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Presentaciéon .

La Secretaria de Educacién Publica (Sep), comprometida con la comunidad de telesecundaria —
alumnos, docentes, padres de familia y autoridades—, se dio a la tarea de fortalecer el modelo
educativo. Esta nueva orientacion ofrece materiales que apoyan de manera significativa la
comprension y dominio de los contenidos. El empleo de estos materiales y las sugerencias que
brinde la comunidad de telesecundaria daran la pauta para el enriquecimiento y mejora de cada
una de las ediciones de esta obra que busca contribuir a una educacion equitativa y de calidad en
el pais.

La serie de tecnologias para Telesecundaria esta desarrollada para que maestros y alumnos
compartan un mismo material a partir del trabajo de proyectos productivos comunitarios. Con este
objetivo se han desarrollado secuencias de aprendizaje que despiertan el interés de los alumnos
por la asignatura, promueven la interaccion en el aula y propician la colaboracion y la participacion
reflexiva, ademas de que emplean una evaluacién que orienta las decisiones tanto del docente
como del alumno y establecen estrategias claras de vinculacién con la comunidad.

Estos materiales, que la SEP pone ahora en manos de alumnos y maestros, desarrollan de
manera objetiva los temas, conceptos y procedimientos necesarios para una mejor forma de vida a

partir de las propuestas de cada una de las asignaturas que comprende la serie.
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Bloque [l

Tercer grado: el final de un ciclo

Secuencia
de aprendizaje

El punto de llegada... es el punto de partida

Propésito [

Compartirdn las expectativas que tienen acerca del Ultimo afio en la Telesecundaria explicando
cémo sus habitos y manera de pensar influyen en el logro de éstas.

Temas [

1.1. Nuestras expectativas: un buen inicio

1.2. El reflejo de nuestras expectativas en el proyecto de vida
1.3. Nuestros habitos, ¢ aliados o enemigos?

1.4. Dime qué piensas y te diré como eres

Contenido [l

Articulo I.  Sesién 1. ¢ Qué esperamos lograr este ciclo escolar?

Proposito

Identificaran cuales son las expectativas y beneficios que tiene estar cursando el Ultimo grado de
Telesecundaria para su vida personal.

Articulo Il. 1.1. Nuestras expectativas: un buen inicio

¢ Podria, por favor, decirme cémo salir de aqui?

—Eso depende mucho de a donde quieras ir —respondio el gato.
—No me importa a dénde —dijo Alicia.

—Entonces no importa hacia donde vayas —le respondié.

Lewis Carrol

Comienza un nuevo ciclo escolar, el Gltimo de la educacion bésica y de su permanencia en la
Telesecundaria. ¢ COMo se sienten en esta nueva situacion? ¢,Qué emociones se hacen presentes en
ustedes?



Es posible que algunos sientan un vacio en el estdmago, ganas de reir o gritar, de salir corriendo, o de
llorar, también pueden sentir miedo, incertidumbre, desanimo, o bien, una especie de renovacion y
oportunidad para hacer mejor la cosas, un reto o0 una nueva aventura.

Al inicio del curso escolar, como ante cualquier evento, actividad o relacién con alguien, tenemos
expectativas acerca de la nueva situacion, es decir, anticipamos el resultado que deseamos o

pensamos se puede obtener.

PARA EMPEZAR...

describas detalladamente tus expectativas.

Escribe en el siguiente espacio tus expectativas acerca de lo que piensas o deseas lograr al
final de este ciclo escolar, en el ambito académico, personal y social. Es importante que

ambito escolar es...

ambito personal es...

ambito social es...

Lo que espero lograr al final de este ciclo escolar en el ...

Tener en mente la imagen de lo que desean lograr significa que estan decidiendo la direccién que
anhelan darle a su vida; es establecer la ruta del viaje que inician. Ademas, estas expectativas influiran
de manera considerable en el comportamiento, actitudes y esfuerzo que pongas en el desempefio
diario de las actividades.

Nuestras expectativas se ven influenciadas por la
percepcion o imagen que los demas tienen acerca de
nosotros, de nuestras habilidades, capacidades,
comportamiento etcétera.

La base sobre la que elaboramos nuestras
expectativas, son principalmente el reconocimiento de
nuestras caracteristicas personales: habilidades
intelectuales y sociales, destrezas, valores vy
creencias, las cuales se forman a través de la
percepcion que las personas cercanas (padres,
hermanos, amigos y maestros) expresan sobre
nosotros mediante comentarios, actitudes vy
comportamiento hacia nosotros.

Si la percepcién que tenemos de nosotros mismos es
positiva, es decir, destacamos nuestras fortalezas o
las cosas en las que nos desempefiamos bien; las
expectativas o0 imagen de lo que deseamos lograr
también seran positivas.



Cuando la imagen que alguien tiene sobre si mismo, se enfoca solamente en las carencias, fracasos y
aspectos negativos, sus expectativas (si es que llega a plantearselas) seran bajas, y ante la primera
dificultad desistira en el intento diciendo: “sabia, que esto no es para mi. No soy bueno en la escuela...
ya me lo habian dicho antes”. Con esta actitud estan dando mas validez a lo que los demas piensan de
ustedes y no a las capacidades que realmente tienen y que pueden desarrollar.

Reconocer o identificar las cualidades y fortalezas a través de nuestros propios ojos es algo dificil de
hacer, porque la costumbre nos lleva siempre a identificar las carencias o los aspectos negativos. Para
evitar esta situacién, debemos prestar atenciéon a lo que las personas con las que convivimos
cotidianamente piensan y observan en nosotros.

MANOS A LA OBRA...

Despejen el sal6n para que puedan circular libremente por él. Su maestro les entregara una hoja
blanca, la cual deberan pegar todos (maestro y alumnos) en su espalda. Deberan llevar consigo una
pluma o plumén para que puedan escribir en la hoja que esta pegada en la espalda de sus
companieros.

