: Beneficios de mantener habitos saludables de
suefo.

Dormir bien aumenta la capacidad de concentracién, atencién y memoria, lo que se traduce en un
mejor desempefiio en el estudio o el trabajo. Las tareas diarias se realizan con mayor eficiencia y

menaos errores.

#//.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

4.2 Aumento de la concentracion, memoria y creatividad.
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Durante el suefio, el cerebro procesa y consolida la informacion. Esto directamente mejora la

[2

capacidad de recordar, de mantenerse enfocado y de generar nuevas ideas y soluciones creativas

>/
WS

.

a los problemas.
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4.3 Mejor estado de dnimo y bienestar emocional.

Un sueio adecuado ayuda a regular las emociones, reduciendo la irritabilidad, el estrés y la
ansiedad. Contribuye a una sensacidn general de bienestar, optimismo y resiliencia frente a los

desafios.

4.4 Fortalecimiento del sistema inmunoldgico y salud fisica.

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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Cuando dormimos, el cuerpo produce y libera proteinas llamadas citocinas, que son cruciales para

el sistema inmunolégico. Un suefio suficiente refuerza las defensas del cuerpo contra infecciones,
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virus y enfermedades, y ayuda a la recuperacion fisica.
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4.5 Prevencion de enfermedades asociadas a la falta de sueno.

Mantener una buena higiene del suefio reduce
significativamente el riesgo de desarrollar o agravar
@ enfermedades crénicas como la obesidad, la diabetes
tipo 2, enfermedades cardiovasculares, hipertension y

trastornos mentales como la depresion y la ansiedad.

Actividad 4: "El Muro de los Beneficios"

Objetivo: Consolidar el conocimiento sobre los multiples beneficios del suefio,
fomentando la reflexion personal y la visualizacién positiva de un estilo de vida con buenos habitos

de suefio.

Materiales:

e Pizarra grande o pared libre que se pueda usar.
e Post-its de diferentes colores o pequefios papeles de colores.

e Marcadores para los post-its.

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

e Un cartel grande o titulo para la actividad: "El Muro de los Beneficios de un Buen Suefio".

(("
7

e (Opcional) Imagenes inspiradoras o recortes de revistas que representen salud, energia,

— L
74

creatividad, etc.

\
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Desarrollo de la actividad:

"
\&

o Deberan pensar individualmente en cdmo se sentirian o qué lograrian si tuvieran §§
habitos de suefio consistentemente saludables. Procuren pensar en todas las ; l\\;
areas de su vida (estudios, trabajo, relaciones, pasatiempos, salud general). ;"L\;

o Deben escribir un beneficio por post-it, usando palabras clave o frases cortas y ut‘b‘
positivas (ej., "Mas energia"”, "Mejor humor", "Aprendo mas rapido", "Menos %5
resfriados", "Mas creativo", "Menos estrés"). ;\!)J

5 N
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2. Construccion del Muro (10-15 minutos):

O

o

o

Una vez que todos hayan escrito sus post-its, peguen sus post-its en el muro.
Mientras lo hacen, pueden decir en voz alta el beneficio que escribieron.
Si ven un beneficio similar al suyo, pueden pegarlo cerca, creando "clusters" de

ideas. Esto ayuda a visualizar la interconexion de los beneficios.

3. Agrupacion y Reflexion Grupal (10 minutos):

o

o

o

observar el muro en su conjunto.
Comentar si notan patrones o si hay beneficios que se repiten.
Discusién:

= "iCudl de estos beneficios les parece el mas sorprendente?"

= "iQué beneficio los motiva mds a mejorar su suefio?"

= "iCédmo creen que un solo beneficio, como 'mds energia', puede influir en

otros, como 'mej imi "0 'mej "
A jor rendimiento' o 'mejor humor'?

= "éQué nos dice este muro sobre la importancia real del suefio?"

4. Cierre y Compromiso (Opcional)

DENZ RR=ErEN X SRR (BB BRI D
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO
ACTIVIDAD 4. "El Muro de los Beneficios"

o
.~~~  Datosgenerales | =
\Nombre del alumno/a: || \ E
\Asignatura: ||Educaci(’)n para la Salud Il \ O
\Sesién: || 4 \ é
‘Producto: ||"EI Muro de los Beneficios". ‘ %
\Fecha de entrega: || \ g
\Nombre del docente: || \ g
o
. Valor Obtenido| Ponderacion . =
Indicadores (Si/No) (%) Observaciones %
<
1. Participa activamente escribiendo beneficios 15% g
claros y relacionados con el suefio. ’ E
2. Escribe al menos 3-5 beneficios diferentes en 15% ;
los post-its. =
o
3. Justifica verbalmente la relacion de cada 15% o]
beneficio con un buen habito de suefio. ’ n
N
4. Colabora en la organizacion y agrupacion de 159 \
los post-its por categorias. ’ ﬁb\\}
e
k‘h
)
5. Participa en la reflexion grupal aportando 20% UU\‘
ideas sobre los beneficios del suefio. \%\\
6. Se compromete a gphcar un habito o accion 20% b y:
que promueva un mejor suefio. <
AV
NS
Total: /100% 4 Y
A&

¢
N
g
%
£
N

N
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Evaluacion Diagnostica. Estrategias para

= identificar y corregir malos habitos de sueio
) Nombre . Grupo___

Instrucciones: Lee con atencidn cada pregunta y subraya la opcidén que consideres
1. ¢Cudl es el primer paso esencial para identificar tus propios malos habitos de sueio?

a) Pedirle a un familiar que te diga qué estas haciendo mal.

b) Intentar cambiar todos tus habitos de golpe y ver qué funciona.

c) Realizar una autoevaluacion, como llevar un diario de suefio, para registrar tus patrones.
d) Ignorar el problema y esperar que mejore por si solo.

2. Una vez que has identificado un factor negativo en tu rutina diaria que afecta tu suefio (ej.,
uso del celular en la cama), écudl es la estrategia mas recomendable para corregirlo?

a) Eliminar el habito de inmediato y por completo, sin excepciones.

b) Ignorarlo y enfocarse en otros habitos.

c) Planificar cambios graduales y pequefios, aumentando la dificultad con el tiempo.
d) Esperar atener una crisis de suefio para hacer un cambio drastico.

3. éComo puede el apoyo familiar y comunitario contribuir a la creacién de habitos saludables
de sueiio?

a) lIgnorando tus esfuerzos y dejando que te las arregles solo.

b) Presionandote para que cambies rapidamente, generando mas estrés.

c¢) Creando un ambiente que fomente el descanso y respetando tus nuevos habitos (ej.,
reduciendo el ruido en casa por la noche).

d) Haciendo ellos mismos los cambios por ti.

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

4. Si has estado intentando mejorar tu suefio por tu cuenta sin éxito, équé recurso o herramienta

(("
7

deberias considerar como siguiente paso?

— L
74

a) Dejar de intentar y resignarse a dormir mal.

b) Duplicar la cantidad de tiempo que pasas viendo television antes de dormir.

c) Buscar apoyo profesional (un médico, terapeuta o especialista en suefio) para una
evaluacion y guia personalizada.

d) Comprar mas productos para dormir sin evaluar la causa del problema.

=
=
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5. éPor qué es importante el "seguimiento y mejora continua” al tratar de corregir malos habitos

N

de suefio? a) ’ R
-~ - . . A

a) Porque los habitos saludables de suefio, una vez establecidos, nunca cambian. G‘:"

b) Porque el suefio es un proceso estatico que no requiere ajustes. u | é

c) Para adaptar las estrategias si las primeras no funcionan, aprender de los retrocesos y =
mantener la consistencia a largo plazo. -y;

d) Para demostrar a los demds que eres perfecto en tus habitos. ;\f)\‘)

. ")

N
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SESION 5. Estrategias para identificar y corregir malos

habitos de sueino

ZEJ Lectura 5: Estrategias para identificar y corregir malos

habitos de suefio.
5.1 Autoevaluacion de los habitos actuales de sueno.

PROBLEMAS DE NO DORMIR BIEN
Debilidades emocionales | * Problemasy
i | afectaciones
Debilidades neuronales | _psicologicas

Debilidad en funciones

s | Déficit en atencion
cognitivas

AFECTACIONES DEL SEDENTARISMO AL SUENO
Cuerpo dormira menos
El ciclo de sueno serd mas corto
Puede sufrir de dafos musculares

Fuente: Sandea LR/ Gedfico: LR-AL

El primer paso es ser consciente de tus patrones de suefio. Puedes llevar un diario de suefio

durante una o dos semanas, anotando:

Horas de acostarse y levantarse.
e Tiempo que tardas en conciliar el suefio.

e Cuantas veces te despiertas durante la noche.

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

e (Calidad percibida del suefio (éte sientes descansado?).

(f"
7

e Consumo de cafeina, alcohol, comidas pesadas.

— L
74

e Uso de pantallas antes de dormir.

e Nivel de estrés.
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5.2 Identificacion de factores negativos en la rutina diaria.

xx| rutiNAs | XX

RUTENAS FSOALLS ST b
. MUTINAS NEOATIVAS. nmmamu '
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Unavez que has autoevaluado, analiza los datos para identificar qué elementos de tu rutina estan
afectando negativamente tu sueiio. Podria ser un horario irregular, el uso del celular en la cama,

cenas muy tarde, falta de ejercicio, o un ambiente de dormitorio ruidoso.

5.3 Planificacidon de cambios graduales para mejorar la higiene del sueio.

lht@-O?

La cama S0k 251a (& Menos Evita Evita
2ully de 20 min pantallas EtAko

r?i'r Qo m

Actividades Entomo No hacer gjercicios Cenas
v‘g*l.i;.'snr‘.“ﬂ adecuadoe INMensas en las Ligeras
noches

Rutinas Levantarse a la
cturnas misma hora

No intentes cambiar todo a la vez. Elige uno o dos habitos para empezar y realiza cambios
pequefios y sostenibles. Por ejemplo, si tu problema es el celular, empieza por dejarlo fuera de la
cama 30 minutos antes de dormir, y luego aumenta gradualmente ese tiempo. Establece metas

realistas.
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5.4 Apoyo familiar y comunitario en la creacion de habitos saludables.
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Comparte tus objetivos con tu familia o con personas cercanas. Su apoyo y comprension pueden

ser muy utiles. Por ejemplo, pueden ayudarte a mantener un ambiente tranquilo en casa por las
noches o a respetar tus nuevos horarios. Incluso, pueden unirse a ti en la adopcidn de habitos mas

saludables.

5.5 Recursos y herramientas para el seguimiento y mejora continua

Existen diversas herramientas que pueden ayudarte a mantener el rumbo:

e Aplicaciones de seguimiento de suefio: Algunas Apps registran tus ciclos de suefio y te

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

dan estadisticas.

(("
7

e Relojes inteligentes: Muchos smartwatches tienen funciones de monitoreo del suefio.

%

£

e Libros y guias: Hay mucha literatura sobre higiene del suefio y técnicas de relajacion.

[S—
(g
~

e Profesionales de la salud: Si los problemas de suefio persisten, considera buscar la ayuda

\

==
=

{0

de un médico, terapeuta o especialista en suefio.
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e Plantilla de "Diario de Suefio Simplificado": Una hoja para cada participante con columnas
para 3-5 dias (pueden ser dias recientes o imaginarios):
o Diadelasemana
o Hora de acostarse (aprox.)
o Horade levantarse (aprox.)
o Horas de suefio estimadas
o ¢Qué hice 1 hora antes de dormir? (ej. TV, celular, leer, ejercicio)
o ¢éQué comi/bebi antes de dormir? (ej. cena pesada, café, alcohol)
o Calidad del suefio (1-5 estrellas o "Bien", "Regular", "Mal")
o ¢Cémo me senti al dia siguiente? (ej. energético, cansado, irritable)
e Plantilla "Mi Reto del Cambio": Una hoja para cada participante con secciones para:
o Habito de suefio negativo que quiero cambiar (ej. "Usar el celular en la cama hasta
tarde").
o ¢Por qué creo que es un mal habito? (su impacto).
o Habito positivo que quiero implementar (ej. "Leer un libro 30 min. antes de

dormir").

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

(f"
7

o Pasos especificos para lograrlo (ej. "Poner el celular en otra habitacién", "Dejar un

C.

libro en la mesita de noche").

=
c¢

o Obstaculos posibles y cémo los superaré.

o Fecha de inicio del reto.

\

==
=

{0

e Plumas o lapices.

"
\&

e Pizarra o rotafolios. aY,

2N

e Marcadores. ;“\\{
|

e (Opcional) Cinta adhesiva para pegar los planes en la pared si se desea compartir. : A

() \,

M

Desarrollo de la actividad: l ]

t.ﬁé’

7

1. Introduccién a la Autoevaluacién (5-7 minutos) ;\!)

S

2. Completar el "Diario de Suefio Simplificado" (10-15 minutos): \
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o El docente entregara a cada participante la plantilla del "Diario de Sueiio
Simplificado".
o Pensaran en sus ultimos 3-5 dias (o un patrén tipico de su semana) y rellenen las
columnas de la plantilla. Deberan ser honestos con sus respuestas.
3. Identificacion de Patrones y Problemas (En pequeiios grupos o parejas - 10-15 minutos):
o Una vez que hayan completado sus diarios, en parejas o grupos pequefios (3
personas) compartan sus diarios y discutan lo siguiente (punto 5.2):
= "iQué patrones negativos identifican en su propio suefio o en el de su
compafiero/a?"
= "iQué habitos creen que estan afectando mds su calidad de suefio?"
= "iEncuentran alguna relacién entre lo que hacen antes de dormir y cémo
duermen?"
o El objetivo aqui es que la discusidn les ayude a ver sus hdbitos desde otra
perspectiva y a identificar el "habito problema" principal.
4. Elaboracion del "Reto del Cambio" (Individual, con apoyo grupal - 15-20 minutos):
o El docente entregara a cada participante la plantilla "Mi Reto del Cambio".
o Deberan elegir un Unico habito negativo de su diario que realmente quieran
cambiar y que empiecen a rellenar la plantilla.

o Piensen en pasos pequeiios y realistas.

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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INSTRUMENTO DE EVALUACION
LISTA DE COTEJO
ACTIVIDAD 5. "Mi Diario de Sueiio y el Reto del Cambio"

\Nombre del alumno/a: H

\Asignatura: HEducacién para la Salud Il
\Sesién: H 5
\Producto:

\Fecha de entrega: H

|
|
|
’"Diario de Suefio Simplificado" y Elaboracion del "Reto del Cambio" ‘
|
|

\Nombre del docente: H

#//.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Valor Ponderacion
Indicadores obtenido o Observaciones
(Si/No) )
1. Completa adecuadamente la plantilla del
“Diario de Suefio Simplificado” con honestidad y 15%
claridad.
2. Participa activamente en la identificacion de 15%
patrones y habitos negativos en grupo o pareja. ’
3. Muestra capacidad de analisis al identificar un
habito problema principal relacionado con su 15%
sueno. \
4. Elabora la plantilla “Mi Reto del Cambio” con O
. . 20% \E
metas claras, realistas y pasos definidos. k‘\.n
Juv
5. Demuestra apertura y compromiso al compartir \\\
o . o 15% :
su reto y recibir sugerencias del grupo (si aplica). =
)7
6. Participa en la reflexion final comprendiendo la a2
. . o : ) 20% W
importancia del seguimiento y la mejora continua. A N
N
AN
lg ",
Total / 100% ugb‘
otal:
0 ) :55
y o
e8]
N

7
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Evaluacion Diagnostica. Mitos y realidades

2 sobre el suefio en adolescentes
Nombre . Grupo__

Instrucciones: Lee cada afirmacién y marca si es Verdadero (V) o Falso (F).

1. Los adolescentes necesitan menos horas de suefo que los nifos para rendir
adecuadamente.

2. Dormir entre 8 y 10 horas cada noche es lo recomendado para adolescentes.
3. Eluso del celular antes de dormir no afecta la calidad del suefio.

4. Dormir mas los fines de semana compensa por completo la falta de suefio de
lunes a viernes.

5. Elreloj bioldgico de los adolescentes tiende a retrasarse por cambios
hormonales.

6. Laluz azul de las pantallas puede dificultar la produccién de melatonina y afectar
el suefio.

7. Las personas pueden entrenarse para dormir menos sin consecuencias para la
salud.

#//.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

7

8. Mantener un horario regular de suefio, incluso los fines de semana, es una buena

7/

practica. Lb\\‘;
Q (&
9. Solo los adultos se ven afectados por la falta de suefio; los adolescentes no sufren UG':

consecuencias.