Cada uno sera el “espejo” que refleje las cualidades positivas de aquella persona que se pare
frente a él. Tienen 10 minutos para obtener el reflejo de todos los “espejos” que existen en el salon.
Para ello es importante que cumplan con las siguientes indicaciones:

1. Elijan a alguno de sus comparieros. Coléquense frente a él y mirenlo a los ojos.

2. Anoten en la hoja que tiene pegada en la espalda, las cualidades o fortalezas que en él
observan.

3. Yaque ambos integrantes de la dupla hayan escrito en la hoja del otro, cambien de pareja.

La actividad finaliza, cuando todos en el grupo obtengan “el reflejo” de lo que sus compafieros y su
maestro observan como cualidades o fortalezas en ustedes.

Dediquen algunos minutos para revisar lo escrito en su hoja, después respondan los siguientes
cuestionamientos.

¢,Cémo se sintieron al participar en esta actividad?

¢,Cuales de las cualidades o fortalezas reflejadas por sus “espejos” no conocian o sabian que tenian?

¢,De qué manera influye la percepcion qué tienen las personas cercanas a ustedes en sus expectativas,
al inicio del ciclo escolar?




PARA TERMINAR...

Con la intencion de revisar que sus expectativas estén expresadas de manera positiva, que
consideren sus fortalezas y cualidades personales (las que ustedes mismos conocen y reconocen en
ustedes), nuevamente lean la redaccion que elaboraron al inicio de la sesion, y hagan las
modificaciones necesarias; ya corregidas anotenlas en el siguiente espacio.

Mis expectativas son...

Recuerden que tener claro lo que queremos es muy importante, es saber para qué y hacia dénde
vamos.

Frases célebres
Si tu estas comprometido realmente con tu meta... El universo entero conspira a favor tuyo para que
aparezcan los instrumentos y las personas que te permitiran lograrla.
Goethe

Sesion 2. Un proyecto para nuestra vida...
Proposito

Identificaran la relacion que existe entre las expectativas de inicio de afio escolar y su proyecto de
vida para incorporarlas a éste.

Articulo III. 1.2. El reflejo de nuestras expectativas en el proyecto de vida

En la sesion anterior, reflexionamos acerca de lo importante que es tener en mente una imagen de
lo que se desea lograr antes de iniciar una nueva etapa o ciclo; también identificamos que las
expectativas se elaboran con base en el reconocimiento de nuestras caracteristicas personales y
de la percepcion que personas cercanas tienen acerca de nosotros y que expresan a través de sus
comentarios y actitudes.

Sabemos que podemos dar una connotacidbn negativa 0 positiva a nuestras expectativas
dependiendo de como las definimos, ya sea apostando a las fortalezas que poseemos y establecer
nuevos retos, o bien, asumir una posicién negativa o pesimista, destacando las debilidades y
fracasos anteriores, lo que nos coloca en una derrota antes de comenzar.
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PARA EMPEZAR...

De manera individual elaboren una lista con las acciones o actividades que consideran
necesarias para que, al final del ciclo escolar, logren el cumplimiento de sus expectativas.

Para que las expectativas que tengo en este ciclo escolar puedan cumplirse, lo que voy
a hacer es...

A lo largo de su estancia en la Telesecundaria, y en especial en este espacio curricular, han venido
construyendo su proyecto de vida. ¢ Existe alguna semejanza entre las acciones que describieron
anteriormente, con las qué han registrado en su proyecto de vida?

¢, Qué semejanzas encontraron? Describanlas.

MANOS A LA OBRA...

En parejas lean las siguientes situaciones y comenten las expectativas que expresan los
jévenes, sus familiares, maestros y amigos acerca de lo que desean hacer al concluir la
Telesecundaria. Al finalizar contesten las preguntas que se plantean.
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Elisa desea ser enfermera, por eso al terminar la Telesecundaria le gustaria ingresar al CONALEP. Su
madre apoya la decision de su hija, pero su papa considera que deberia dejar la escuela para ayudar
en los quehaceres de la casa. Su tio Antonio piensa que es buen momento para que comience a
trabajar en la fabrica donde él labora, ya que estan contratando personal.

El maestro se acerco a Luis Alberto para preguntarle acerca de lo que hara al terminar sus estudios en
la Telesecundaria, ya que ha observado que tiene habilidades para el dibujo y las matematicas. Y le
dijo: “Estas habilidades pueden ayudarte para ser un buen arquitecto”. Pero Luis Alberto y varios de sus
amigos estan planeando desarrollar un proyecto productivo de crianza de pequefias especies en su
comunidad, aunque también le gustaria continuar estudiando.

¢, Qué decision deben tomar Elisa y Luis Alberto?

¢, Qué hubiera pasado si estos jévenes no tuvieran expectativas acerca de lo que les gustaria hacer
al terminar la Telesecundaria?

¢, Qué sucederia si alguien no se plantea expectativas y decide no construir su proyecto de vida?

¢, Qué sugerencias les darian a estos jovenes para convencer a sus familiares y a su maestro, de
gue la decisiéon que tomaron es la mejor?

¢ Conocen las expectativas que tienen las personas cercanas a ustedes sobre lo que desean que
hagan al terminar la Telesecundaria?

Describan quiénes les han sugerido opciones y cuales son éstas.

¢, Cuadles son las razones por las que ellos consideran que ustedes deben estudiar o dedicarse a tal
o cual cosa en el futuro?
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PARA TERMINAR...

En grupo lean el siguiente texto. Subrayen aquello que les parezca importante para ir
elaborando su proyecto de vida.

Un proyecto de vida nos marca un propésito anhelado que queremos lograr, un sitio o un lugar
deseado y lo construimos porque queremos desarrollar a plenitud nuestras capacidades y mejorar
nuestra calidad de vida.

Antes que nada, tienen que imaginarse, dibujar en el horizonte la vida que desean. Para ello es
necesario analizarse y nombrarse. Pero no basta con eso: quien proyecta, necesita “perseguir’ su
ilusién, desear alcanzarla, y realizar acciones que lo acerquen a ella. Tienen que hacer planes para
gue sus actividades diarias los conduzcan cada dia mas cerca de la situacion anhelada.

En todas las edades, pero de manera particular durante la adolescencia, el proyecto de vida puede
servir como los faros del mar que dibujan un punto de luz a la distancia: anuncian peligros, marcan
tiempos, miden distancias y anticipan llegadas. Este proyecto les permite tener un punto de
referencia para contrastar ideas, pedir opiniones, revisar acciones, rectificar rumbos, calcular
jornadas o solicitar apoyos necesarios.

Puede convertirse en un marco vital para tomar las mejores decisiones: las mas informadas,
debatidas y reflexionadas a fin de que apoyen y propicien la cristalizacion de sus anhelos, planes
e ilusiones.

Durante la adolescencia, cuando los jévenes formulan sus propios proyectos de vida, tienen con
ellos una trinchera donde guarecerse durante las tempestades (crisis familiares, desencuentros de
par a par o angustias particulares, por ejemplo); un motivo sobre el cual trabajar planes y hacerse
de herramientas (como conocimientos o destrezas); y un marco de referencia que guie y oriente su
toma inteligente, sensible y pertinente de las decisiones que marcaran el rumbo de sus vidas.

Conapo (1999), “Adolescencia y curso de vida”, en Cuadernos de poblacion, pp. 42- 46.
www.conapo.gob.mx/publicaciones/Otras/Otras3/adolesc.pdf

ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR

Escribe detalladamente lo que piensas hacer al finalizar la Telesecundaria y las razones que
tienes para tomar esta decision.

Al finalizar la Telesecundaria yo voy ...

Las razones que tengo son....

13




Frase célebre

Somos duefios de nuestro destino. Somos capitanes de nuestra alma.
T creas tu propio destino durante el camino.

Winston Churchill

4

Sesion 3. ;Qué son los hébitos y para qué sirven?
Proposito

Describiran qué son los habitos positivos y cémo contribuyen para experimentar cambios en su
vida personal y escolar.

Articulo IV. 1.3. Nuestros habitos. ¢Aliados o0 enemigos?

Adquirir desde jovenes tales o cuales habitos no tiene poca importancia: tiene una
importancia absoluta.

Aristoteles

Todos los dias, desde que se levantan hasta que van a dormir, realizan un sinnUmero de
actividades, las cuales, en su mayoria, hacen de manera automatica. ¢ Pueden identificarlas?

PARA EMPEZAR...

De manera individual registren las actividades que realizan desde que se despiertan hasta que
se duermes, tanto en la escuela como en la casa.

En la mafiana En la tarde En la noche

Si clasificaramos dichas actividades algunas tienen que ver con la higiene personal, otras con la
alimentacion, la salud fisica, los quehaceres de la casa, el estudio y otras con la recreacion.

14



Muchas las han realizado, seguramente de manera cotidiana y sin pensar en sus consecuencias,
ya que son habitos que se fueron formando en el transcurso de tu vida. ¢Cuando aprendieron a
realizar estas actividades? ¢ Qué beneficios obtienen? ¢ Qué pasaria si dejaran de hacerlas?

MANOS A LA OBRA...

En grupo lean el siguiente texto, comenten la diferencia entre habitos positivos y negativos. Al
finalizar observen las imagenes que se presentan y escriban en las lineas qué tipo de habitos
hay en cada una.

¢, Qué son los habitos?
Los habitos son actividades que solemos hacer repetidamente. La mayor parte del tiempo no
estamos conscientes de que los tenemos. Es como si estuviéramos en piloto automatico.

Algunos son positivos, como por ejemplo:
e Hacer ejercicio regularmente
* Planificar anticipadamente
* Demostrar respeto a los demas

Otros mas pueden considerase nocivos, como:
* Pensar negativamente
e Sentirse inferior
* Culpar alos demas

Nuestros habitos pueden hacernos o deshacernos. Se dice que nos convertimos en aquello
gue hacemos repetidamente. Afortunadamente, somos mas fuertes que nuestros habitos. Por
consiguiente es posible cambiarlos.

Por ejemplo, cruza los brazos. Ahora intenta cruzarlos al revés. ;(Como se siente? Muy
extrafio, ¢verdad? Pero si haces esto durante treinta dias seguidos, entonces ya no los
sentiras tan extrafios. Ni siquiera tendras que pensarlo. Y adquieres el habito.

Sean Covey (2003), Los siete habitos de los Adolescentes altamente efectivos, pp. 8-9.
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PARA TERMINAR...

En grupo realicen una lectura comentada de las sugerencias para mejorar sus habitos.

¢,Como podemos mejorar nuestros habitos?

Empiecen por fijarse un objetivo. Para ello anoten el h&bito que desean desarrollar o mejorar.
Este debe ser concreto, para que puedan planear la forma de desarrollarlo.

Establezcan el plazo en que lograran su objetivo, asi como horarios y tiempos qué dedicaran
para conseguirlo. Deben ser realistas los habitos se adquieren con constancia.

Mejorar un habito, requiere de autodisciplina. Necesitan dedicar una atencion constante para
no apartarse de su proposito. Una forma de facilitar el camino, es dividir el objetivo en
pequefios pasos, por ejemplo: iniciar con media hora de estudio, y cada semana aumentar
hasta completar dos horas diarias.