==
=

{0

o

10. El suefio es esencial no solo para el descanso fisico, sino también para el
bienestar emocional y el rendimiento escolar.

"
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SESION 6: Mitos y realidades sobre el suefio en
adolescentes.

Existen muchas ideas equivocadas sobre el suefio en los adolescentes que pueden afectar su salud
y bienestar. A continuacién, se abordan algunos de los mitos mas comunes y las realidades que la

ciencia del suefio ha demostrado.

Uno de los mitos mas extendidos es que los adolescentes necesitan menos horas de suefio que los
nifios. En realidad, los adolescentes requieren entre 8 y 10 horas de suefio cada noche para
mantener un desarrollo saludable, un buen estado de animo y un rendimiento escolar adecuado.
Sin embargo, debido a cambios hormonalesy cerebrales, su reloj bioldgico tiende a retrasarse, por
lo que les cuesta dormirse temprano y les resulta mas natural despertarse tarde. Esto ha llevado
al mito de que son perezosos por dormir hasta tarde, cuando en realidad se trata de un ajuste

biolégico normal.

Otro mito comun es que dormir hasta tarde los fines de semana compensa la falta de suefio
acumulada durante la semana. Aunque descansar mads puede aliviar temporalmente la fatiga, esta
practica puede alterar el ritmo circadiano y empeorar los problemas de insomnio. Para mantener
una buena calidad de suefio, es recomendable tener horarios regulares, incluso los fines de

semana.

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Lectura 6: Desmintiendo creencias comunes sobre el sueio.

<7

£

“Dormir mucho los fines de semana compensa las desveladas”

[S—
(g
~

e Realidad: Dormir mas tiempo el fin de semana puede aportar cierta recuperacién a corto

=
=

{0

plazo, pero no compensa completamente el déficit de suefio acumulado durante la

"
\&

semana ni repara los dafios a la salud y al rendimiento que genera la falta de suefio regular.

<

-’

III

, puede afectar la capacidad de

&

=
=/

De hecho, este desequilibrio, conocido como “jet lag socia
concentracion, el rendimiento académico y aumentar el riesgo de comportamientos poco

saludables43!,

':‘\"
£/

O\t
//f.ob.\lto. «

e Recomendacion: Mantener horarios regulares y buscar dormir entre 8 y 10 horas cada

noche, incluso los fines de semana.

[2
7
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“Puedo funcionar bien con pocas horas de sueiio”

e Realidad: La mayoria de las personas necesita al menos 7-9 horas de sueio en adultos y 8-
10 horas en adolescentes. Dormir sdlo 4-6 horas afecta la memoria, el estado de animo, el

sistema inmunoldgico y aumenta el riesgo de enfermedades®Z,

e Sibien existe un pequefio grupo genéticamente predispuesto a funcionar con menos
sueno, estos casos son muy raros. No es una cuestion de fuerza de voluntad, sino de

necesidades bioldgicas®l2.,

e Conclusidn: Lo recomendable es no exponerse de forma constante a ciclos de pocas horas

de suefio.

“El celular no afecta mi sueiio”

e Realidad: El uso del celular y otros dispositivos electrénicos antes de dormir si afecta la

calidad y cantidad de sueiio.

e Laluz azul de las pantallas inhibe la produccion de melatonina, la hormona que regula el

suefio, y estimula el cerebro, dificultando conciliar el suefio y reduciendo el tiempo total de

descansolliili2]

e Ademds, la interaccion con el teléfono (mensajes, notificaciones, contenidos en redes)

sobreestimula el sistema nervioso y retrasa el suefio.

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

e Aunque hay algunas investigaciones que indican que el tipo y nivel de luz azul de los

(("
7

celulares podria tener un efecto menor que el pensado, el consenso general es que limitar

%

£

el uso de pantallas antes de dormir es beneficioso para la higiene del suefio3.,

[S—
(g
~

Recomendaciones para un sueiio saludable

(——
'\\\\é

-
\&

)

e Mantén horarios constantes para acostarte y despertarte.

(%
7%

e Evita dispositivos electronicos al menos 1 hora antes de dormir.

/g

e Prioriza el descanso nocturno sobre el suefo de “recuperacién” en fines de semana.

=
=4,
-

Desmentir estos mitos ayuda a valorar el suefio como un pilar fundamental para el bienestar fisico,

'

\3
&

emocional y académico.

o
s
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//C ACTIVIDAD 6:

/\& Con base en los contenidos revisados en clase sobre el tema “Mitos y

gn% // /o™ t/(/' // G\I\\\

N realidades sobre el suefio en los adolescentes”, realizards una infografia
informativa que sintetice de manera clara, creativa y visual los principales puntos

abordados en la lectura y analisis del tema.

Tu infografia debera incluir:

1. Titulo claro y atractivo.

2. Definicion breve del tema.

3. Al menos tres mitos comunes sobre el sueiio en adolescentes y su respectiva
realidad explicada.

4. Recomendaciones practicas para mejorar la calidad del sueno.

5. Imagenes, colores y diseiio grafico atractivo que facilite la comprension.

6. Tu nombre completo, grupo y fecha en la parte inferior.

#//.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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Instrumento de evaluacion

ACTIVIDAD 6. Una Infografia del tema “Mitos y realidades

sobre el sueno en los adolescentes”
Lista de Cotejo

Datos Generales

o

m

=

Nombre de los Matricula <
estudiantes o
Producto Infografia Fecha E
esperado Z
Nombre del Firma del g
docente docente w

3

Indicadores Valor obtenido Ponderacién | Subtotal Observaciones =
(1=No logrado, O

2=Medianamente 7

logrado, 3=Logrado) g

Presenta 10% 5
informacioén clara @]
. [11]

y precisa sobre el <
tema. 4
Incluye al menos 10% =
3 mitos y sus =
respectivas 2
realidades. R
Usa imagenes o 10% \\\
graficos \
relevantes y bien ﬁb\\)
distribuidos. &
Muestra un 10% u“‘:\!
disefio visual W
atractivo Y X
organizado. \_5:
Utiliza ortografia 10% b%
y redaccion A%,
adecuadas. ;\\\\-
Incluye 10% ’ |\\\
recomendaciones - ‘-t
practicas para "(‘
mejorar el suefio. umb‘

Nota final:

7 ¢ \3
Ko
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Bibliografia
1. https://www.elmundo.es/vida-sana/bienestar/2023/08/17/64db959ee9cf4a38358b457c.html

adolescentes-dormilones-pvlv.html

5. https://kidshealth.org/es/teens/sleeping-in.html

6. https://sleepresearchsociety.org/wp-content/uploads/2024 /12 /Algunos-mitos-comunes-sobre-el-

sueno-Robbins.pdf

7. https://www.grupotodoplano.com/blog/mitos-y-realidades-del-sueno

8. https://www.bbc.com/mundo/noticias-62208099

9. https://saludconlupa.com/comprueba/dormir-4-horas-y-estar-fresco-es-posible

10. https://www.bbc.com/mundo/noticias/2014/03/140313 salud smartphone dormir habitacion aa

12. https://nutritionfacts.org/es/blog/afectan-los-celulares-al-sueno
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Evaluacion Diagnostica. Elaboracion de un plan

74 personal de higiene del sueno.
Nombre . Grupo__

Instrucciones: Elige la opcidn correcta para cada pregunta.

1. ¢Cual es el objetivo principal de un plan personal de higiene del suefio?
a) Dormir menos horas para tener mas tiempo libre b) Mejorar la calidad del descanso
mediante habitos saludables c) Evitar hacer ejercicio antes de dormir
d) No comer en la noche

2. ¢Cuantas horas de suefio se recomiendan para un adolescente para un funcionamiento
Optimo?
a)4abhoras b)6a7horas c)8al0horas d)10a12horas

3. ¢Por qué es importante establecer un horario fijo para acostarse y despertarse todos los
dias?
a) Para evitar el "jet lag social" b) Para poder usar el celular toda la noche
c) Para dormir sélo los fines de semana  d) Para no tener que hacer ejercicio

4. ¢Qué efecto tiene el uso de dispositivos electrénicos antes de dormir?
a) Mejora la produccién de melatonina b) No afecta el suefio
c) Retrasa la produccion de melatonina y dificulta conciliar el suefio
d) Ayuda a relajarse

5. ¢éQué bebida se debe evitar en la tarde o noche para no alterar el suefio?
a) Agua natural b)Jugo de frutas c) Café o bebidas con cafeina d) Leche tibia

6. ¢Cual de las siguientes acciones ayuda a mejorar la calidad del suefio?
a) Hacer ejercicio intenso justo antes de dormir b) Leer o tomar un bafio tibio antes de
acostarse c) Usar el celular mientras se esta en la cama d) Beber refrescos de cola en la
noche

7. Para modificar la hora de acostarse de forma efectiva, écdmo se recomienda hacerlo?
a) Cambiar la hora 2 horas antes de la hora habitual de un dia para otro b) No hacer
ningln cambio y dormir cuando se tenga suefo
¢) Modificar la hora gradualmente, por ejemplo 15 minutos antes cada poco tiempo
d) Dormir mas horas los fines de semana para compensar

8. ¢éQué papel tienen los padres y educadores en la higiene del suefio de los adolescentes?
a) Ignorar los horarios para que el adolescente decida todo solo

VoAl
ﬁé//////a POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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b) Establecer reglas claras, dar ejemplo y ayudar a manejar el estrés c) Permitir el

uso de dispositivos electrdénicos sin limite d) Hacer que los adolescentes estudien hasta \ \71

tarde {
2

.

9. ¢Cudl de estas es una caracteristica de un ambiente adecuado para dormir?

&

a) Habitacion oscura, tranquila y con temperatura agradable  b) Habitacién muy Q
iluminada y con mucho ruido c) Ver televisidon hasta quedarse dormido ’ 'L\

d) Mantener la ventana abierta para que entre frio intenso W\

10. ¢Por qué es importante el compromiso personal y familiar en un plan de higiene del U‘q
suefio? l v

a) Porque ayuda a respetar horarios y habitos para mejorar el suefio :yi

b) Para evitar hacer ejercicio durante el dia c) Para usar mas el celular durante la noche D

d) Para tener mas responsabilidades sociales por la noche )\')\\\

N
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SESION 7: Elaboracién de un plan personal de higiene
del sueho.

Un plan personal de higiene del sueiio es una estrategia individual que busca mejorar la calidad
del descanso mediante |la adopcidén de habitos saludables relacionados con el suefio. Este plan
incluye la identificacién de rutinas inadecuadas, la definicion de metas de descanso y la

implementacion de acciones concretas que favorezcan un suefio reparador.

El objetivo principal de este tipo de plan es establecer un horario regular para dormir y despertar,
crear un ambiente adecuado para el descanso, reducir el uso de dispositivos electronicos antes de
dormir, evitar el consumo de estimulantes en la noche y promover actividades relajantes previas
al sueifo. Ademas, considera aspectos como la alimentacién ligera por las noches, la practica de

ejercicio fisico durante el dia y la reduccién del estrés emocional.

El plan personal de higiene del suefio permite a cada persona tomar conciencia de sus habitos
actuales, identificar factores que interfieren con el suefio y comprometerse con mejoras que
beneficien su salud fisica, emocional y mental. Es especialmente importante en la adolescencia,
una etapa donde los cambios hormonales y el estilo de vida pueden alterar los patrones de

descanso.

Lectura 7: Disenando tu rutina nocturna ideal

Planificacion de horarios realistas

VoAl
ﬁé//////; POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

£

e Los adolescentes necesitan entre 8 y 10 horas de suefio por noche para un 6ptimo

[S—
(g
~

funcionamiento fisico y mental, aunque su reloj bioldgico (ritmo circadiano) tiende a

=
=

{0

retrasar la hora natural de dormirse, lo que dificulta acostarse temprano.

"
\&

<

-’

e Paradisefiar un horario realista, es importante considerar esta tendencia bioldgica y ajustar

&

gradualmente la hora de acostarse para no interferir con su descanso. \\‘
/]!
AN
e Serecomienda establecer una hora fija para irse a la cama y despertarse todos los dias, 'O\
)
incluidos fines de semana, para mantener la regularidad y evitar el "jet lag social" u | b‘
=
(desequilibrios por cambios en el horario de suefio). ,y:;
oY
N
Integracion de habitos saludables \
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e Evitar el uso de dispositivos electrdnicos (celulares, tabletas, videojuegos) al menos una

hora antes de dormir, ya que la luz azul retrasa la produccién de melatonina y dificulta

conciliar el sueno.

e No consumir bebidas con cafeina o estimulantes (café, refrescos de cola, energizantes) en

la tarde o noche para evitar alteraciones del suefio.

e Realizar ejercicio fisico regular, pero no intenso en las horas previas a dormir, ya que ayuda

a conciliar el suefio y mejora su calidad.

e Crear un ambiente adecuado para dormir: habitacion oscura, tranquila, y con temperatura

agradablel2,

e Realizar actividades relajantes antes de acostarse, como leer o tomar un bafo tibio, para

favorecer la relajacion y el suefio.

Compromiso con el cambio

e Para que la rutina sea efectiva, es fundamental el compromiso personal y familiar para
respetar horarios y habitos, incluyendo limitar actividades sociales o responsabilidades que

impidan cumplir con la hora establecida.

e Hacer cambios graduales y sostenibles: modificar la hora de acostarse de forma progresiva

(por ejemplo, 15 minutos antes cada poco dia) mejora la adaptacion.

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

e Involucrar a los adolescentes en la planificacién y en la comprensién de la importancia del

(("
7

suefio para su salud fisica, emocional y rendimiento académico promueve un compromiso

— L
74

real y consciente.

Padres y educadores deben apoyar con reglas claras y dar el ejemplo, fomentando la

=
=

{0

importancia del descanso y ayudando a manejar el estrés y la carga escolar

-
\&

)

&
Z

Z/,

ACTIVIDAD 7.

AV
- f i . - ¢
Disefiar un triptico informativo y atractivo que muestre tu comprensidn sobre el ‘4‘
tema “Elaboracién de un plan personal de higiene del suefio”. Este material l 7]
debera ser claro, estético y util para quienes lo lean. :ﬂ =
\’0'
)
N
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Instrumento de evaluacion
ACTIVIDAD 7: Un triptico del tema “Elaboracién de un plan

personal de higiene del sueiio”
Lista de Cotejo

Datos Generales ‘

Nombre de los .

. Matricula

estudiantes
Producto . .

Un triptico informativo Fecha
esperado

Nombre del Firma del

docente docente

1 El triptico contiene titulo 10%

claro y relacionado con el

tema.

2 La informacion es clara, 20%
precisa 'y estda bien

organizada.

3 Presenta al menos tres 15%
apartados o secciones con

contenido relevante.

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

4 El disefio grafico es atractivo 15%

<7

y apoya la comprension del uu.
contenido. U

\)

5 Se utiliza una ortografia y 20% ):

redaccion adecuada.

"
&

— 2™
6 Incluye imagenes, colores o 20% %\'
; .

elementos visuales

[y

=,
r K7

7/

adecuados al tema.

Nota final:

o
oS
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Evaluacion Diagnostica. Evaluacion y reflexion

2 sobre los cambios en el sueino.
Nombre . Grupo__

Instrucciones: Lee cada afirmacion y marca si es Verdadero (V) o Falso (F). La respuesta correcta
esta al final de cada pregunta.

1. Cambiar los habitos de suefio puede ser dificil, pero es importante para cuidar la salud
fisica y emocional.

2. Usar el celular hasta el dltimo minuto antes de dormir no afecta la calidad del suefio.

3. Implementar habitos saludables como acostarse temprano y apagar el celular antes de
dormir puede mejorar la energia y el estado de animo.

4. Crear una rutina de suefio no influye en la seguridad o el control sobre el propio
descanso.

5. Lareflexidn sobre los habitos recientes ayuda a identificar si se estan logrando cambios
positivos en el suefio.

6. Elestrésy los horarios escolares no afectan la capacidad para cambiar los habitos de
suefio.

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

7. Compartir experiencias personales sobre el suefio puede motivar a otros a adoptar

mejores habitos.

<7

—
-4

8. Elsuefio solo afecta el descanso fisico, no tiene impacto en el bienestar emocional o
mental.

=
=

{0

9. Mantener habitos saludables de suefio es una practica que debe sostenerse a largo plazo

"
\&

<

-’

para cuidar la salud integral.

&

/)

10. La educacion y la conciencia sobre la importancia del suefio no influyen en la cultura del
buen descanso en la comunidad.

P
A

__‘_-
=T

(/
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SESION 8: Evaluacidn y reflexién sobre los cambios en
el sueno.