Pueden establecer tareas especificas a realizar diariamente como por ejemplo, empezar a estudiar
las asignaturas que mas les gustan; después incorporar las que menos les gustan, y asi hasta
determinar qué dias estudiaran cada una de ellas.

Comprueben sus progresos cada dia. Cada vez que cumplan con los dias establecidos para
estudiar diganse a si mismos “He avanzado en mi objetivo. jYa estoy mas cerca de lograrlo! Es
importante que reconozcan sus avances.

En caso de que no cumplan o sientan que falla su voluntad, jno se desanimen! Vuelvan a
comprometerse con su objetivo. Es necesario perdonarse a uno mismo Yy organizar
nuevamente el plan para retomar el camino andado. La mayoria de la gente siempre desiste
antes de lograr su meta, pero esto es parte natural del proceso. Los cambios en la vida dan
miedo y lo mejor que pueden hacer es enfrentarlo en lugar de quedarse con la duda de saber
lo que hubiera pasado, si se hubieran atrevido a hacerlo.

Mantengan una actitud positiva; para ello imaginen que ya tienen el habito que desean, ¢como
se sienten?, ¢,qué cosas han mejorado desde que empezaron con este habito?, ¢,cudl ha sido
su recompensa por ello?, ¢qué es lo que les motiva o mantiene en la practica de este habito?

Busquen a un compafiero que los apoye. Contar con alguien que comparte con ustedes un
mismo objetivo, puede marcar la diferencia cuando sienten que falla la voluntad. Otra opcion es
rodearse de gente que les puede ayudar a lograrlo.

¢, Cual de las sugerencias anteriores consideran mas facil de realizar?

Y la mas dificil?

¢Por qué?
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ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR...

Revisen la lista de las actividades que realizan diariamente. Decidan cual de ellas desean que
se convierta en un habito positivo. Tomando como base las sugerencias descritas
anteriormente, elaboren un plan para mejorar o adquirir esta rutina. Utilicen el siguiente
espacio para ello.

1. Mi objetivo es...

2. El tiempo en que deseo mejorar o adquirir este habito es...

3. Para ello, establezco el siguiente horario y calendario...

4. Los pasos que considero debo ir dando para lograr mi objetivo, son...

5. Cuando observe que estoy avanzando, me recompensaré y reconoceré de la siguiente
manera...

6. En caso de no cumplir mi compromiso, me propongo...

7. Cuando haya logrado mi objetivo, imagino que me sentiré...

8. Las cosas que pueden mejorar en mi vida son...

9. La recompensa o0 beneficios que deseo obtener a partir de este cambio en mi vida sera...

10. Lo que me motiva y mantiene en la practica de este habito es...

11. La persona que considero que comparte conmigo el deseo de mejorar este habito es...

12. Por eso voy a proponerle que...

17



Sesion 4. jSomos lo que pensamos!
Proposito

Identificaran como sus pensamientos influyen en la construccion de su personalidad y el logro de
sus metas personales para modificar aquellos que no le sean utiles.

Articulo V. 1.4. Dime qué piensas y te diré como eres

Todo lo que somos es el resultado de nuestros pensamientos.

Buda

¢Han mejorado sus habitos? ¢Han podido modificar o eliminar sus habitos negativos? Con mucha
frecuencia, las personas muestran dificultad para adquirir un nuevo habito o para cambiarlo, dicen
que “es muy dificil”, “para qué, si sé que nunca voy a cambiar”, “eso es cosa de mujeres”, “cuesta
mucho trabajo”, “arbol que nace torcido, jamas su rama endereza”, etcétera. Pensar de esta

manera, también es un habito.

Pensar de manera negativa es una accion que hacemos en automatico, al igual que identificar
primero las debilidades en lugar de las fortalezas que se tienen.

PARA EMPEZAR...

Individualmente identifiquen aquellos pensamientos negativos que se repiten en su mente, pueden
ser pensamientos acerca de su persona, del medio, de sus familiares, etcétera. Registrenlos en los
siguientes globos.

La manera de pensar o ver las cosas también se conoce como percepcion o paradigma.
MANOS A LA OBRA....

En grupo, den lectura al siguiente texto, analicen la imagen que se presenta posteriormente y
contesten las preguntas que se plantean.
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¢Qué es un paradigma?

Es la forma en que vemos algo, nuestro punto de vista, marco de referencia o creencia. Como
tal vez ya lo has notado, nuestra manera de pensar con frecuencia no es acertada y, por
consiguiente, crea limitaciones [...].

Los paradigmas son como los anteojos que, en ocasiones, no son adecuados para tu vista
porque afectan la manera en que ves a los demas y a ti mismo. Por ejemplo, si piensas que
eres tonto, esa misma creencia te hard actuar como tal. Si supones que tu hermana es tonta,
buscaras pruebas para apoyar esta idea, las hallaras y ella lo seguira siendo ante ti. Por otra
parte, si consideras que eres listo, esa creencia hard que veas todo sencillo y posible de
realizar.

Haz una pausa ahora mismo y considera la siguiente pregunta: ¢te ayudan o te estorban los
paradigmas que tienes de ti mismo?

Del mismo modo, los pensamientos negativos respecto a nosotros mismos pueden
imponernos limitaciones, y los positivos pueden hacer surgir lo mejor que hay en nosotros. Por
ejemplo, si llevas puestos unos lentes que dicen “Puedo hacerlo” o “Soy importante”, esa
creencia haré que todo lo demés tenga un giro positivo.

Cambiar de paradigma significa ver las cosas de distinta manera, desde una perspectiva
diferente, como si cambiaras de anteojos. Tal vez, en este punto te estés preguntando: “Si lo
que pienso de mi mismo esté distorsionado, ¢como puedo remediarlo?” Una forma de lograrlo
es contar con la compafiia de alguien que crea en ti y te forme. En mi caso, tal persona fue mi
madre. Siempre creyd en mi, especialmente cuando dudaba de mi mismo [...]. Cada vez que
necesitaba reafirmacion, hablaba con ella y era la manera de limpiar “los lentes”.

Sean Covey (2003), Los siete habitos de los
Adolescentes altamente efectivos, pp. 13, 15.

¢Por qué dice el autor que los paradigmas son como los anteojos?

¢,Cudles son los pensamientos negativos o creencias que el adolescente tiene acerca de si mismo?

¢En qué aspecto esta fundamentando su manera de pensar?
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¢Donde aprendié o escuché que ser delgado no le permite aprender, hacer ejercicio, tener amigos
0 que le pueda gustar a una compafiera de su grupo?

¢ Qué imagen tiene de si mismo este joven?

¢, Cudles pueden ser las consecuencias qué consigue al pensar de este modo?

¢ Consideran posible cambiar el habito de pensar de manera negativa?

¢ Por qué?

¢ Quién puede enfrentar un problema y obtener mejores resultados: una persona que piensa de
manera negativa u otra que piensa positivamente?

¢Por qué?

¢ Es posible cambiar un pensamiento negativo?

PARA TERMINAR...

En parejas lean los siguiente pensamientos, elijan quien leera en voz alta los positivos y quien los
negativos. Pongan atencion a las sensaciones que se generan al leer. Comenten si es posible
cambiar un pensamiento negativo en uno positivo. Revisen los pensamientos que anotaron al inicio
de la sesion y cambienlos por pensamientos positivos.

Pensamiento negativo Pensamiento opuesto

No seré capaz de resolver esta situacion. Saldré de esta situacion, seguro que
aprenderé algo nuevo.

Soy demasiado tonta, no voy a entender Voy a comprender lo que estoy leyendo, y si
nada por mas que lo lea. no entiendo algo, solicito ayuda..

Me voy a aburrir en esa reunion, no conozco No conozco a nadie de los que van a la
a nadie. reunién, pero seguro habra alguien
interesante para conversar.

Es imposible dedicar una hora diaria para Si puedo dedicar una hora diaria para
estudiar. estudiar.
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Cuando tenemos un pensamiento negativo, éste siempre nos lleva a otro y asi sucesivamente. Al
poco tiempo nos damos cuenta, que el panorama que nos rodea es negativo, triste y nos sentimos
desanimados. Una persona que piensa de manera positiva, enfrentara los problemas como retos, y
si no obtiene el resultado deseado, los vera como un aprendizaje. En cambio, alguien que piensa
de manera negativa, los considerara como un problema castigo, mala suerte u otro pensamiento
negativo, y el resultado, como una derrota.

Aunque parezca absurda la sugerencia del pensamiento opuesto, es un ejercicio mental que les
puede ayudar a cambiar el habito de pensar de manera negativa. Les permitira descubrir la
posibilidad de cambiar el paradigma y limpiar sus anteojos, brindandoles una nueva perspectiva, lo
que puede hacerlos sentir menos estresados, mas optimistas y animados, al buscar alternativas
para enfrentar de distinta manera la limitacién o problema que les preocupa.

Recuerden que si viene a su mente un pensamiento negativo, traten de cambiarlo por algo
opuesto.
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Secuencia
de aprendizaje

¢Qué significa aprender?

Propésito [N

Describiran a la atencion como una habilidad del pensamiento y pondran en practica algunas
estrategias para su entrenamiento y favorecer su aprendizaje.

Temas ||

2.1. (,Qué se necesita para aprender?

2.2. En sus marcas...listos... jfuera! Primera parte
2.3. En sus marcas...listos... jfuera! Segunda parte
2.4. Reconstruir lo aprendido

Contenido [l

Sesion 5. Aprender para la escuela, ¢0 para la vida?

Proposito

Identificaran que en la escuela se desarrollan y ejercitan sus habilidades intelectuales para
ponerlas en practica en su vida cotidiana.

Articulo VI. 2.1. ;Qué se necesita para aprender?

El que aprende y aprende y no practica lo que aprende,
es como el que ara y ara y nunca siembra.

Platén

Muchos padres de familia, piensan que el Unico lugar donde se aprende, es en la escuela. Por lo que
posiblemente éste sea uno de los argumentos que usan, para insistir en que acudan y aprovechen el
tiempo que pasan en Telesecundaria.

Esta idea, tiene algo de cierto, ya que es en la escuela donde pasan la mayor parte de su tiempo y

donde de manera intencionada se da el proceso de adquisicion de conocimientos, es decir, el
aprendizaje escolar y social. ¢ Y qué es lo que aprenden en la escuela?
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PARA EMPEZAR...

Avrticulo VII.

En grupo y con lluvia de ideas describan las cosas que han aprendido en Telesecundaria.
Registren sus respuestas en el siguiente espacio, después respondan los siguientes
cuestionamientos.

Lo que hemos aprendido...

¢ Es posible adquirir estos aprendizajes en otro lugar?

¢,Donde?

¢, Qué se necesita para aprender?

¢,Cuales han sido las dificultades que han enfrentado para lograr el aprendizaje?

Es en la escuela donde se promueve el proceso de adquisicion de conocimientos, a través de
situaciones de aprendizaje que tienen como proposito “entrenar” las habilidades intelectuales, entre las
gue destacan: “capacidad para clasificar, interpretar graficos, formular un problema, proponer
hipotesis explicativas e hipétesis predictivas, utilizar un lenguaje especifico, establecer relaciones y
utilizar analogias.”

Aprender es mas que conocer; significa también pensar. Conocer y reflexionar son actividades o
habilidades mentales que diariamente realizamos. Pero, ¢qué es conocer?, ¢qué significa pensar?,
¢ qué es inteligencia?