Cambiar mis habitos de suefio no fue facil, pero ha sido una experiencia que me hizo pensar
mucho en cédmo trato a mi cuerpo y lo importante que es descansar bien. Antes me dormia muy
tarde, usaba el celular hasta el ultimo minuto y al dia siguiente me sentia cansada, con mal
humor y sin ganas de hacer nada. No me daba cuenta de cudnto me estaba afectando dormir

mal.

Cuando empecé a aplicar mi plan de higiene del suefio, senti que estaba tomando una decisidn
importante para mi. Comencé por acostarme mas temprano, apagar el celular antes de dormir,
cenar mas ligero y hacer ejercicios de respiracién para relajarme. Al principio me costo, pero
poco a poco fui notando los cambios: me despertaba con mas energia, me sentia de mejor animo

y podia concentrarme mas en mis actividades.

Algo que me sorprendié fue cdmo pequefos cambios hacian una gran diferencia. Simplemente
dejar el celular un rato antes de dormir ya me ayudé a conciliar el suefio mas rdpido. También
entendi que tener una rutina me da seguridad, me hace sentir en control y me ayuda a cuidar de

mi misma de forma consciente.

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Lectura 8: ¢Qué aprendi sobre el sueio y como ha cambiado mi

(f"
7

vida?

C.

=
c¢

Evaluacion de logros y dificultades

\

==
=

{0

e Reflexion sobre los habitos recientes:

"
\&

Evalua si has logrado implementar habitos saludables para mejorar tu suefio, como

a

mantener horarios regulares, limitar el uso de dispositivos antes de dormir o crear un ;Q\\.

N

ambiente adecuado para descansar. ’ I\“

'Q‘.“

¢ Identificacién de obstaculos: u(“
|

Reconoce cudles han sido las barreras o dificultades que enfrentaste al intentar cambiar tus ,:52

- : . : Y

habitos (por ejemplo, uso frecuente del celular por la noche, estrés, horarios escolares {\?‘

dificiles). )\)\‘

N
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e Autoevaluacion del impacto:
Piensa en como estos cambios han afectado tu energia, concentracién, estado de dnimoy

salud general. ¢ Qué mejoras has notado? ¢Qué dreas aun necesitas fortalecer?

Compartir experiencias personales

e Narraciéon de cambios positivos:
Comparte situaciones especificas donde el cambio en tus habitos de suefio te haya
ayudado, como sentirte mas despierto en clases, mejorar tu estado de dnimo o rendir

mejor en actividades diarias.

e Historias de dificultades y aprendizajes:
Cuenta también experiencias donde te costd mantener la rutina o donde cometiste errores

y qué aprendiste de ellos para seguir mejorando.

e Motivacion y apoyo:
En un grupo o familia, compartir estas experiencias puede motivar a otros y generar un

apoyo mutuo para fortalecer la practica del buen suefio.

Conclusiones sobre la importancia del sueiio en la salud integral

e Comprension del rol del sueiio:

Reconoce que el suefio no solo afecta el descanso sino el bienestar fisico, mental y

(.-("
4//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

emocional, incluyendo la memoria, el aprendizaje, el control del estrés y la prevencién de

enfermedades. (S
05
Jux

e Impacto en la calidad de vida:

Reflexiona sobre cdmo un suefio adecuado contribuye a una mejor calidad de vida y

=
=

{0

desarrollo personal, ademas de prevenir problemas de salud.

-
\&

)

e Compromiso a largo plazo:

&
Z

Z/,

Destaca la importancia de mantener habitos de suefio saludables como una practica

constante para cuidar la salud integral a lo largo del tiempo. '\

N

e Invitacidn a la conciencia y educacion: Y
=4

Reconoce que compartir esta informacion y experiencia es fundamental para impulsar una "gq,
)

cultura del buen descanso en la escuela, familia y comunidad. §°§
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E Actividad 8: Reflexion escrita y analisis del proceso
——+ de cambio en los habitos de sueio

en tus habitos de sueio, identificando logros, obstaculos y aprendizajes para fortalecer tu

bienestar fisico, emocional y mental.

Instrucciones para el estudiante:

1.Redacta un texto reflexivo en el que describas cdmo ha sido tu experiencia al intentar mejorar
tus hdbitos de suefio. Usa un lenguaje personal, claro y honesto. Puedes seguir el siguiente

esquema para organizar tus ideas:

2. Evaluacién de tus logros y dificultades

éLograste establecer horarios mas regulares para dormir y despertar?

¢Disminuiste el uso del celular u otros dispositivos antes de dormir?

éLograste crear un ambiente adecuado para descansar mejor?

¢Qué obstaculos enfrentaste para mantener estos cambios?

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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INSTRUMENTO DE EVALUACION
LISTA DE COTEJO
ACTIVIDAD 8. " Reflexion escrita y analisis del proceso de cambio

en los habitos de sueno "

‘Nombre del alumno/a: ||

‘Asignatura: ||Educacién para la Salud Ill
‘Producto: ||" Redacta un texto reflexivo "

‘Fecha de entrega: ||

|
|
‘Sesién: || 5 ‘
|
|
|

‘Nombre del docente: ||

#//.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Indicadores Si(v)/ No (X) Valor Ponderacién Observaciones
obtenido

Evalua de forma clara los 10

habitos recientes de

suefo.

Identifica obstaculos que 10

enfrentd para mejorar sus

habitos.

Describe los efectos del 15

cambio en su bienestar

general. %
O\

Comparte experiencias 15 \b\‘._-

personales significativas y I\‘\,"

honestas. Ju\\'

Reflexiona sobre la 20 \w\

importancia del suefio en =

la salud integral. bﬂ

Manifiesta un 30 %‘é

compromiso personal con N\ \\‘

mantener buenos habitos ’ |\“

de suefio. - ‘-\.‘
¢
%

Nota final: 7

r:ﬁé’
'J/v
N
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Situacion de Aprendizaje 2
RELACIONES INTERPERSONALES.

Propdsito de la situacion

Realizar en equipos de 4 o 5 integrantes un Cartel donde propongan relaciones interpersonales

saludables.

Problema del contexto

En la comunidad, se ha observado un creciente aislamiento social y deterioro de las relaciones
interpersonales. Este fendmeno se manifiesta en la disminucidn de la participacién en actividades
comunitarias, un aumento en los conflictos entre vecinos y una falta general de comunicacién.
Estas situaciones crean un ambiente poco colaborativo que, a su vez, afecta el bienestar emocional
de los residentes.

Se han encontrado las siguientes problematicas: Las personas tienden a comunicarse mas a través
de redes sociales que en persona, lo que puede llevar a malentendidos y a una falta de empatia,
Falta de Espacios de Encuentro debido a que no existen suficientes espacios comunitarios donde
los residentes puedan interactuar, lo que limita las oportunidades para socializar y construir

relaciones.

%//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

C.

=
c¢

Conflicto cognitivo

1. ¢Como puede el respeto mutuo fortalecer las relaciones familiares? W
2. ¢Qué papel juega la empatia en la creacion de un ambiente escolar positivo? 5
3. ¢De qué manera pueden los educadores modelar relaciones de buen trato en la escuela? 59‘.
4. ¢Qué estrategias pueden implementarse en el hogar para resolver conflictos de manera %‘é
constructiva? S \\‘

5. ¢Cudles son algunos tipos de actividades que pueden fomentar relaciones de buen trato ’ R
entre los estudiantes? '\

6. ¢éQué impacto puede tener el bullying en las relaciones interpersonales dentro de una ut‘bl
comunidad escolar? ‘=

7. éCémo influyen los medios de comunicacién en la percepcion y promocién de relaciones 'ﬂ‘;
de buen trato en la sociedad? ;\!)J\

N
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO

Actividad: “CARTEL, SA 2 Relaciones Interpersonales. (o)

DATOS GENERALES E
Nombre(s) del alumno(s) Matricula(s) g
Producto: Fecha g
[11]

4

UAC: Educacién para la Salud lll Periodo: g
Nombre del docente Firma del docente g
No. Indicadores Valor del reactivo [Criterios | Observaciones o
=

‘0

O

SI |NO g

1 Los temas son de acorde a 3 g
lo solicitado (]

2 Incorporan imdagenes 2 :
sobre deporte Z

3 Agrega textos 2 =
motivacionales para la [+ 4
comunidad estudiantil 2

4 El cartel es creativo y con 2 3
la ortografia correcta \\\

5 Entrega el trabajo en 1 §
tiempo y forma o

k‘\.n

CALIFICACION UU\‘
\“\\

7

)‘o:

2N

N

IR

l(' <,

-\C_
sl 1 C!

KA

LY
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Evaluacion Diagnostica: Relaciones
74 |nterpersonales
Nombre . Grupo___

Instrucciones: Lee con atencidn cada pregunta y subraya la opcidén que consideres
1.- ¢Qué son las relaciones interpersonales?

a) Solo los lazos familiares entre personas.

b) Asociaciones entre dos o mds personas basadas en la interaccién y el afecto.
c) Interacciones exclusivamente en el ambito profesional.

d) Conexiones que no requieren comunicacion.

2.- ¢Cual de los siguientes es un beneficio clave de tener relaciones interpersonales saludables
en la vida cotidiana?

a) Aumento del estrés y la ansiedad.

b) Reduccién del apoyo emocional.

c) Combate la soledad y aumenta la autoestima.
d) Impide el desarrollo personal.

3.- Las relaciones que se basan en el parentesco (biolégico, adoptivo o por afinidad) se conocen
como:

a) Amistades.
b) Relaciones profesionales.
c) Relaciones romanticas.

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

(f"
7

d) Relaciones familiares.

C.

=
c¢

4.- ¢Qué tipo de relaciones se forman voluntariamente y se basan en el afecto, la confianza y el

disfrute mutuo sin vinculo de parentesco?

\

==
=

{0

a) Relaciones familiares.
b) Amistades.
c) Relaciones profesionales.

"
\&

<

-’

&

d) Relaciones sociales comunitarias.

N

5.- Las interacciones que se establecen en el ambito laboral o educativo para alcanzar metas ;"‘-“
especificas se denominan: ut‘b\
a) Relaciones romanticas. —£

b) Conexiones sociales comunitarias. .\’0-'

c) Relaciones profesionales. )\')\\

d) Amistades intimas. \
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6.- ¢Cual de las siguientes es una caracteristica fundamental de las relaciones romanticas?

a) Solo se basan en intereses profesionales.

b) Implican una atraccién emocional, fisica o sexual profunda.
c) Sonsiempre de corta duracion.

d) Excluyen la comunicacidn.

7.- Las conexiones sociales comunitarias aportan principalmente:

a) Un sentido de aislamiento.

b) Un sentido de pertenencia a una comunidad mas amplia y oportunidades de
colaboracidn.

¢) Conflicto constante.

d) Una razén para evitar el contacto con vecinos.

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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SESION 9. Definicidon de Relaciones Interpersonales.

| /EI Lectura 9: Definicion de Relaciones Interpersonales.

Las relaciones interpersonales son lazos que establecemos con otras personas, fundamentales
para nuestra existencia y bienestar. Como seres sociales, nuestra vida estd tejida por estas

interacciones, desde el momento en que nacemos.

Qué son las Relaciones Interpersonales e Importancia en la Vida Cotidiana

o Definicidn: Las relaciones interpersonales son asociaciones entre dos o mds personas que
se basan en la interaccion, la comunicacion y el afecto o el interés mutuo. Pueden ser de
corta o larga duracidn, superficiales o profundas, y se desarrollan a través de la

comunicaciéon verbal y no verbal. Incluyen los vinculos con la familia, amigos, parejas,

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

(("
7

colegas, vecinos y hasta con personas con las que interactuamos brevemente en el dia a

dia. NG
i)
¢ Importancia en la Vida Cotidiana: JU\‘

o Bienestar Emocional y Mental: Las relaciones saludables proporcionan apoyo

\

==
=

{0

emocional, reducen el estrés, combaten la soledad y aumentan la autoestima. Son

"
\&

<

un factor protector contra la depresién y la ansiedad.

)

G

o Desarrollo Personal: Nos permiten aprender de los demas, crecer, desarrollar \\‘
/]!
empatia y habilidades sociales. A través de la interaccién, exploramos nuestra ; LE
¢
identidad y comprendemos mejor el mundo. utt‘
]
o Salud Fisica: Estudios demuestran que las personas con fuertes lazos sociales 1=
Ts:
tienden a vivir mds tiempo y a tener una mejor salud fisica. ,‘)".‘
N
N
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o Resolucion de Problemas: Las redes de apoyo nos brindan diferentes perspectivas

y ayuda practica en momentos de dificultad.
o Sentido de Pertenencia: Nos dan un lugar en el mundo, un sentimiento de

comunidad y conexion.

2.- Tipos de Relaciones.

,\WQSDERELAc, Ns

-J,,../ A

33 Intimas o afectivas

"9 Superficiales

6 Circunstanciales

Ja Rivalidad
Familiares

mipsiquatradice @

Las relaciones interpersonales se clasifican segun el contexto, el nivel de intimidad, el propdsito y

las expectativas que las definen.

2.1 Relaciones Familiares

/////l;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

(f"
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e Definicion: Son los primeros y, a menudo, los mds duraderos lazos que formamos. Se basan

%

£

en el parentesco (biolégico, adoptivo o por afinidad) y suelen implicar un alto grado de

—
(g
~

compromiso, apoyo Yy, a veces, desafios Unicos.

==
=

"
&

<

-’

\\

e Caracteristicas: Suelen ser incondicionales, influyen fuertemente en el desarrollo inicial y

[\l

proporcionan una base de seguridad y pertenencia. Incluyen padres, hijos, hermanos,

S ) &/
=%,

abuelos, tios, etc.

[y
/3

=,
r K7

2.2 Amistades

e Definicion: Son relaciones voluntarias basadas en el afecto, la confianza, la lealtad y el

N
~

[2

disfrute mutuo. No hay vinculos de parentesco, por lo que se eligen.

v,
///1.6 -
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e Caracteristicas: Ofrecen apoyo emocional, compafierismo, diversidn, un espacio para ser

uno mismo y compartir intereses comunes. Pueden ser de diferentes niveles de

profundidad.

2.3 Relaciones Romanticas.

o Definicion: Vinculos que implican una atraccion emocional, fisica o sexual profunda entre
dos personas, a menudo con un componente de exclusividad y un alto nivel de intimidad
y compromiso.

e Caracteristicas: Buscan compafierismo intimo, apoyo emocional, pasién y, a menudo, la
formacion de una vida en comun. Requieren trabajo constante, comunicacién y respeto

mutuo.

2.4 Relaciones Profesionales.

e Definicion: Interacciones que se establecen en el ambito laboral o educativo, cuyo
propésito principal es alcanzar metas profesionales o académicas.

e Caracteristicas: Se basan en el respeto, la colaboracidn, |a eficiencia y la ética. Pueden ser
con colegas, superiores, subordinados, clientes o estudiantes. Aunque a menudo son

formales, pueden desarrollar aspectos de amistad.

2.5 Conexiones Sociales Comunitarias.

VoAl
ﬁé//////; POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

£

e Definicion: Vinculos que se forman con personas dentro de un entorno geografico o un

[S—
(g
~

grupo de interés comiin, mas alla del circulo inmediato de familia o amigos.

e Caracteristicas: Incluyen vecinos, miembros de un club, voluntarios, participantes en

=
=

{0

"
\&

actividades culturales o deportivas. Aportan un sentido de pertenencia a una comunidad

<

e

mas amplia, oportunidades de colaboracion civica y apoyo mutuo a nivel local.

Cd, &/
6”2//:@
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Actividad 9: "Tejiendo Nuestra Red de Conexiones"

Objetivo: Reconocer la variedad de relaciones interpersonales en la vida de cada

participante y comprender cdmo cada tipo contribuye a su bienestar.

Actividad 9. Una reflexion escrita individual

Titulo sugerido: “Asi es mi red de relaciones interpersonales y como me fortalece”

¢Qué debe contener esa reflexidon escrita?

1. Descripcion de su participacion en la dinamica:
o A quién menciond y por qué.
o Quétipo de relacién es y qué le aporta a su vida.
2. Analisis personal:
o ¢Como se sintid al formar parte de la red?
o ¢Qué aprendid sobre la importancia de sus relaciones?
o ¢Qué pasaria si se pierde una de esas conexiones?
3. Conclusién:
o ¢Qué hard para cuidar o fortalecer su red?
o ¢Qué aprendid sobre el valor del apoyo mutuo?

Materiales necesarios:

e Hilo o lana de diferentes colores (al menos 3-4 colores diferentes).

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

(f"
7

e Tarjetas

Q (&
e Marcadores. 1)
, Jux
e Opcional: Mdusica suave de fondo. W
e Un espacio amplio donde el grupo pueda sentarse en circulo. \5
R ay,
Desarrollo de la actividad: “‘
N
N
1. Preparacion del Espacio (5 minutos): ! "_\\
A&

¢

1. Sentarse en un circulo y escucha con atencion las indicaciones del docente.

=,
r L7

2. Introduccién al Reto (5 minutos):

=

H " . n . . 4 . .J/"

1. van a construir una "red de conexiones" para visualizar cdmo las relaciones V5
. '\\)
interpersonales nos apoyan. ) N

/L

DENZ RR=ErEN X SRR (BB BRI D



TACH

O N ,',_ J 3
:‘\%.-H"yae\ .\\“-:\3 ".'! .n{’do\\\\ gs%‘g

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

2. Cada quien tendra la oportunidad de compartir sobre alguien importante en su
vida.
3. Tejiendo la Red (25-30 minutos):

1. Toma el rollo de hilo que te han pasado y sostén la punta con una mano.

2. Menciona a una persona importante en tu vida. Puedes decir su nombre o coémo
te relacionas con ella (por ejemplo: “mi hermana”, “mi amigo Juan del club”).

3. Identifica el tipo de relacion: ées familiar, de amistad, romdntica, profesional,
comunitaria?

4. Comparte lo que esa persona te aporta en la vida. Ejemplos:
e “Mihermana me da apoyo incondicional.”
e “Miamigo Juan me hace reir y me ayuda a ver las cosas de forma positiva.”
e “Mi colega me ayuda a resolver problemas en el trabajo.”

5. Sin soltar tu parte del hilo, lanzalo suavemente a otra persona en el circulo.
Quien recibe el hilo sostiene una parte y repite los pasos desde el punto 2.
7. Continden hasta que todas las personas hayan participado al menos una vez o el
hilo haya cruzado varias veces, formando una red entre ustedes.
4. @, Reflexion sobre la Red
1. Una vez formada la red entre todos, observen lo que han creado. Luego
reflexionen en voz alta:
= (¢Qué observan sobre la red? Ejemplos: “Es compleja”, “Estd
interconectada”, “Hay muchos tipos de relaciones”.
= (iComo sesiente formar parte de esta red? Ejemplos: “Siento apoyo”, “Me
siento conectado”.
»= ¢Qué pasaria si una o dos personas soltaran su hilo? Ejemplo: “La red se
debilitaria o caeria”.
= (¢Qué podemos aprender de esto sobre laimportancia de cultivar nuestras
relaciones?
2. Recuerden: cada “hilo” representa una relacién Unica y valiosa. Nuestra red de
apoyo es esencial para nuestro bienestar emocional y social.
5. ER Cierre (5 minutos)
Para finalizar, agradézcanse mutuamente por compartir.
7. Todos pueden soltar su hilo al mismo tiempo, reflexionando sobre lo que significa estar
conectados con otras personas.

o

o

JERZ Sre=EIRE T = Er A= R Kl )~

@Lﬁ // e "/rr/ X /-c\\m

VoAl
4‘4//////; POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

—
-4

=
=

{0

-
\&

Cd, &/
6';//;,6?-.

-\G:
Tes c‘!

FA\Y
&

(O

Mg



SN = m TAQE .
STHNESSIZNN #Asé | Epucacion

@B% // /o™ "/rf/ X /-c\tm

INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO
ACTIVIDAD 9. " Reflexion escrita y analisis del proceso de cambio

en los habitos de sueno "

\Nombre del alumno/a: ||

\Asignatura: ||Educacién para la Salud IlI
Sesion: IE
‘Producto: ||" Una reflexién escrita individual”

\Fecha de entrega: ||
INombre del docente: |

#//.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

. . Si | No Valor ., .
N. Indicador «) | (X) | obtenido Ponderacion|Observaciones
Participa activamente en la
1 |construccion de la red durante la 10 pts
dindmica
> Identifica al menos un tipo de relacion 15 s
interpersonal (familiar, amistad, etc.) p
Explica de forma clara qué le aporta
3 esa relacion a su bienestar 20 pts %
o
Escucha con respeto y atencion a los &
4 ~ . 15 pts )
compaieros durante la dindmica uu“
\
Participa en la reflexion final sobre la “.—
5. . . 20 pts =
importancia de las relaciones b 9-
)
. o ey . \‘
6 Muestra dlsp051c19n para compartir y 20 pts ;Q{
valorar sus conexiones personales l\\
v
AN
'QL“
N
e
r:jé'
y )
e8]
N
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Evaluacion Diagnostica: Caracteristicas de las

7 Relaciones Saludables.
Nombre . Grupo___

Instrucciones: Lee con atencidn cada pregunta y subraya la opcidén que consideres

1.- ¢éQué es la escucha activa en una comunicacion abierta?
a) Hablar mucho para dominar la conversacion.
b) Prestar atencién plena y comprender el mensaje del otro sin interrumpir.
c) Preparar una respuesta mientras la otra persona habla.
d) Solo oir las palabras sin prestar atencién al tono.
2.- {Cudl de las siguientes es una técnica efectiva de comunicacién en una relacién saludable?
a) Usar el "tu" para culpar al otro ("Tu siempre...").
b) Ser ambiguo para evitar conflictos.
c) Expresar los sentimientos y necesidades usando el "yo" ("Me siento...").
d) Interrumpir constantemente al otro.
3.- La confianza en una relacion se construye principalmente a través de:
a) Exigir que la otra persona confie en ti.
b) La consistencia, la honestidad y el cumplimiento de promesas.
¢) Lafalta de transparencia.
d) Evitar ser vulnerable con el otro.
4.- ¢ Cual es una consecuencia comun de la desconfianza en una relacion?
a) Fortalecimiento del vinculo.
b) Mayor intimidad y seguridad.
c) Sospecha, resentimiento y posible ruptura de la relacion.

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

d) Comunicacién mas fluida.
5.- El respeto en una relacidn significa:
a) Estar de acuerdo siempre con todas las opiniones del otro.

(("
./

=
c¢

b) Reconocer el valory la dignidad de la otra persona, incluso con diferencias.
c) Descalificar los puntos de vista ajenos.
d) Priorizar siempre mis propias necesidades.

\

==
=
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6.- ¢COmo el respeto fortalece las relaciones?

"
\&

<
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e) Genera mas conflictos.

&

=/,

f) Crea un ambiente de seguridad y aceptacion.
g) Fomenta la jerarquiay el control.
h) Aumenta la inseguridad entre las personas.
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SESION 10. Caracteristicas de las Relaciones
Interpersonales Saludables.

(al Lectura 10: Caracteristicas de las Relaciones
Interpersonales Saludables.

4 CARAC‘I’ER[STICAS DE LAS RELACIONES
INTERPERSONALES SALUDABLES

'+ Homestidad y sinceridad

» Respeto y afirmadiéa

Las relaciones interpersonales saludables no surgen por arte de magia; se construyen y mantienen
a través de una serie de caracteristicas y habilidades que promueven el respeto mutuo, el
entendimiento y el apoyo. Cultivar estas cualidades es esencial para el bienestar emocional y

social.

/////I;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

3.1 Comunicacion Abierta

{7

—
-4

e Definicidn: La comunicacidn abierta en una relacidn interpersonal significa la capacidad

de expresar pensamientos, sentimientos, necesidades y opiniones de forma clara, honesta

==
=

"
&

s

y respetuosa, al mismo tiempo que se estd dispuesto a escuchar y comprender al otro. Es

. e L AV,
un intercambio bidireccional que busca la comprensidon mutua. “\-
-

. : . , . AN

o Importancia de la Escucha Activa: La escucha activa no es solo oir palabras, sino . &

,.
o

prestar atencion plena al mensaje del otro, incluyendo su lenguaje corporal y tono

f-
(

=,
r K7

de voz, para comprender verdaderamente su perspectiva sin interrumpir ni juzgar.

Demuestra respeto y validacion, haciendo que la otra persona se sienta valorada

N
~

[2

y entendida.

v,
///1.6 -

o Técnicas de Comunicacion Efectiva:
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* Usode"Yo" enlugarde "Tu": Expresar sentimientos y necesidades desde

la propia perspectiva (ej., "Me siento frustrado cuando..." en lugar de "Tu
siempre me frustras").

= (Claridad y Brevedad: Ser directo y conciso.

» Validacion: Reconocer y afirmar los sentimientos del otro ("Entiendo que
te sientas asi").

= Evitar Suposiciones: Preguntar para aclarar en lugar de asumir.

» Buscar el Momento Adecuado: Elegir un momento de calma para abordar

temas importantes.

3.2 Confianza

o Definicién: La confianza es la creencia firme en que otra persona es honesta, fiable,
competente y benevolente. Es la base sobre la cual se construye cualquier relacion sélida,
permitiendo a las personas sentirse seguras y vulnerables una con la otra.

o Coémo se Construye: Se construye a través de la consistencia (ser predecible y
fiable), la honestidad (decir la verdad, aunque sea dificil), el cumplimiento de
promesas, la transparencia (ser abierto y sincero), la lealtad y la discrecion
(mantener la confidencialidad cuando sea necesario). Cada pequefia accién que
refuerza estos valores suma a la confianza.

o Consecuencias de la Desconfianza: La desconfianza erosiona la relacion. Lleva a

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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la sospecha, la inseguridad, el resentimiento y el aislamiento. Puede generar

%

£

ansiedad, comunicacién deficiente, conflictos recurrentes y, finalmente, la

[S—
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ruptura de la relacion. Sin confianza, la vulnerabilidad y la intimidad genuina son

imposibles.
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3.3 Respeto

&
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e Definicidon: El respeto en una relacion significa reconocer el valor inherente y la dignidad

c-
(

=,
r L7

de la otra persona, asi como sus derechos, limites, opiniones, creencias y decisiones,

incluso si no estamos de acuerdo con ellas. Implica tratar a los demas con consideracién y =
, 7
cortesia. 4]
N
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2

JERZ Sre=EIRE T = Er A= R Kl )~



TACH

') SR
SIZINNSNSON sass

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

@Lﬁ // e "/rr/ X /-c\\u\

o Valorar a los demas y sus opiniones: El respeto se manifiesta al escuchar sin

interrupciones, al no descalificar o ridiculizar los puntos de vista ajenos, al aceptar
las diferencias y al reconocer la autonomia del otro para tomar sus propias
decisiones. No significa estar de acuerdo con todo, sino reconocer el derecho del
otro a su propia perspectiva.

o C€émo el Respeto Fortalece las Relaciones: El respeto crea un ambiente de
seguridad y aceptacidon. Fomenta la autenticidad, ya que las personas se sienten
libres de ser ellas mismas sin temor al juicio. Reduce los conflictos, promueve la
colaboracidn y hace que la relacién sea un espacio de crecimiento y apoyo mutuo.

Sin respeto, la relacidn se vuelve jerarquica, controladora o abusiva.

3.4 Empatia

o Definicién: La empatia es la capacidad de comprender y, hasta cierto punto, compartir
los sentimientos y las perspectivas de otra persona. Es ponerse en los zapatos del otro,
ver el mundo a través de sus ojos y sentir lo que siente, sin necesidad de experimentar
exactamente lo mismo. No es lastima ni simpatia, sino una conexién emocional y cognitiva
profunda.

o Comprender y Compartir las Emociones de Otros: La empatia implica dos
componentes clave:

» Cognitivo: Entender intelectualmente lo que la otra persona esta pensando o

(.-("
4//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

sintiendo.
k‘\t'.‘
» Emocional: Sentir una resonancia emocional con la experiencia del otro. Se traduce uﬁi\!

en respuestas compasivas y apropiadas.

o Ejercicios para Desarrollar la Empatia:

(——
'\\\\é

"
\&

» Escucha Activa: Prestar atencidon plena sin interrupciones, haciendo preguntas

<

)

abiertas para entender mejor.

(%
7%

= Observacidn: Observar el lenguaje no verbal (gestos, expresiones faciales, postura)

/g

para captar sefiales emocionales.

* Imaginacidon Activa: Preguntarse: "éCodmo me sentiria yo si estuviera en esa

-:‘\.
[Lh C—“

situacion?".
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Actividad 10: "El Cruce de Puentes"

Objetivo: Practicar la comunicacion efectiva, la escucha activa y la empatia al abordar

diferentes perspectivas sobre un tema.

ACTIVIDAD PARA DESARROLLAR: reflexion escrita individual donde el estudiante debera analizar
su experiencia durante la actividad, enfocandose en:

e Su participacidn en los debates.

e Qué aprendio sobre la comunicacién efectiva.

e COmo practicé la escucha activa y la empatia.

e Qué sintid al escuchar opiniones diferentes.

e laimportancia de respetar y comprender otras perspectivas.

Materiales necesarios:

e Espacio amplio para moverse.

e Cinta adhesiva o tiza para marcar una linea en el suelo que divida el espacio en dos (un
"puente").

e Tarjetas con "afirmaciones" o "situaciones" sobre las que se puedan tener diferentes
opiniones (ej., "Es mejor ser extrovertido que introvertido", "La comunicacidn por texto es
tan buena como la cara a cara", "Las personas siempre deberian priorizar su carrera sobre

su vida personal"). Prepara varias para elegir.

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Desarrollo de la actividad:

<7

£

1. Preparacion del Espacio (5 minutos):

[S—
(g
~

o Observa la linea que cruza el centro del espacio. Imagina que es un puente que

=
=

{0

conecta dos formas de pensar. El lado derecho representa "Si / De acuerdo" y el

"
\&

lado izquierdo "No / En desacuerdo".

), /7
%

2. Introduccién al Reto (5 minutos):

o van a explorar diferentes opiniones y practicar cdmo comunicarse y entenderse,

/g

incluso cuando no estén de acuerdo. El objetivo no es cambiar de opinidn, sino

=
=4,
-

O\t
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comprender.

3. ElCruce de Opiniones (25-30 minutos):

[2
7
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o - Escucha con atencidn la primera afirmacién o situaciéon que se leera en voz alta

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

desde una tarjeta.

o - Reflexiona por unos segundos: ¢estds de acuerdo, en desacuerdo, o no estds
seguro?

o - Luego, coldcate fisicamente en el espacio que represente tu postura: Si estds de
acuerdo, muévete al lado del “Si/ De acuerdo”, Si estas en desacuerdo, ve hacia el
lado del “No / En desacuerdo”. Si te sientes neutro o dudoso, puedes quedarte en
el puente central.

o - Una vez posicionados, se abrird un pequefio espacio para que compartan (si lo
desean) por qué eligieron ese lugar. Escuchen con respeto y curiosidad. Si alguna
perspectiva los hace cambiar de opinidon, pueden moverse de lugar.

4. Reflexion Grupal (10-15 minutos):

Una vez que hayan discutido varias afirmaciones, relinanse en un circulo.

o Responder las preguntas:
»  ¢Qué tan facil o dificil fue escuchar a alguien con una opinién diferente?
= (Qué sentiste cuando alguien parafrased tu punto de Vvista
correctamente?
= (iComo te ayudd el ejercicio a comprender mejor la perspectiva del otro,
incluso si no cambiaste tu propia opinién?

= ¢(Por qué creen que la comunicacidn abierta y la escucha activa son tan

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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importantes en las relaciones?
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= ¢Como se relaciona esto con la empatia y el respeto?
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO
ACTIVIDAD 10. "El Cruce de Puentes"

\Nombre del alumno/a: ||

\Asignatura: ||Educacién para la Salud Il
Sesion: |10

\Fecha de entrega: ||

|
|
|
‘Producto: ||" Una reflexién escrita individual” ‘
|
|

\Nombre del docente: ||

i | N
N.° Indicador S 0 Valo.r Ponderacion||Observaciones

(+)| (X) || obtenido

Participd activamente en el debate,
1 eligiendo posturas ante cada 10 pts
afirmacion

Expresé con claridad y respeto su

#//.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

2 . . 15 pts
opinion durante la dinamica p
Escuch6 sin interrumpir y mostro
3 disposicion para comprender otras 15 pts
ideas \
Parafrase6 correctamente el punto de \ \\>
4 vista de un compatfiero con otra 15 pts e
postura r\‘:‘
J\

Realiz6 una reflexion escrita clara,
5 25 pts
completa y coherente

La reflexién mostr6é empatia, respeto
6 y analisis del valor de la escucha 20 pts

K\\\\é

activa :\b‘{.
N

Calificacion total: /100 pts 4 Y
Firma del docente: NN
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Evaluacion Diagnostica: Beneficios de las

| 74 Relaciones Interpersonales.
Nombre . Grupo__

Instrucciones: Lee con atencidn cada pregunta y subraya la opcidén que consideres

1.- ¢Cuadl de los siguientes es un beneficio clave del apoyo emocional en las relaciones positivas?

a) Aumentar el estrés y la ansiedad.

b) Reducir la resiliencia ante la adversidad.
c) Proporcionar consuelo y reducir el estrés.
d) Fomentar el aislamiento social.