Conocer o entender es adquirir conocimientos. Implica captacién y retencion o memoria. Pensar es
transformar, elaborar, procesar la informacién, hacer uso de ella para obtener nuevos
conocimientos.

La inteligencia (conocer y pensar) es el instrumento psiquico que el organismo humano utiliza para
resolver problemas que le plantea el medio fisico y social, ya sea externo o interno del individuo.?

¢Es posible aprender a pensar? ¢Es posible aprender a conocer? ¢Es posible desarrollar nuestra
inteligencia?

Antes de aprender a pensar, es necesario aprender a conocer; es decir, a ejercitar las habilidades para
captar o adquirir informacién, como son la atencién y la observacion.

! Armando Gémez Villalpando (2009), Las competencias intelectuales, p.1. Documento en linea.
2 Jests Maria Nieto Gil (1997), Cémo ensefiar a pensar. Los programas de desarrollo de las capacidades
intelectuales, p. 12.
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MANOS A LA OBRA...

De manera individual realicen el siguiente ejercicio. Después compartan los resultados en su grupo.

Ejercicios de atencion y discriminacion®
Instrucciones: Rodeen con un circulo todos los dibujos iguales al modelo.

—
—— —— [ — — ——— —— ——
—— —— I I .
—— —— — —— —
—— ———— — ——— — I —— ——
——— — —— —— —
—— — —— — —— - —
E—— — — — S
—— —— ——
—— ——
— L — — = —— [ —
——
—— I I [—-—
——— — — e — — — ——
—— — ——— — —— ——
—— —— —— —— —— ——
—— ——— —— ——
— —— —— — — — —— ——
—— — — — f— — —
—— —— — R —
—— ——— —— — — ——
Total de figuras ¢ Te resulté dificil el ejercicio?

¢Por qué?

En esta actividad ustedes ejercitaron sus habilidades intelectuales de atencion y observacion.

% Las siguientes actividades fueron retomadas de Jesls Maria Nieto Gil (1997), Cémo ensefiar a pensar. Los
programas de desarrollo de las capacidades intelectuales, pp. 56-57.
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Observacioén

PARA TERMINAR...

A partir de esta experiencia, discutan acerca del papel que juega la atencién y la observacion
en el proceso de adquisicion de la informacion. Registren las conclusiones a las que llegaron en
el siguiente espacio.

La atencion y observacion en la adquisicion de informacion...

Sesion 6. La atencion: uno de los pilares del aprendizaje

Propdsito Ejercitaran la habilidad de la atencion como una de las bases para su aprendizaje

Articulo VIII. 2.2. En sus marcas...listos... jfuera! Primera parte
PARA EMPEZAR...

De manera individual escriban en las siguientes lineas como eres cuando estan atentos.
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MANOS A LA OBRA

De manera individual realicen los siguientes ejercicios

¢, Qué tan atentos estan hoy?

Actividad 1. Utilicen lapiz para realizar la siguiente actividad. De manera individual coloquen un punto
en los circulos y un tache en los cuadrados.

O
O

QOLJOOU

O
O
O
O

OOLIO

Sin regresar a revisar la pagina anterior, ¢cuantos puntos obscuros dibujaron en los circulos mas
grandes?
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¢, Qué fue mas dificil, marcar X o dibujar puntos?

¢ Por qué?

¢, Cuantas figuras (circulos y cuadrados) hay en total?

Si no pudieron contestar que fueron 19 los puntos que dibujaron dentro de los circulos, o que hay
en total 40 figuras (cinco hileras horizontales y ocho verticales), no se preocupen, ya que no
estamos ejercitando la memoria, sino mas bien la manera en como observan y la atencion que
presentan al realizar dicha actividad.

Actividad 2. Observen las siguientes imagenes y encierren en un circulo las veintitrés diferencias.
No olviden utilizar lapiz para que puedan corregir sus respuestas.
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¢,Donde estan las diferencias? Anétenlas en el siguiente espacio.

¢ Fueron capaces de identificar las veintitrés diferencias?

PARA TERMINAR...

Comparen sus respuestas con el compafiero que se encuentra a su lado derecho, y después, en grupo,
den respuesta a los siguientes cuestionamientos.

¢ Por qué algunos comparieros terminaron la actividad mas rapido que otros?

¢, Qué pasa con el aprendizaje de alguien que se desespera porque no puede realizar la actividad y le
pide a otro compafiero que le dé las respuestas?

¢ Por qué?

Las habilidades intelectuales son individuales, por lo tanto, nadie mas puede ejercitarlas por ustedes,
por lo que es necesario practicarlas en compafiia de otras personas y apoyarse mutuamente. Lo mismo
pasa con el aprendizaje, éste es individual, pero también se aprende en colectivo.

ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR

Lean el siguiente texto, reflexionen acerca de lo que menciona y contesten las preguntas.

Las bases del aprendizaje se sustentan en cuatro procesos que son: atencién, memaoria, motivacion
y comunicacion, estas habilidades se relacionan entre si como lo muestra el siguiente esquema.

Atencion _ <«
Memoria <«—| -«
Motivacion | <«

————  Comunicacion
(lenguaje, habla, lectura y escritura)

A lo largo de las siguientes sesiones abordaremos cada una de estas habilidades. Comencemos por
la atencion; la cual consiste en la capacidad de dirigir una actitud cuidadosa que se dirige en
respuesta hacia la situacién que nos evoca, llama o seduce. Actualmente se acepta que en la
atencién participan al menos tres procesos fundamentales:

1) El estado de alerta o vigilia, donde el sujeto se encuentra en esta actitud que le permite ser
sensible a los estimulos.