2.- Las relaciones interpersonales saludables contribuyen a una mejor salud mental porque:

a) Eliminan la necesidad de autoconocimiento.
b) Aumentan el riesgo de depresion.

c) Reducen la soledad y aumentan la autoestima.
d) Promueven el estancamiento emocional.

3.-El desarrollo personal a través de las interacciones se refiere a:
a) Evitar cualquier tipo de aprendizaje.
b) El crecimiento individual y la adquisicidn de habilidades como la empatia.

¢) Ladependencia total de los demas.
d) Laausencia de experiencias compartidas.

4.- {Cudl es un tipo de aprendizaje que se obtiene de las interacciones en relaciones saludables?

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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a) Cémo evitar la comunicacion.

b) Cdmo manipular a los demas.

c) Habilidades para resolver conflictos y comunicarse efectivamente.
d) La incapacidad de comprender nuevas perspectivas.

— L
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5.- La relacidn entre conexiones sociales y salud fisica indica que las personas con fuertes lazos

"
\&

sociales tienden a: 2™,
| N

a) Tener una peor salud fisica. ; 'Q

b) Vivir menos tiempo. AN

c) Adoptar habitos de vida mas saludables y vivir mas tiempo. NN

d) Ser mas propensas a enfermedades cardiovasculares. ut‘é

6.- ¢Qué estudio famoso ha correlacionado las relaciones calidas y significativas con una vida :yﬁ;:
mas larga y feliz? |,,°,‘
. . L I3

a) Elestudio de la dieta mediterranea. Q
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b) El estudio de la Universidad de Oxford sobre el ejercicio.
c) El Estudio de Harvard sobre el Desarrollo Adulto.
d) Elestudio de los genes y la personalidad.

7.- Un beneficio crucial de las relaciones interpersonales en el manejo de la adversidad es:

a) Elaumento de la sensacidon de carga.

b) La falta de un espacio seguro para expresar sentimientos.
c) Laoferta de aliento y la sensacién de no estar solo.

d) El fomento del aislamiento.
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SESION 11. Beneficios de las Relaciones
Interpersonales.
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(é| Lectura 11: Beneficios de las Relaciones Interpersonales.
———

IMPORTANCIA DE LAS BUENAS RELACIONES INTERPERSONALES &7

LD 111 " AT P i o
L) iCUAL ES SU IMPORTANCIA 2) QULTOR (3) CARACTERISTICAS
/ \ZED S
son parte crucial de la e necesario que incles c:lnugo it cxarrollo de habilidades saciales
interracién y mismo. Reconoces tus valores y como , empaltia, cooperacion,
convivencia diatia saca provecho de las situaciones pad . lealtad , i
‘i dificiles y confianza
entre las personas E

— . 9,
(1) BINEACIOS O

las personas con unas buenas relaciones  pueden ser una relacion de amistad,

personales tiene tasas menores de familiar entre padres e hijos,
ansiedad o depresion. presentan mayor relacion de pareja o entre

autoestima y empatia estas relaciones compaiieros de trabajo —y
son mas fiables y con buena @/

cooperacion
'Ig‘
- GO0 0

L A " B © ]

Las relaciones interpersonales saludables son mas que un simple acompafiamiento; son un pilar
fundamental para nuestro bienestar integral. Nos nutren de formas que impactan profundamente

nuestra mente, nuestro desarrollo y hasta nuestra longevidad.
4.1 Apoyo Emocional

e Definicion: El apoyo emocional es la capacidad de las relaciones interpersonales para

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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proporcionar consuelo, comprensién, empatia y una sensacion de ser valorado y cuidado,

%

especialmente en momentos de dificultad o estrés.

—
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o Coémo las relaciones positivas ayudan a enfrentar la adversidad: Enfrentar

desafios, pérdidas o momentos de crisis es inherente a la vida. Las relaciones

=
=

{0

positivas actian como un amortiguador, ofreciendo un espacio seguro para

-
\&

e

expresar sentimientos, recibir aliento y sentir que no estamos solos. Saber que hay

&
Z

")
personas que nos escuchan, nos validan y nos ofrecen su ayuda, ya sea con ; |\\\
\
- . d
palabras de animo o con actos concretos, reduce la sensacion de carga y nos da O\

fuerza para superar obstdculos.

=,
r L7

o Impacto en la salud mental y bienestar general: La presencia de apoyo emocional

FA\Y
&

(O

robusto esta directamente relacionada con una mejor salud mental. Reduce los

>/
WS

niveles de estrés, ansiedad y depresidon. Fomenta la resiliencia, permitiéndonos
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recuperarnos mas eficazmente de las adversidades. Contribuye a una mayor

autoestima y a un sentido de propdsito y pertenencia, elementos esenciales para

el bienestar general y la felicidad.

4.2 Desarrollo Personal

o Definicion: El desarrollo personal a través de las relaciones se refiere al crecimiento
individual que se produce como resultado de las interacciones, aprendizajes y experiencias
compartidas con otras personas.

o Aprendizajes que se obtienen de las interacciones: Cada relacién es una
oportunidad de aprendizaje. Las interacciones nos exponen a nuevas perspectivas,
ideas y formas de pensar. Aprendemos a comunicarnos de manera mas efectiva,
a negociar, a resolver conflictos y a desarrollar empatia. También nos ayudan a
conocernos mejor a nosotros mismos, a identificar nuestros limites, fortalezas y
areas de mejora a través del feedback y la reflexion.

o Crecimiento a través de experiencias compartidas: Compartir momentos de
alegria, éxito, pero también de fracaso y dificultad, nos permite crecer. Las
experiencias conjuntas, ya sean viajes, proyectos laborales, la crianza de hijos o
simplemente el dia a dia, nos desafian, nos ensefan sobre la colaboracidn, la
paciencia y la adaptacién. Nos ayudan a expandir nuestra visién del mundo y a

descubrir nuevas facetas de nuestra propia personalidad y capacidades.

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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4.3 Mejora de la Salud Fisica

—
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e Definicion: La mejora de la salud fisica es el impacto positivo directo que las conexiones

(——
'\\\\é

sociales fuertes y significativas tienen en el funcionamiento bioldgico de nuestro cuerpo,

-
\&

)

la prevencion de enfermedades y la longevidad.

%

o Relacion entre conexiones sociales y salud fisica: Las personas con redes de apoyo

social sélidas tienden a adoptar habitos de vida mas saludables, ya que el entorno . Lt
¢

social puede influir positivamente en nuestras decisiones (ej., un amigo que nos ur‘

]

motiva a hacer ejercicio o a comer mejor). Ademas, las relaciones positivas pueden =

reducir las hormonas del estrés (como el cortisol), lo que a su vez disminuye la )

N

N
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inflamacidn y fortalece el sistema inmunoldgico. La sensacién de conexién y el
apoyo mutuo pueden incluso mejorar la adherencia a tratamientos médicos.

o Estudios sobre la longevidad y relaciones significativas: Numerosas
investigaciones han demostrado una clara correlacién entre la calidad de las
relaciones interpersonales y una mayor esperanza de vida. Estudios
longitudinales, como el famoso "Estudio de Harvard sobre el Desarrollo Adulto",
han concluido que las relaciones célidas y significativas son el predictor mas fuerte
de una vida larga y feliz, incluso mds que el dinero o la fama. La soledad, por el
contrario, se ha asociado con mayores riesgos de mortalidad, enfermedades

cardiacas, accidentes cerebrovasculares y deterioro cognitivo.
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(O AP
= (g
cele.

\

o
W=

"
&

<

Cd, &/
6(;,'_///.6;'.

v NS
///,,océ M.\‘%:“

DENZ RR=ErEN X SRR (BB BRI D



TACH

|J:)
m‘l)-%\ .\\'\3\ -.'5..\ )" \\\\ 33%§ S@;Bﬁ // e t/(/' // C\l\\\

Actividad 11: "El Arbol de Mis Conexiones Vitales"

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

ACTIVIDAD PARA ENTREGAR: Un dibujo o representacion visual de su
"Arbol de Conexiones Vitales", que debe incluir:

1. Raicesdel arbol:

o Personas o relaciones que le brindan apoyo emocional.

o Breve explicacion de cdmo lo apoyan emocionalmente.
2. Tronco del arbol:

o Relaciones que han contribuido a su desarrollo personal.

o Qué ha aprendido o como ha crecido a partir de esas relaciones.
3. Ramasy frutos del arbol:

o Personas o vinculos que contribuyen a su salud fisica o bienestar.

o Breve explicacidon de como esas relaciones mejoran su salud o habitos.
4. Diseiio visual:

o Debe estar decorado, puede incluir dibujos, colores, recortes, simbolos, etc.

Materiales necesarios:

e Hojas grandes de papel o cartulina (una por participante, o una por equipo si es un grupo
muy grande).

e Marcadores de colores, lapices de colores, crayones.

e Opcional: Recortes de revistas que representen personas, actividades o sentimientos.

e Mdsica suave y relajante (opcional).

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Desarrollo de la actividad:

<7

1. Introduccion al Concepto (5 minutos): escucha con atencidn las indicaciones del docente.

—
-4

2. Creacién del Arbol Personal (20-25 minutos):

o Eldocente Entrega a cada participante una hoja de papel grande donde pedira que

\

==
=

{0

dibujen un arbol grande en el centro de su hoja.

"
\&

o Raices: En las raices del arbol, deben escribir o dibujar el nombre de 1-2 personas §
clave o relaciones que les proporcionan Apoyo Emocional (ej., "Mi mejor amigo," ?'\\\‘
"Mi hermana"). Deben escribir o dibujar al lado cémo esa persona les apoya ;"LE
emocionalmente (ej., "Me escucha sin juzgar," "Me anima cuando estoy triste"). ut‘é

o Tronco: En el tronco del arbol, deben identificar 1-2 relaciones o grupos de los :y:i;:
cuales han obtenido Desarrollo Personal o aprendizajes importantes (ej., "Mi -\\f)
equipo de trabajo," "Mi grupo de estudio," "Un mentor"). Deben escribir qué )\\\
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aprendieron o cdmo crecieron a través de esas interacciones (ej., "Aprendi a ser

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

mas paciente," "Me ayudd a ver otras perspectivas").
o Ramasy Frutos: En las ramas y/o frutos del arbol, deben pensar en 1-2 relaciones
o conexiones que les han ayudado a Mejorar su Salud Fisica o su Longevidad (ej.,
"Mi compafiero de caminatas," "Mi familia que come saludable," "Mi club
deportivo"). Deben escribir cdmo les benefician fisicamente (ej., "Me motiva a
hacer ejercicio," "Me siento menos solo").
o Si lo prefieren, pueden usar colores y dibujos para hacer su arbol mas
representativo.
3. Compartir y Reflexionar (15-20 minutos):
o Unavez que la mayoria haya terminado, cada participante (voluntariamente) pasa
a compartir su arbol con el grupo. No es necesario que compartan todo, sino lo
gue se sientan comodos revelando.
4. Después de que todos los que deseen hayan compartido, abran una discusion general:
= (Qué sentimientos surgieron al crear su arbol?
= (Les sorprendid algun beneficio que no habian reconocido antes?
= (¢Qué tan consciente son ahora de la importancia de nutrir estas
relaciones?
=  ¢Qué accidon pequeiia podrian tomar esta semana para fortalecer una de

sus "conexiones vitales"?

T VAP
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO
ACTIVIDAD 11. "El Arbol de Mis Conexiones Vitales"

\Nombre del alumno/a: H

\Asignatura: HEducacién para la Salud Il
Sesion: [ 11
‘Producto: HUn dibujo o representacion visual de su "Arbol de Conexiones Vitales"

\Fecha de entrega: H

#//.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

\Nombre del docente: H

N.° Indicador > No Vel Ponderacion|/Observaciones

(«) | (X) || obtenido

Identifico al menos 1 relacidén
1 |lsignificativa que le brinda apoyo 10 pts
emocional

Represento relaciones que han

2 aportado a su desarrollo personal 10pts
3 Incluy6 al menos una relacion 10 pts
relacionada con su salud fisica
4 Explicé.brevemente gémo lo 15 pts %
benefician esas relaciones gb\\;\
Utilizé colores, simbolos o %
5 |lereatividad para representar su 5 pts uU\.
arbol W
Particip6 en la reflexion o \ A
6 |lcompartio6 parte de su experiencia 10 pts b 9":
con respeto ‘\,:
Total de puntos obtenidos: / 60 pts ;QE_
Nivel de desempeiio: . ﬁ
AN
N\
o Excelente (54-60) "“
e Bueno (45-53) UUQ
e Regular (36-44) —1
o Insuficiente (menos de 36) "g".
R
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Evaluacion Diagnostica: Desafios y Diversidad

\ 7 en las Relaciones.
Nombre . Grupo__

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

Instrucciones: Lee con atencidn cada pregunta y subraya la opcidén que consideres

1.- ¢Cual de las siguientes es una causa comun de conflictos en las relaciones interpersonales?
a) Siempre estar de acuerdo en todo.
b) La falta de comunicacion y diferencias de opinion.
c) Excesiva escucha activa.
d) Evitar cualquier tipo de conversacion.

2.- Cuando se busca resolver un conflicto de manera constructiva, é¢qué tipo de lenguaje se
recomienda utilizar al expresar sentimientos?

a) Acusatorio ("Tu siempre...").

b) Generalizador ("Nunca haces...").
c¢) En"Yo" ("Yo mesiento...").

d) Pasivo-agresivo.

3.- éComo afectan los cambios de vida (ej., mudanzas, nuevos trabajos) a las relaciones?

a) Siempre las mejoran automaticamente.

b) No tienen ningln impacto en las relaciones.

¢) Pueden alterar la dindmicay la frecuencia de interaccidn, poniendo a prueba la conexidn.
d) Hacen que las relaciones se mantengan exactamente igual.

4.- Una estrategia efectiva para mantener conexiones a largo plazo a pesar de los cambios es:

a) Dejar de comunicarse por un tiempo.

b) Mantener la comunicacién constante y dedicar tiempo de calidad.
c) Evitar cualquier cambio en la rutina.

d) Esperar que la otra persona inicie siempre el contacto.

VoAl
ﬁé//////; POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

—
-4

5.- Las diferencias culturales pueden influir en las relaciones a través de:

a) Solo el idioma hablado.

b) Estilos de comunicacidn, roles familiares y expresion de afecto.
c) Laeleccidn de la comida favorita.

d) La preferencia por un color.

=
=
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6.- En una cultura donde el contacto visual directo prolongado puede ser considerado . 'Q

irrespetuoso, é¢qué accion promoveria la comprension? . LE
¢

a) Mantener el contacto visual constante para mostrar atencion. utﬁ

b) Evitar todo contacto visual. \ t_'.

c) Observar las normas locales y adaptar el propio contacto visual. y.‘,’,

d) Ignorar las sefiales de incomodidad. .o‘.j

N

N
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SESION 12. Desafios en las Relaciones Interpersonales

! Lectura 12: Desafios en las Relaciones Interpersonales

Los conflictos y malentendidos son una parte natural de cualquier relacién humana. No significan
gue la relacion sea mala, sino que hay diferencias que necesitan ser gestionadas. La clave esta en

como se abordan y resuelven.

5.1 Causas Comunes de Conflictos: Diferencias de Opinion, Falta de Comunicacion

e Definicion: Los conflictos surgen cuando dos o mas personas tienen intereses,

necesidades, deseos o valores percibidos como incompatibles. Los malentendidos ocurren

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

cuando hay una interpretacion errénea de lo que otra persona dijo, hizo o quiso decir.

(f"
7

o Diferencias de Opinion: Es una de las causas mas frecuentes. Las personas tienen

%

£

diferentes perspectivas sobre politica, religién, estilos de vida, cémo resolver un

[S—
(g
~

problema, o incluso sobre gustos personales. Si no se manejan con respeto y

==
=

"
&

\

apertura, estas diferencias pueden escalar a conflictos.

[\l

o Falta de Comunicacion: La comunicacién deficiente es la raiz de muchos

N
problemas. Esto incluye: )%\\-
= No expresar necesidades o sentimientos: Guardar resentimientos. ’ l(.\“
AV

= Asumir en lugar de preguntar: Dar por hecho lo que el otro piensa o "“
. | \
siente. UUU
rﬁ;
*» Comunicacidn pasiva-agresiva: Evitar el enfrentamiento directo. 'g‘f
* Falta de escucha activa: No prestar atencién real a lo que el otro dice. )\)\\\
N
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* Uso de lenguaje acusatorio ("tu siempre..."): Genera defensividad en

lugar de solucion.

5.2 Estrategias para Resolver Conflictos de Manera Constructiva

e Definicion: Son enfoques y habilidades que permiten a las partes en conflicto abordar sus
diferencias de una manera que respete a todos, busque soluciones y fortalezca la relacion
en lugar de dafiarla.

o Comunicacion Abierta y Honesta: Expresar claramente las propias necesidades y
sentimientos usando mensajes en "Yo" (ej., "Yo me siento frustrado cuando..." en
lugar de "Tu me frustras").

o Escucha Activa: Prestar atencidon completa a lo que dice la otra persona, validando
sus sentimientos ("Entiendo que te sientas asi").

o Empatia: Intentar comprender la perspectiva del otro, ponerse en su lugar.

o Buscar Soluciones, No Culpables: Enfocarse en encontrar una resolucién
mutuamente aceptable, en lugar de asignar culpas.

o Toémate un Descanso: Si la discusion se calienta, es mejor pausar y retomar cuando
los danimos estén mas calmados.

o Negociacién y Compromiso: Estar dispuesto a ceder en algunos puntos y buscar

un punto medio.

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

o Perdodn: Estar dispuesto a perdonar y seguir adelante una vez que se ha resuelto

(f"
7

el conflicto.
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5.3 Cambios en las Relaciones.
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Las relaciones no son estaticas; evolucionan y se ven influenciadas por los cambios que ocurren

en la vida de las personas. Adaptarse a estos cambios es vital para mantener las conexiones.

5.4 Cémo los Cambios de Vida Afectan las Relaciones

e Definicion: Los cambios de vida son eventos significativos (positivos o negativos) que
alteran la rutina, las prioridades o el entorno de una persona, impactando directamente
sus relaciones.

o Ejemplos de Cambios de Vida:
* Mudanzas: Separacidn fisica, nuevas redes sociales para uno o ambos.
= Cambios de Trabajo o Carrera: Diferentes horarios, niveles de estrés,
nuevas amistades laborales, cambios econdmicos.
* Nacimiento de Hijos: Reduccion de tiempo libre, nuevas
responsabilidades, cambios en la dinamica de pareja y amistades.
* Problemas de Salud: Necesidad de apoyo, cambios en la capacidad de
participar en actividades.
» Logros Personales: Nuevas prioridades, aumento de la confianza.
= Pérdidas: Fallecimientos, rupturas de pareja, que requieren apoyo Yy
reajuste.
o Impacto en las Relaciones: Estos cambios pueden poner a prueba las relaciones,

alterando la frecuencia o el tipo de interaccién. Pueden generar distanciamiento

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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si no se gestionan, o, por el contrario, fortalecer los lazos si se abordan con

%

£

comprension y apoyo mutuo.

[S—
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5.5 Estrategias para Mantener Conexiones a Largo Plazo.
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e Definicion: Son acciones conscientes y proactivas que se implementan para preservar la

.

&

fuerza y la intimidad de las relaciones a lo largo del tiempo, a pesar de los desafios y los \\‘
L

cambios de vida. 4 N

() \,

o Comunicacion Constante: Mantener el contacto regular, incluso si es a través de ur‘

]

mensajes, llamadas o videollamadas. =

Ts:

o Tiempo de Calidad: Dedicar tiempo exclusivo y significativo a la relacién, sin ,9‘.)‘

A

distracciones. d N

N
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o Flexibilidad y Adaptacion: Entender que las relaciones evolucionan y estar
dispuesto a adaptar la forma en que se interactua.

o Apoyo y Comprension: Estar presente para el otro en los momentos dificiles y
celebrar sus éxitos.

o Establecer Expectativas Realistas: Entender que no todas las relaciones
mantendran la misma intensidad a lo largo de los afos.

o Reuniones Planificadas: Organizar encuentros periddicos, incluso si se vive lejos.

o Pequeios Gestos: Enviar un mensaje de animo, un detalle, recordar fechas

importantes.

5.6 Diferencias Culturales en las Relaciones.

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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El mundo es diverso, y las diferencias culturales juegan un papel significativo en cdmo las personas

—
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perciben, establecen y manejan sus relaciones interpersonales. Reconocer y respetar estas

diferencias es clave para la inclusién y la comprension.
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5.7 Cémo las Diferencias Culturales Pueden Influir en la Forma en que se Establecen y

-’

&

. . ")
Manejan las Relaciones N
AN

lQ \"

e Definicidn: Las diferencias culturales se refieren a las variaciones en las normas sociales, ur‘
valores, creencias, estilos de comunicacién, lenguaje corporal y expectativas que existen ,:52

Y~

entre diferentes grupos culturales o etnias. Estas influencias moldean profundamente .\D%j

como se inician, desarrollan y mantienen las relaciones. \\
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o Estilos de Comunicacidn: Algunas culturas son mas directas y explicitas, mientras

que otras son mas indirectas y valoran la armonia sobre la confrontacién directa.
El lenguaje corporal, el contacto visual y el espacio personal también varian.

o Roles de Género y Familiares: Las expectativas sobre el rol de hombres y mujeres,
o la jerarquia familiar, pueden ser muy distintas y afectar la dinamica de las
relaciones romanticas, familiares y profesionales.

o Expresion de Afecto: La forma en que se muestra el carifo, la amistad o el amor
(abrazos, contacto fisico, regalos, palabras) puede variar considerablemente.

o Concepto de Tiempo: Algunas culturas son monocronales (valoran la puntualidad
y el cumplimiento de horarios), mientras que otras son policronales (mas flexibles
con el tiempo y las multiples tareas).

o Privacidad y Espacio Personal: El grado de apertura sobre temas personales y la

distancia fisica considerada cdmoda difieren entre culturas.

5.8 Promover la Inclusién y la Comprensién.

e Definicion: Implica crear entornos y actitudes donde todas las personas se sientan

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

(("
7

valoradas y respetadas, independientemente de su origen cultural, y donde se fomente el

%

£

entendimiento mutuo para superar barreras.

[S—
(g
~

o Educacion y Conciencia: Aprender sobre otras culturas, sus costumbres y valores.

=
=

{0

Esto reduce los estereotipos y prejuicios.

"
\&

o Curiosidad y Apertura Mental: Acercarse a las personas con una actitud de

<

e

&
Z

aprendizaje, haciendo preguntas respetuosas y mostrando interés genuino.

N
o Flexibilidad y Adaptacion: Estar dispuesto a ajustar el propio estilo de '\
[ ) J
comunicaciéon o comportamiento cuando se interactla con personas de otras "“‘
|
culturas. u b_
o Evitar Suposiciones: No asumir que las normas propias son universales. ‘yq.
N
N
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o Busqueda de Puntos en Comun: Enfocarse en los valores humanos universales
(respeto, amabilidad, compasion) que trascienden las diferencias culturales.
o Paciencia y Tolerancia: Reconocer que la comprension cultural lleva tiempo vy

esfuerzo.
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Actividad 12: "El Cruce de Culturas y Comunicacion"
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SECRETARIA DE EDUCACION

Objetivo: Simular situaciones de comunicacién intercultural para desarrollar

empatia, conciencia y estrategias para promover la inclusién y la comprension.

Actividad: "Carta a mi Yo del Futuro Intercultural"

Objetivo: Fomentar la autorreflexion sobre la importancia de la empatia y la conciencia
intercultural, conectando lo aprendido con la vida personal de cada estudiante.

Materiales necesarios:

e Hojas o papel decorativo para cartas

e Sobres

e Plumas o lapices

e (Opcional) Cajas o frascos para guardar las cartas

Duracidén: 10-15 minutos

Instrucciones: en esta actividad van a escribir una carta breve a su "yo del futuro" en la que
reflexionen sobre lo que aprendieron hoy y cdmo se comprometen a ser mas conscientes y
respetuosos con las diferencias culturales en su vida cotidiana.

1. Escritura de la carta (7-10 min):
Algunas preguntas guia para escribir:
o ¢Qué aprendi sobre como las culturas influyen en la comunicacion?
o ¢Qué puedo hacer cuando me enfrente a un malentendido cultural?

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

o ¢Qué consejo le daria a mi yo del futuro para ser mas empatico e inclusivo?

<7

£

Materiales necesarios:

[S—
(g
~

e Tarjetas o papelitos con "escenarios culturales" simples (ver ejemplos abajo).

=
=

{0

e Marcadores.

"
\&

<

-’

e Pizarra o rotafolio.

&

N

Desarrollo de la actividad: : l(.“
lQ “

M

1. Introduccion al Reto (5 minutos): | (]
=4

o van a explorar cémo las diferencias culturales pueden influir en las relaciones y la 'J/o"

'

comunicacion. El objetivo es aprender a manejar los malentendidos y promover la 3 J

\>/
/5

comprension.
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2. Formacion de Equipos y Escenarios (10 minutos):

o Organizados en equipos pequefios (4-6 personas), se les proporcionara equipo 1-
2 tarjetas con "escenarios culturales" que representen una situacion donde una
diferencia cultural podria causar un malentendido o un conflicto en una relacién.

o Ejemplos de Escenarios:

» Escenario 1: Una persona de una cultura donde el contacto visual directo
se considera respetuoso estd hablando con alguien de una cultura donde
el contacto visual prolongado puede ser interpretado como agresivo o
irrespetuoso.

» Escenario 2: En una reunion de trabajo, alguien de una cultura que valora
la franqueza critica directamente el trabajo de un colega, mientras que el
colega es de una cultura que prefiere la critica indirecta o a través de un
tercero.

» [Escenario 3: Un amigo de una cultura que valora la puntualidad llega
media hora tarde a una cita con un amigo de una cultura donde Ia
flexibilidad horaria es comun.

» Escenario 4: Una persona de una cultura que expresa el afecto con muchos
abrazos intenta abrazar a alguien de una cultura donde el espacio personal
es muy valorado.

3. Analisis y Propuesta de Soluciones (20-25 minutos):

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

o Cada equipo debe:

(("
7

* Leer su escenario: Identificar la posible diferencia cultural implicada.

— L
74

» Identificar el malentendido/conflicto: ¢ Qué problema podria surgir?

* Proponer estrategias: ¢Cémo podrian los personajes de su escenario

=
=

{0

resolver el malentendido/conflicto de manera constructiva, promoviendo

"
\&

<

la inclusidn y la comprensién? Deben pensar en acciones concretas y

)

&
Z

consejos. ~

4. Presentacion de Escenarios y Soluciones (15-20 minutos): 4 L\_‘
¢

o Cada equipo presenta su escenario, el posible malentendido y las estrategias que ULTI‘

]

proponen. =Sz

N 7

o Los otros equipos pueden afiadir otras soluciones o perspectivas. .\:)Q

IV
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5. Reflexion Grupal (10 minutos):
= ¢Qué tan comunes creen que son este tipo de malentendidos?
= ¢Qué herramientas de comunicacion y respeto son fundamentales para
navegar estas diferencias?
= (iComo podemos aplicar lo aprendido en nuestras vidas diarias para ser

mas inclusivos?

#//.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

LISTA DE COTEJO
ACTIVIDAD 12. " Reflexion escrita y analisis del proceso de cambio

en los habitos de sueno "

\Nombre del alumno/a: ||

\Asignatura: ||Educacién para la Salud IlI
Sesion: 12
‘Producto: ||"Carta a mi Yo del Futuro Intercultural”

\Fecha de entrega: ||
INombre del docente: |

N.° Indicadores Valo.r Ponderacion||Observaciones
Obtenido

Comprende el escenario cultural y lo explica

15%
claramente

> Identifica con claridad el conflicto o 15%
malentendido intercultural 0

Propone al menos dos estrategias viables para

! ! - 20%
resolver el conflicto con respeto e inclusion

#//.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

7

Participa activamente en el analisis y exposicion
del escenario

7/

15%

~
(r‘
“

%

Utiliza vocabulario adecuado, respetuoso y

. 15%
demuestra empatia en su propuesta

—
-4

Refleja aprendizaje y reflexion sobre la

. : N 20%
importancia de la comunicacion intercultural

=
=
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, Evaluacion Diagnostica: Tecnologia y

7 Relaciones Interpersonales.
Nombre . Grupo__

Instrucciones: Lee con atencidn cada pregunta y subraya la opcién que consideres

1.- Una ventaja clave de la tecnologia en las relaciones interpersonales es:

a) Laeliminacion total de los malentendidos.

b) La capacidad de mantener la conectividad a larga distancia.
c) Lasustitucion de todas las interacciones cara a cara.

d) Lagarantia de relaciones siempre superficiales.

2.- {Cudl es una desventaja comun de la comunicacidn digital en las relaciones?

a) Aumenta la capacidad de expresar emociones complejas.

b) Reduce la calidad de la interaccidn al carecer de matices no verbales.
c) Siempre fomenta la honestidad.

d) Hace que las personas sean menos dependientes de sus dispositivos.

3.- Las redes sociales pueden tener un efecto negativo en la conexién interpersonal al:

a) Fortalecer siempre los lazos existentes.

b) Facilitar la organizacién de reuniones en persona.

c) Crear una realidad distorsionada y fomentar la comparacion social.
d) Reducir el riesgo de ciberacoso.

4.- El fendmeno del "phubbing" en las interacciones cara a cara se refiere a:

a) Usar el teléfono para tomar notas importantes.

b) Ignorar a las personas presentes por prestar atencidon al dispositivo moévil.
c¢) Compartir fotos de la interaccion en redes sociales.

d) Usar el teléfono para mejorar la conversacion.

VoAl
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5.- El aislamiento digital ocurre cuando:

=
=

{0

a) Las personas usan la tecnologia para conectar con otros en persona.

b) La comunicacién digital sustituye a la interaccién real, llevando a sentimientos de
soledad.

c) Latecnologia no se utiliza en absoluto.

"
\&

<

.

&

")
d) Se fortalecen todas las relaciones interpersonales. p .\:

a8
6.- ¢Cual de las siguientes es una estrategia efectiva para equilibrar la tecnologia y las '(,‘:"
. . \
interacciones cara a cara? u | ()
=4
a) Aumentar el tiempo de uso de pantallas antes de dormir. './/;
b) Priorizar las interacciones digitales sobre los encuentros en persona. .\\!)Q
c) Establecer limites de uso de pantallas y crear "zonas libres de tecnologia". )é

d) Mantener todas las notificaciones activas para no perderse nada.
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7.- Un riesgo de la dependencia de la tecnologia en las relaciones es:

a) El desarrollo de habilidades sociales mas avanzadas.

b) El aumento de la empatia hacia otros.

c) El deterioro de las habilidades sociales para interacciones en persona.
d) La mejora de la calidad del suefio.

8.- éQué tipo de comunicacidon se considera mas rica en matices y, por lo tanto, vital para
relaciones profundas?

a) Mensajes de texto cortos.

b) Interacciones en redes sociales.
c) Correos electrénicos.

d) Interacciones cara a cara.

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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SESION 13. Impacto de la Tecnologia en las
Relaciones Interpersonales.

q'

o I8

X " "‘- 7 ,- ’; : '
" "‘- .‘v" ;.. ‘,Iv . ;,Ii

Yok

Lectura 13. La tecnologia ha transformado radicalmente la forma en que nos comunicamos y nos
relacionamos. Si bien ofrece oportunidades sin precedentes para la conexidn, también presenta

desafios que pueden afectar la calidad de nuestras interacciones personales.

6.1 Comunicacion Digital: Ventajas y Desventajas

e Definicion: La comunicacién digital se refiere a cualquier forma de interaccidn que se

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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realiza a través de dispositivos electrénicos y redes, como mensajes de texto, correos

F'y
(1 (a

[S—
(g
~

electrdnicos, redes sociales, videollamadas o juegos en linea.
o Ventajas de la Tecnologia en las Relaciones:

* Conectividad a Larga Distancia: Permite mantener el contacto con

==
=

"
&

<

-’

1)

familiares y amigos que viven lejos, acortando distancias y facilitando

relaciones que, de otra forma, se perderian.

&

7/

» Facilita la Comunicacion Rapida: Mensajes instantaneos y llamadas que

[y

=,
r K7

permiten una respuesta inmediata en situaciones urgentes o para

coordinar planes.