2) La actividad de orientacion del sujeto con movimiento o no explicito del cuerpo, que le permite
responder de forma automatica a un acontecimiento sensorial.
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3) La atencién ejecutiva, que es la atencion deliberada, consciente, seleccionadora vy filtradora
de la informacién, que impulsa y hace tomar las decisiones sobre la actividad fisica 0 mental.

Maciques Rodriguez Elaime, Aprendizaje y educacion, p.2.
http:/mnww.sld.cu/galerias/pdf/sitios/rehabilitacion-equino/aprendizaje_y educaciol.pdf

¢,Cual de los tres procesos que intervienen en la atencion favorece en mayor medida el proceso de
aprendizaje?

¢ Por qué razéon?

¢, Qué relacion existe entre la atencién y la memoria?

Sesion 7. Ejercicios para mejorar la atencion y concentracion

Propésito:
Ejercitaran la habilidad de la atencion para desarrollarla en beneficio de su desempefio escolar y
personal..

Articulo IX. 2.3. En sus marcas...listos... jfuera! Segunda parte

Si quieres ser sabio, piensa con inteligencia,
escucha con atencién y actla con sabiduria.

Andénimo
PARA EMPEZAR...

En grupo recuperen y comenten la experiencia y los resultados que obtuvieron al realizar las
actividades sugeridas para ejercitar su atencion.

MANOS A LA OBRA

Actividad 1. Cada uno de ustedes debera elegir un nimero de entre el 102 y 502, y lo anotara en una
hoja de papel (con nimeros grandes), después la intercambiara con su compafiero. Decidan quien de los
dos comienza la actividad.

Deberan contar en voz alta y de manera decreciente veinte nimeros a partir de la cantidad que anotaron
en su hoja. Por ejemplo: la cantidad anotada fue 308; entonces comienza a contar: 307, 306, 305, 304,
303, 302, 301, 300, 299, 298... hasta el 288.

Al terminar, el siguiente compariero repite la misma actividad, pero con la cantidad que anot6. Para
finalizar la actividad, compartan su experiencia.
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¢,Cuales fueron las dificultades que enfrentaron al realizar esta actividad?

¢,De qué manera este ejercicio contribuye a mejorar su concentracion?

Las siguientes actividades se realizan de manera individual.

Actividad 2. Observen con atencién las siguientes series y elijan de entre las tres opciones la
respuesta que sigue y que esta marcada con el signo de interrogacion.
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Actividad 3. Tachen todas las letras “b”.

¢ Cuantas letras “b” encontraron?
PARA TERMINAR...

Expliquen que procedimientos llevaron a cabo para realizar las actividades. Y responsan las siguientes
preguntas.

¢ Por qué son importantes para el aprendizaje las habilidades de atencién y concentracion?

¢, Qué asignaturas favorecen el desarrollo de estas habilidades?

¢ Por qué?
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Las respuestas correctas de las actividades de esta sesion son:

Actividad 2 Actividad 2 Actividad 3

:; 10 letras “b” en total

Respuesta a las veinte tres diferencias: Recamara de la joven: Cama (dos flores que adornan la
cabecera y pies de la cama, colcha que la cubre), fotografia en la pared (cabello de la mujer);
adornos en la pared (rayos del sol y nubes del arco iris); buré (cajon, antena de la grabadora); en el
piso (zapatos debajo de la cama, raya en la falda, zapatos y botones del vestido del mufieco).
Recamara del joven: sobre la cama (antena de la grabadora, imagen de la playera); carteles
pegados en la pared (balén de futbol y letra k); buré (television, cajén); en el piso (falta lineas en el
cuaderno abierto, mochila faltan adornos y la linea de la base, y por ltimo, el libro junto al balén no
tiene imagen en la portada).

Sesion 8. ¢Qué aprendimos?
Propésito:
Elaboraran una sintesis de los diferentes temas abordados en las sesiones del primer bloque.
Articulo X. 2.4. Reconstruir lo aprendido
Ahora sabemos que aprender no significa solo acumular la informacién, sino también poner en
accion varias habilidades que nos permiten comprender, comunicarnos, descubrir y dar sentido a lo
gue aprendemos. Con la intencién de hacer un repaso de los temas revisados a lo largo de estas
sesiones, los invitamos a participar en la siguiente dinamica.
Organicen parejas, y elijan una de las siguientes preguntas:

= ¢ Por qué es importarte tener claras nuestras expectativas?

= ¢ Qué sucederia si alguien decide no construir su proyecto de vida?

= ;Cudles son los habitos que consideran sus aliados para lograr las metas a corto y
mediano plazo establecidas en su proyecto de vida?

= ;Cudl es la relacién que existe entre los habitos que una persona practica y la formacion
de su personalidad?

= ;Como influyen los pensamientos en nuestra manera de ser y de ver la vida?

= ¢ Qué significa aprender y qué habilidades se requieren para ello?
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= ¢Aprendemos para la escuela o para la vida? ¢ Por qué?
= ¢ Cudl es la diferencia entre conocer y pensar?
= ;Como comprobamos que hemos aprendido?

= ;De qué manera podemos mejorar nuestras habilidades de atencién y concentracion para
favorecer el aprendizaje?

La tarea a realizar consiste en dar respuesta a la pregunta que eligieron a partir de la revisiéon de las
sesiones del Blogue 1 que abordan este tema. Tienen diez minutos para organizar su respuesta y elegir
la manera en que la desean presentar al grupo (escenificacion, cancién, cartel, exposicion, etcétera).

Utilicen este espacio para registrar ideas relevantes, ejemplos, comentarios 0 nuevas preguntas
que se derivan de la que presenta cada pareja.
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Articulo XI. Autoevaluacién .

Coloca una X en la columna que represente de mejor manera tu desempefio durante el bimestre.