= Mantenimiento de Lazos: Ayuda a conservar amistades o contactos que :yﬁ;:
podrian desvanecerse sin la facilidad de la comunicacidn digital. ;\f)
. ")

/L
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= Construccion de Comunidades: Permite encontrar y conectar con

personas que comparten intereses o pasiones, creando comunidades de
apoyo en linea.

= Superar la Timidez Inicial: Para algunas personas, el entorno digital puede
ser un primer paso menos intimidante para iniciar una conversacion.

.

o Desventajas de la Tecnologia en las Relaciones:

* Reduccidn de la Calidad de la Interaccién: La comunicacion digital a
menudo carece de matices (tono de voz, lenguaje corporal), lo que puede
llevar a malentendidos.

= Dependencia y Distraccion: El uso excesivo de dispositivos puede llevar a
ignorar a las personas presentes en una interaccion cara a cara (fenémeno
conocido como "phubbing").

= Comparacién Social y Baja Autoestima: Las redes sociales pueden
generar una percepcion distorsionada de la vida de los demds, llevando a
la comparacién y la insatisfaccidn personal.

* Conflictos y Malentendidos: La ausencia de sefiales no verbales y la
rapidez pueden propiciar discusiones o interpretaciones erréneas.

= Relaciones Superficiales: La facilidad para conectar con muchas personas

puede llevar a tener mas "conocidos" que relaciones profundas y

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

significativas.
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£

6.2 Efectos de las Redes Sociales en la Conexion Interpersonal.
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e Definicion: Las redes sociales son plataformas en linea que permiten a los usuarios crear

perfiles, compartir contenido, interactuar con otros y construir redes de contactos.

o Efectos Positivos: Pueden fortalecer lazos existentes al permitir compartir
momentos y mantenerse al tanto de la vida de los dem3s. Facilitan la organizacién
de eventos y reuniones en persona. Sirven como herramientas para reconectar
con viejos amigos o familiares.

o Efectos Negativos:

» Filtros y Realidad Distorsionada: La presentacion de una "vida perfecta"
puede crear expectativas irreales y generar envidia o insatisfaccion.

» Adiccion y Necesidad de Validacion: La busqueda constante de "likes" y
comentarios puede afectar la autoestima y generar ansiedad.

= Ciberacoso y Conflicto: Las redes sociales pueden ser un espacio para el
acoso, la difusidn de rumores o discusiones agresivas.

= Sustitucién de Interacciones Reales: Pasar demasiado tiempo en linea
puede disminuir el tiempo y la energia dedicados a las interacciones cara

a cara, que son vitales para relaciones profundas.

6.3 Aislamiento Digital.

Si bien la tecnologia nos promete conectar, el uso desmedido o inadecuado puede
paraddjicamente llevar a una forma de aislamiento, donde la cantidad de contactos virtuales no

se traduce en una calidad de conexidn real.
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6.4 Como la Dependencia de la Tecnologia Puede Conducir al Aislamiento Social

e Definicion: El aislamiento digital se refiere a la situacidon en la que, a pesar de estar
hiperconectado a través de dispositivos electrdnicos, una persona experimenta una
reduccion de interacciones significativas cara a cara, lo que puede llevar a sentimientos de
soledad, desconexidn y falta de apoyo social real.

o Factores Clave:

= Sustitucién vs. Complemento: Cuando la comunicacion digital sustituye a
la interaccion real en lugar de complementarla, se pierde la riqueza de las
sefiales no verbales y la profundidad emocional.

= "Fear of Missing Out" (FOMO): La necesidad de estar constantemente
conectado para no perderse nada puede generar ansiedad y una
percepcidn de que las interacciones en linea son mds importantes que las
presentes.

» Habilidades Sociales Deterioradas: Pasar demasiado tiempo en linea
puede afectar la practica y el desarrollo de habilidades sociales para
interacciones en persona.

*= Burbujas de Filtro: La exposicién solo a ideas y personas similares a las
propias en linea puede reducir la empatia y la comprensién de diferentes

puntos de vista, lo que dificulta las relaciones en el mundo real.
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6.5 Estrategias para Equilibrar la Tecnologia y las Interacciones Cara a Cara.
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e Definicion: Son practicas conscientes disefiadas para maximizar los beneficios de la

tecnologia en las relaciones, mientras se prioriza y se fomenta la interaccion humana
directa para un bienestar integral.
o Establecer Limites de Uso: Designar horarios sin pantallas (ej., durante las
comidas, antes de dormir). Usar aplicaciones para monitorear el tiempo de uso.
o Zonas Libres de Tecnologia: Designar ciertas areas de la casa o momentos
especificos (ej., cenas familiares) como libres de dispositivos.
o Priorizar Interacciones Cara a Cara: Programar activamente encuentros con
amigos y familiares. Hacer un esfuerzo por llamar en lugar de solo textear.
o Uso Consciente de la Tecnologia: Preguntarse: "éEstoy usando esta tecnologia
para mejorar mi conexion o para evitar una interaccién real?".
o Apagar Notificaciones: Reducir las interrupciones constantes que desvian la
atencién de la interaccion presente.
o Promover Actividades Desconectadas: Fomentar pasatiempos o actividades

grupales que no involucren pantallas (juegos de mesa, deportes, caminatas).

T VAP
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// Actividad 13: “Tecnologia en la Balanza"

Objetivo: Analizar de forma critica el impacto de la tecnologia en las relaciones
interpersonales y generar estrategias prdacticas para fomentar un equilibrio entre el

mundo digital y el real.

ACTIVIDAD PARA ENTREGAR: Lista escrita de estrategias practicas

Titulo sugerido del producto: “Estrategias para equilibrar el uso de la tecnologia y las
relaciones cara a cara”

¢Qué debe contener el producto?

e 3 a5 estrategias practicas, realistas y personales para lograr un mejor equilibrio entre el
uso de la tecnologia y las interacciones reales.

e Deben estar redactadas de forma clara y explicativa (no solo en lista simple, sino
justificadas brevemente).

Materiales necesarios:

e Pizarra o rotafolio.
e Marcadores.
e Tarjetas o post-its.

e Cinta adhesiva.

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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Desarrollo de la actividad:
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1. Lluvia de Ideas: Pros y Contras (15 minutos):

o Eldocente divide la pizarra o rotafolio en dos columnas: "Ventajas de la Tecnologia

=
=

=
en las Relaciones" y "Desventajas de la Tecnologia en las Relaciones". b%‘.

a
o Deformaindividual, escribiran en post-its o tarjetas separadas todas las ideas que ;QE:
se les ocurran para cada columna, para luego pegar sus post-its en la columna ’ l(.\\“
correspondiente en la pizarra. NN

=,
r L7

2. El Caso del "Aislamiento Digital" (10 minutos): escucha y responde segun lo que el

\

docente solicite.

o\t
(.é'

o O

3. Disefio de Estrategias de Equilibrio (20 minutos):

>/
WS
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Divididos en equipos pequefios (3-5 personas) por equipo desarrollaran 3-5
estrategias practicas y realistas para lograr un mejor equilibrio entre el uso de la
tecnologia y las interacciones cara a cara en las relaciones. Deben ser estrategias
gue ustedes mismos podrian implementar.

Escriban sus estrategias en una nueva cartulina o en la pizarra.

4. Presentacion y Compromiso (15 minutos):

o

o

DENZ RR=ErEN X SRR (BB BRI D

Cada equipo presenta sus estrategias al resto del grupo.

Después de cada presentacidén, el grupo puede hacer preguntas o sugerir
adiciones.

Finalmente, cada participante que debe elegir una estrategia de las presentadas
(propia o de otro equipo) con la que se comprometera a intentar implementar
durante la proxima semana. Pueden escribirla en una pequeiia tarjeta para llevarla

consigo.

NS =Y o=
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Instrumento de evaluacion

ACTIVIDAD 13:

Lista de Cotejo

Datos Generales

Nombre de los .
. Matricula
estudiantes

Producto | “Estrategias para equilibrar el uso de la Fecha
esperado | tecnologia y las relaciones cara a cara”

Nombre del Firma del

docente docente

. Valor . s .
N.° Indicadores . Ponderacion|Observaciones
Obtenido

Identifica y clasifica adecuadamente
1 |ventajasy desventajas del uso de la 15%
tecnologia en las relaciones

Participa con aportaciones claras durante la

o - . e 15%
reflexion sobre el “aislamiento digital

Desarrolla en equipo al menos tres
3 |lestrategias realistas para equilibrar 20%
tecnologia y relaciones cara a cara

Expone con claridad y seguridad las

o . 15%
estrategias disefiadas por su equipo

#//.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

7

7/

Muestra disposicion al compromiso
5 ||personal eligiendo una estrategia a 15%
implementar

<7

£

[S—
(g
~

Demuestra reflexion critica sobre el uso
6 |[consciente de la tecnologia en su vida 20%
diaria

TOTAL

=
=

"
&

<

e

[\l
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Evaluacion Diagnostica: Construccion de relaciones

Instrucciones: Lee cada afirmacién y marca si es Verdadero (V) o Falso (F).

1. Laempatiaen la escuela se puede desarrollar mediante actividades como el intercambio
de roles.

2. Fomentar la competencia entre los estudiantes es la mejor manera de construir
relaciones positivas.

3. Lacomunicacién asertiva ayuda a prevenir conflictos y a mantener relaciones saludables
entre alumnos.

4. Reconocer y alabar conductas positivas en los estudiantes no influye en la repeticién de
esas conductas.

5. Llas actividades de integracidn y convivencia fortalecen el sentido de pertenencia en el
grupo escolar.

6. Elinterés genuino y la amabilidad de los docentes hacia los estudiantes favorecen un
ambiente de confianza.

7. Para motivar a un alumno, basta con tener una interaccidn positiva por cada interaccién
negativa.

8. La convivencia escolar basada en respeto y aceptacién reduce la violencia y mejora el
rendimiento académico.

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

(f"
7

o
9. El"buen trato" en la escuela solo implica evitar el maltrato, sin necesidad de fomentar k‘\.n
una cultura de paz activa. uU\l

\

==
=

{0

10. Establecer espacios de didlogo, como "aulas de escucha", permite a los alumnos expresar
sus preocupaciones y buscar soluciones comunitarias.

"
\&

<
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SESION 14: Construccion de relaciones positivas en el
entorno escolar.

La construccion de relaciones positivas en el entorno escolar se basa en crear un ambiente de

respeto, empatia, colaboracién y comunicacién asertiva entre todos los miembros de la
comunidad educativa. Estos son algunos puntos clave y estrategias para fomentar esas

relaciones:

e (Crear un ambiente de respeto y empatia: Es fundamental que se establezcan normas
claras sobre el respeto y que los estudiantes aprendan a valorar las diferencias y ponerse
en el lugar del otro, por ejemplo, mediante actividades de intercambio de roles que

desarrollen la empatia.

o Fomentar la colaboracion en lugar de la competencia: Promover proyectos grupales y
juegos cooperativos ayuda a que los estudiantes trabajen juntos, reconozcan las fortalezas

de cada uno y apoyen mutuamente, fortaleciendo asi el sentido de comunidad.

e Promover la comunicacion asertiva: Ensefar a los alumnos a expresar sus ideas y
emociones de manera clara y respetuosa contribuye a prevenir conflictos y a construir

relaciones sanas.

o Reconocer conductas positivas: Alabar y valorar publicamente los gestos de respeto y

apoyo entre los alumnos motiva la repeticiéon de conductas saludables.

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

(("
7

e Realizar actividades de integracion y construccion de comunidad: Jornadas de

%

convivencia, dindmicas grupales y espacios para compartir y conocer a los demas refuerzan

—
-4

el sentido de pertenencia y cohesién del grupo.

=
=

{0

e Relaciones entre docentes y estudiantes: Los pequefios gestos de amabilidad y el interés

genuino del docente por el estudiante crean un ambiente de confianza que favorece el

=) 7 &g
TR

aprendizaje y el desarrollo emocional.

e Importancia de las interacciones positivas: La ciencia demuestra que para motivar a un

/g

alumno es necesario tener al menos cinco interacciones positivas por cada interaccion

negativa, generando un ciclo de motivacién y aprendizaje.

L
=4,
-

A AB
///f.ob.\lto. «

DENZ RR=ErEN X SRR (BB BRI D



TACH

') SR
SIZINNSNSON sass

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

@Lﬁ // e "/rr/ X /-c\\u\

Lectura 14: La convivencia escolar como espacio de crecimiento personal.

e La escuela como comunidad: convivencia y colaboracion. La convivencia escolar se
construye a través de las relaciones entre todos los miembros de la comunidad educativa,
basadas en respeto, aceptacién de diferencias y participacién equitativa. Esto promueve
la resolucion pacifica de conflictos y un sentido de pertenencia que disminuye la violencia
y fomenta la corresponsabilidad en la convivencia. Ademas, aprender a convivir mejora el
desarrollo personal y el rendimiento académico

e Prevencién de la violencia escolar mediante el buen trato. El "buen trato" en la escuela
implica promover relaciones amables, confiables y basadas en el aprecio, no solo evitando
el maltrato sino fomentando una cultura de paz de manera proactiva, llamada
"prevencion". Las practicas restaurativas permiten crear un ambiente relacional
cuidadoso para prevenir y atender conflictos de forma positiva y no violenta'2. Programas
como "Buen trato" capacitan a alumnos para que sean formadores de sus pares y
promuevan el respeto, la responsabilidad social y la participacién activa para prevenir
acoso escolar y otras violencias

¢ Dinamicas de integracion y fortalecimiento grupal. La convivencia escolar favorece el
desarrollo de habilidades sociales y competencias personales que permiten integrar a los
nifios y jovenes en la vida social y ciudadana. Esta integracién se da en el dia a dia dentro
del aula y la escuela mediante proyectos educativos que fomentan respeto mutuo,

participacidn, escucha activa y soluciones colaborativas a los problemas del grupo

VoAl
4‘4//////; POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

£

e Acciones para mejorar el ambiente en el aula. Es clave trabajar proactivamente para

[S—
(g
~

prevenir el acoso y mejorar el clima del aula. Algunas acciones incluyen:

(——
'\\\\é

o Observacion cuidadosa para identificar posibles conflictos.

-
\&

)

o Fomentar la empatia, para que los alumnos comprendan el sentir de los demis.

(%
7%

o Utilizar cuentos y juegos que aborden el tema del buen trato.

/g

o Promover la participacién de las familias en la solucion de conflictos

-:‘\.
[Lh C—“

o Establecer espacios de didlogo, como "aulas de escucha", donde los alumnos pueden

\3
&

expresar sus preocupaciones y buscar soluciones comunitarias

o
s
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/ﬁ] Actividad 14: Infografia “Relaciones Positivas en la
‘a‘v

Escuela”

Propdsito de la actividad:

Que el estudiante identifique, analice y comunique de manera clara las estrategias para
fomentar relaciones positivas en su entorno escolar, a partir de la lectura y reflexién del tema,
mediante la creacién de una infografia o mapa mental.

Instrucciones para el estudiante:

1. Lee atentamente el texto "La convivencia escolar como espacio de crecimiento
personal”, y subraya las ideas mas importantes sobre:
o Convivencia escolar y comunidad.
o Prevencion de la violencia mediante el buen trato.
o Dindmicas de integracién grupal.
o Acciones concretas para mejorar el ambiente en el aula.
2. Elige uno de los siguientes productos para representar lo que aprendiste:
o Infografia digital o impresa.
3. Tutrabajo debe incluir:
o Titulo claro.
Definicidn breve de convivencia escolar.
Estrategias clave para fomentar relaciones positivas.
Ejemplos de buenas practicas en el aula.
Beneficios de una convivencia sana para el desarrollo personal y académico.
o Elementos visuales (dibujos, iconos, colores) que refuercen el mensaje.
4. Entrega tu trabajo en la fecha indicada por tu docente. Puede ser a mano, en cartulina o
en formato digital (Canva, PowerPoint, Word, etc.).

o
o
o
o
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Producto a entregar: Infografia sobre |la construccidn de relaciones positivas en el entorno escolar.
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Instrumento de evaluacion

ACTIVIDAD 14:

o
Lista de Cotejo m
=
Datos Generales \ g
Nombre Fle los Matricula é
estudiantes w
Prod 2 “Relaci " G
roducto | “Infografia “Relaciones Positivas en la Fecha o
esperado | pccela” I.I.I
Nombre del Firma del a
docente docente =
‘0
8
No. Indicador 0;;2:::10 Ponderacion|Observaciones g
-
a
Presenta titulo, definicion y estructura o
1 15% <
clara del tema 4
=]
Identifica y explica al menos tres o g
2 . i . 20% a
estrategias clave de convivencia escolar
. N
3 |[Incluye ejemplos concretos y relevantes 15% %
|
O\
El contenido es coherente, sin errores \“'\g'_
4 . : 15% \
ortograficos y con lenguaje adecuado )
'Ju\\'
5 Disefio visual atractivo (colores, iconos, 15% \%\
organizacion visual) ° =
>
Reflej rension ropiacion del a2
6 efleja comprension y apropiacion de 20% ;“\
tema N
Calificacion total obtenida: /100 ;(.L“'

Retroalimentacion del docente:

W XA FSA
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Bibliografia

1. https://www.educacionfpydeportes.gob.es/mc/sgctie/convivencia-escolarhtml

para-prevenir-la-violencia-en-la-escuela/

3. https://www.injuve.es/sites/default/files/2017/42/publicaciones/documentos_6. el buentrato_program
a_de prevencion del acoso escolar otros tipos de violencia y dificultades de relacion.pdf

4. https://educrea.cl/convivencia-escolar-y-habilidades-sociales

5. https://www.educo.org/blog/como-prevenir-el-acoso-escolar-en-el-aula

7. https://edinburgh.edu.mx/amistades-saludables-escuela
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https://www.educacionfpydeportes.gob.es/mc/sgctie/convivencia-escolar.html
https://eldiariodelaeducacion.com/extraeducacion/2024/05/22/el-buen-trato-un-elemento-necesario-para-prevenir-la-violencia-en-la-escuela/
https://eldiariodelaeducacion.com/extraeducacion/2024/05/22/el-buen-trato-un-elemento-necesario-para-prevenir-la-violencia-en-la-escuela/
https://www.injuve.es/sites/default/files/2017/42/publicaciones/documentos_6._el_buentrato_programa_de_prevencion_del_acoso_escolar_otros_tipos_de_violencia_y_dificultades_de_relacion.pdf
https://www.injuve.es/sites/default/files/2017/42/publicaciones/documentos_6._el_buentrato_programa_de_prevencion_del_acoso_escolar_otros_tipos_de_violencia_y_dificultades_de_relacion.pdf
https://educrea.cl/convivencia-escolar-y-habilidades-sociales/
https://www.educo.org/blog/como-prevenir-el-acoso-escolar-en-el-aula
https://enunion.org.mx/como-fomentar-buenas-relaciones-entre-los-alumnos-guia-para-maestros/
https://edinburgh.edu.mx/amistades-saludables-escuela/
https://es.linkedin.com/pulse/el-impacto-de-las-relaciones-positivas-en-la-escuela-claves-rtffe
https://www.nouscims.com/la-importancia-del-vinculo-las-relaciones-docente-estudiante/
https://childmind.org/es/articulo/desarrollar-relaciones-positivas-con-los-estudiantes-que-dice-la-ciencia-del-cerebro/
https://childmind.org/es/articulo/desarrollar-relaciones-positivas-con-los-estudiantes-que-dice-la-ciencia-del-cerebro/
https://coschool.co/como-las-relaciones-positivas-transforman-el-ambiente-escolar/
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Instrucciones: Responde con tus propias palabras las siguientes preguntas.

1. ¢éPor qué es importante que los adultos en la escuela modelen el respeto?

2. ¢éQué caracteristicas deben tener las normas para fomentar el respeto en la comunidad

escolar?
3. ¢éCAmo ayuda la educacion socioemocional al fomento del respeto?

4. ¢Qué papel juega la comunicacidn asertiva y la escucha activa en una cultura de

respeto?
5. ¢éPor qué es importante celebrar la diversidad en la escuela?
6. ¢éCOmo contribuye el reconocimiento de conductas positivas al ambiente escolar?

7. ¢éCudl es la importancia del involucramiento de las familias en el fomento del respeto?

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

<7

8. Explica qué son las estrategias restaurativas y como ayudan a resolver conflictos en la

—
-4

escuela.

\

==
=

{0

9. ¢éCAmo se relaciona el respeto con los derechos humanos en el contexto escolar?

~d 7, Ky
G

10. éPor qué es importante que los estudiantes aprendan sobre sus derechos humanos en

P
A

-‘:
=7y

la escuela?

7 ¢ \§
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SESION 15: Fomento de la cultura del respeto en
todos los contextos.

El fomento de la cultura del respeto en todos los contextos escolares es fundamental para construir

un ambiente seguro, inclusivo y favorable al aprendizaje y crecimiento personal. Aqui tienes

algunas claves para promover esta cultura:

1. Modelar el respeto desde los adultos
Los docentes, directivos y personal de la escuela deben ser ejemplos coherentes
mostrando respeto en sus acciones, lenguaje y trato hacia los estudiantes y entre ellos

mismos. Esto establece un referente claro para los alumnos.

2. Normas claras y consensuadas
Es importante que la comunidad escolar participe en la creacién de normas que fomenten
el respeto y la convivencia. Estas reglas deben ser explicitas, justas y aplicadas

consistentemente, siempre con un enfoque restaurativo mas que punitivo.

3. Educacion socioemocional
Incorporar en el curriculo y en las dinamicas diarias actividades que desarrollen la empatia,
la autoestima, la autorregulacidon emocional y la resolucidn pacifica de conflictos. Esto

ayuda a entender y respetar las diferencias.

4. Comunicacidn asertiva y escucha activa

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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Promover espacios donde todos puedan expresarse libremente sin temor a ser juzgados,

%

£

fomentando una comunicacion basada en la escucha genuina y el didlogo respetuoso.

[S—
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~

5. Celebrar la diversidad

=
=

{0

Reconocer, valorar y celebrar las diferentes culturas, opiniones, capacidades y

"
\&

<

-’

caracteristicas individuales dentro de la escuela, para que el respeto a la diversidad sea una

&

“/,

practica cotidiana.

/g

6. Reforzar conductas positivas

Reconocer y premiar constantemente las actitudes de respeto, colaboraciéon y solidaridad

L
=4,
-

entre estudiantes y personal escolar, para crear un ambiente motivador y constructivo.
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7. Involucramiento de las familias y comunidad
Trabajar juntamente con las familias para que el respeto trascienda mas alla de la escuela e

impacte en todos los espacios de vida de los nifos y jovenes.

8. Prevencion y atencién oportuna de conflictos
Utilizar estrategias restaurativas y mediacion para resolver los conflictos de manera que se

reparen los dafios y se fortalecen las relaciones.

Lectura 15: Respeto, base de la vida en sociedad.

El respeto como valor transversal en familia, escuela y comunidad
e Concepto de respeto

El respeto es un valor fundamental que implica reconocer y valorar la dignidad y los
derechos de cada persona, independientemente de sus diferencias culturales, sociales o

personales. Es la base para la convivencia pacifica y el desarrollo de relaciones positivas.

e Valor transversal
El respeto no debe limitarse a un contexto especifico, sino que debe estar presente en
todos los espacios: la familia, como nucleo primario; la escuela, como espacio de formacién
y socializacién; y la comunidad, como entorno social amplio donde se interactua con

diversidad de personas.

e Integracion de practicas respetuosas

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Promover el respeto en la familia, escuela y comunidad implica crear ambientes seguros

(("
7

donde se escuchan todas las voces, se fomenta la empatia y se atiende con consideracién a

— L
74

las necesidades de los demas. Esto fortalece vinculos, reduce conflictos y construye

ciudadania activa.

=
=
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Derechos humanos y dignidad en las relaciones sociales

), /7
%

e Relacionar respeto con derechos humanos

El respeto es el reconocimiento de los derechos universales de todas las personas, lo que

/g

incluye la igualdad, la libertad, la seguridad y la dignidad humana. Todas las relaciones

=
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sociales sanas se basan en el respeto a estos derechos.
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e Dignidad humana
La dignidad es inherente a cada persona por su condicién humana y debe ser protegida en
cualquier interaccion. Negar esta dignidad a través de actos de discriminacién, violencia, o

exclusion, afecta la convivencia y el bienestar social.

e Educacion en derechos humanos
Es vital que en la escuela se ensefie a los estudiantes sobre sus derechos y los derechos de
los demads, para que aprendan a respetarlos y defenderlos, convirtiéndose en agentes de

cambio social positivo.

Promocidn del buen trato mediante campaiias escolares

e Campanas de sensibilizacion
Las campafiias escolares son herramientas eficaces para promover el buen trato y el respeto
entre miembros de la comunidad educativa. Estas deben incluir mensajes claros, inclusivos
y creativos, que sensibilicen sobre la importancia del respeto y las consecuencias del

maltrato.

e Actividades propias de campaiias
Pueden incluir carteles, videos, charlas, talleres, concursos y dindmicas que involucren a
estudiantes, docentes y familias. El objetivo es visibilizar el buen trato como una practica

diaria y necesaria para la convivencia positiva.

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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e Participacidn activa

%

£

Involucrar a estudiantes como promotores y lideres dentro de la campafia fortalece su

[S—
(g
~

compromiso y visibiliza el respeto como un valor compartido.

(——
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Elaboracion de compromisos de convivencia respetuosa

-
\&

(7
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e Qué son los compromisos de convivencia

Son acuerdos formales y consensuados entre todos los miembros de la comunidad escolar

/g

que establecen normas y conductas para mantener relaciones respetuosas y armoniosas.

-:‘\.
[Lh C—“

e Proceso de elaboracion
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a. Diagnéstico previo: Identificar situaciones actuales, percepciones y necesidades

relacionadas con el respeto y la convivencia.

b. Participacion colectiva: Incluir estudiantes, docentes, familias y personal escolar en
la discusion y elaboracidon de los compromisos para asegurar su sentido de

pertenencia y compromiso.

c. Definicion clara de normas: Formular reglas concretas, positivas y de aplicacién

practica, que promuevan el respeto y el buen trato.

d. Difusidn y socializacion: Comunicar ampliamente los compromisos para que todos

los conozcan y los integren en su conducta diaria.

e. Seguimiento y evaluacién: Establecer mecanismos para supervisar el cumplimiento y

revisar periddicamente los acuerdos, adaptandolos cuando sea necesario.

//////.-, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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ACTIVIDAD 15. PARA DESARROLLAR

Objetivo: Que el estudiante organice y sintetice la informacion clave sobre

como fomentar la cultura del respeto en todos los contextos escolares,

mostrando comprensién, andlisis y creatividad.

Materiales:

e Hojas blancas grandes o cuaderno

e Lapices, colores o marcadores

e Regla (opcional)

e Siprefieren, pueden usar alguna app o software para mapas mentales (MindMeister,
Coggle, Canva, etc.)

Desarrollo de la actividad:

1. Tema central: En el centro del mapa mental, escribe y dibuja el titulo:
“Fomento de la Cultura del Respeto en Todos los Contextos”
2. Ramas principales: A partir del tema central, crea ramas con las ideas principales del
tema, por ejemplo:
o Modelar el respeto desde los adultos
Normas claras y consensuadas
Educacién socioemocional
Comunicacidn asertiva y escucha activa
Celebrar la diversidad
Reforzar conductas positivas
Involucramiento de familias y comunidad
o Prevencion y atencién de conflictos
3. Subramas: Para cada rama principal, agrega subramas con detalles o ejemplos que
expliquen cada punto. Por ejemplo, bajo “Modelar el respeto desde los adultos”, puedes
incluir:
o Ejemplo de docentes respetuosos
o Impacto en estudiantes
o Importancia del lenguaje y las acciones
4. Elementos visuales: Usa colores diferentes para cada rama, dibujos, simbolos o iconos
gue ayuden a visualizar mejor cada concepto y lo hagan mas atractivo.

O O O O O O
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5. Conclusidn o reflexidn: Incluye una rama final que contenga una reflexién personal ; §
sobre la importancia de fomentar el respeto y cdmo piensas aplicar estos principios en tu 4 Lg
entorno escolar o personal. 9‘:"

s

Entrega: 3
7

]

e El mapa mental puede ser entregado en formato fisico o digital (foto o archivo). )\')\\

e Debe ser claro, ordenado y reflejar la comprension del tema. §
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Instrumento de evaluacion

ACTIVIDAD 15:

Lista de Cotejo

Datos Generales ‘

Nombre de los .
. Matricula
estudiantes
Producto
Mapa mental Fecha
esperado
Nombre del Firma del
docente docente
. Cumple Valor Ponderacion .
Indicadores p Observaciones

(Si/No) || Obtenido (%)

1. El mapa mental incluye las 8
claves principales para fomentar la 15%
cultura del respeto.

2. La informacion estd organizada
de forma clara y légica, con 15%
conexiones entre ideas.
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3. Se utilizan colores, simbolos o
imagenes para facilitar la 15%
comprension visual.

%

£
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4. El mapa mental refleja
comprension del concepto de 15%
respeto y su importancia.

=
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)7
5. Se incluyen ejemplos o ideas )‘{
sobre la aplicacion practica en la 20% ;Q“
escuela y comunidad. \\‘
AN
6. Presenta buena ortografia, 20% Ao

redaccion y es legible.

A=K
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Valor Total Obtenido: / 100%
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COBATAB

iOhl!, Colegio de Bachilleres, impetuosa y querida
institucién casa fiel del conocimiento,
hoy te canto este himno con amor,
eres rayo de esperanza del mafana,

eres la voz de la verdad.

iOh!, Colegio de Bachilleres, eres
luz en medio de la oscuridad.
//Colegio de bachilleres conducta
claray firme decision
Colegio de bachilleres tu mision

para siempre es ser mejor.//

En Tabasco se ha sembrado
la semilla que un dia germinara,
el impulso de la vida modernista
en progreso de toda la sociedad,
es tu memorable historia gran
orgullo para toda la region,
educacion que genera cambio,

ejemplo digno en cada generacién.
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Porra
Institucional
jSomos!
jSomos!

Jovenes Bachilleres

Jovenes Bachilleres

Con Valory Lealtad
De Norte a Sur

De Este a Oeste

Somos lideres Bachilleres del Sureste
COBATAB Unido, COBATAB Fortalecido.
Este encuentro lo gano porque lo gano

Como dijo el Peje, me canso ganso.

iSomos!

iSomos!
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Jovenes Bachilleres
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Jovenes Bachilleres
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Jovenes Bachilleres
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COBATAB Unido, COBATAB Fortalecido
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COBATAB

Cobachito

El Manati
Mascota institucional

Colegio de Bachilleres,
Esta de fiesta sefiores
Pues todos sus estudiantes
Hoy celebran con honores.

Que ya llegé la alegria
Es hora de motivar
Bailemos con algarabia
Cobachito nos guiara.

Alla por el acahual
En los rios de Tabasco
Aconchado en unas ramas
O nadando sin parar.

Un manati se ha ganado
El carifio de la gente
Cobachito le han llamado
Y no para de bailar.

Cobachito, con él vamos a ganar
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Cobachito, eres espectacular
Cobachito, respetamos tu habitat
Cobachito, mascota del COBATAB.
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Mientras la orquesta se escucha
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Y la porra se emociona
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Los jovenes bachilleres
A una voz ovacionan.
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Con orgullo representan
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A una gran institucion
COBATAB esta presente
Y Cobachito ya llegé.
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coﬁ SECRETARIA DE EDUCACION

GOBIERNO DEL PUEBLO

GUIA DE ESTUDIANTES

Estimada comunidad estudiantil del Colegio de
Bachilleres de Tabasco: Reciban un cordial saludo.
Como Director General, me complace dirigirme a
ustedes a través de esta guia de estudios, una
herramienta disenada para acompanarlos en su
formacion académica y personal.
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En esta etapa de su vida, el aprendizaje autonomo es
clave para descubrir sus talentos, fortalecer sus
habilidades y construir un futuro con propédsito. Cada
actividad, cada lectura y cada reto que encuentren en
esta guia esta pensado para impulsar su desarrollo
integral.

Les invito a asumir con responsabilidad su proceso de
aprendizaje, a colaborar con sus companeros y a
mantener siempre una actitud de respeto y apertura.
En el Colegio de Bachilleres de Tabasco promovemos la
equidad y creemos firmemente en el potencial de cada
uno de ustedes.

Esta guia busca ser clara y accesible, con objetivos
definidos y contenidos relevantes para su contexto. Les
animo a aprovecharla al maximo, a preguntar,
reflexionar y aplicar lo aprendido en su vida diaria.
Confio en su capacidad para superar desafios, alcanzar
metas y contribuir positivamente a su comunidad.
Cuentan con el apoyo de sus docentes y de toda la
institucion.

Con entusiasmo y compromiso, sigamos construyendo
juntos una educacion de calidad y calidez, que genera
cambio.

Con aprecio y confianza,

Fernando Yrys Hernandez

Director General
Colegio de Bachilleres de Tabasco

“Educacion que genera cambio”