Muy Bien Bien Regular No lo hago

Valoro la importancia de tener
expectativas en la
adolescencia.

Distingo metas a corto y largo
plazo.

Me planteo metas al inicio y
durante el ciclo escolar.

Reconozco la importancia de
elaborar un proyecto de vida.

Identifico los recursos
necesarios para cumplir mis
metas.

Hago uso de mis fortalezas
para cumplir mis metas.

Mejoro mis habitos
constantemente.

Mis habitos son mis aliados.

Identifico pensamientos
negativos y los cambio por su
opuesto.

Utilizo la observacion en
beneficio de mi aprendizaje.

Presto atencion en las clases.

Ejercito constantemente mis
habilidades intelectuales de
conocer y pensar.

Contesta las siguientes preguntas.

1. ¢ Qué es una expectativa?

2. ¢ Qué es un habito?

3. ¢Por qué se dice que los habitos pueden ser nuestros aliados o nuestros enemigos? Describan
un ejemplo.

4.- Expliquen lo que significa la palabra paradigma.
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Bloque

Fortalecer nuestro aprendizaje

Secuencia
de aprendizaje

Aprender a pensar

Propésito [N

Describiran las habilidades del pensamiento que intervienen en el aprendizaje, como la memoria y la
motivacion, para poner en practica algunas estrategias para mejorarlas.

Temas [

1.1. Memoria y aprendizaje. Primera parte
1.2. Memoria y aprendizaje. Segunda parte
1.3. Motor del aprendizaje: la motivacion
1.4. Pensar: ¢una habilidad en desuso?

Contenido [l

Articulo Xll. Sesién 9. La memoria: segunda base del aprendizaje

Proposito

Describiran la funcién de la memoria en el proceso de aprendizaje para ejercitar esta habilidad
intelectual a través de la realizacion de algunas actividades.

Articulo XIIl.  1.1. Memoriay aprendizaje. Primera parte
Gracias a la memoria se da a los hombres lo que se llama experiencia.

Aristoteles

En esta sesidn hablaremos de la memoria, la cual es considerada como una de las cuatro bases
del aprendizaje. Pero, ¢qué es la memoria? Hagamos un ejercicio para averiguarlo.
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PARA EMPEZAR...

Articulo XIV. De manera individual registra en el siguiente espacio lo que desayunaste, comiste
y cenaste el dia de ayer.
Desayuno Comida Cena
¢ Fue facil hacer el ejercicio? ¢Por qué?

¢, Qué hiciste para recordarlo?

¢, Qué pasaria si no fueran capaces de recordar lo que hicieron en el pasado?

¢, Qué pasaria si no tuviéramos memoria?

La memoria nos permite recurrir a informacién almacenada en el pasado, para atender
necesidades en el presente y planear el futuro. Se ha calculado que el cerebro tiene una enorme
capacidad para almacenar informacion, y si decidiéramos registrarla en libros, habria suficientes
volimenes para formar una de las bibliotecas mas grandes del mundo. Esta acciéon podria
realizarse si se tuviera la capacidad de recordar todas las experiencias vividas, desde el momento
de nuestro nacimiento hasta la muerte

MANOS A LA OBRA...

En grupo lean el siguiente texto. Subrayen las ideas que les parezcan mas importantes y
entre todos elaboren un cuadro sinéptico con dicha informacién.

Existen dos grandes sistemas de memoria: la implicita —o habilidades—, y la declarativa —o
conocimientos—. Estos dos grandes grupos dependen de estructuras diferentes en el cerebro y
también pueden afectarse de manera independiente. La principal diferencia es que los conocimientos
los podemos explicar verbalmente, y las habilidades tienen que realizarse, ya que no es posible
expresarlas solo por medio del habla.

La memoria implicita (habilidades) esta formada por un conjunto de facultades que tras un periodo
de aprendizaje, se han automatizado, es decir, podemos realizar una actividad sin prestarle
demasiada atencion. Se incluyen entre estas actividades: andar en bicicleta, conducir un vehiculo,
tocar algin instrumento musical, escribir a maquina, etcétera. Veamos un ejercicio de cerca
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cuando se aprende a conducir, debemos estar completamente concentrados en cada uno de los
movimientos que realizamos: no podemos dejar de estar concentrados, y mucho menos pensar en
otras cosas. Con frecuencia debemos pensar qué pedal es el freno, qué marcha [velocidad] hay
que poner, cuando hay que empezar a girar el volante, etcétera. Sin embargo, a medida que
vamos conduciendo (es decir vamos interiorizando esta actividad), la realizamos con mayor
precision y rapidez hasta que, al final del aprendizaje, podemos conducir varios kildmetros
pensando, incluso, en otros aspectos de nuestras vidas (planificar préximas reuniones, qué regalo
compraremos a nuestra hija, etcétera).

La memoria declarativa (0 conocimientos) esta formada por los recuerdos que, una vez
almacenados, podemos explicar verbalmente. Esta se divide en dos grandes sistemas: episédica
—o0 autobiografica—, y la semantica.

La responsable del recuerdo de nuestras vidas es la memoria episodica o autobiografica [...] se
asocia a un tiempo y espacio concreto, por ejemplo [el dia que ingresamos a la Telesecundaria],
somos capaces de recordar la fecha, como era el dia, las primeras personas del grupo con quienes
hablamos, etcétera. Es evidente que estad influenciada por las emociones: normalmente, los
recuerdos con una gran carga emocional (positiva o negativa) suelen almacenarse con mayor
intensidad.

La memoria semantica se conoce también como explicita, taxonémica o lingiistica. Es parte de
nuestro sistema declarativo e incluye los nombres, fechas, imagen e informacion de libros,
etcétera.

De hecho, so6lo las vias de almacenamiento de este tipo de memoria son a corto plazo y se refiere
a la cantidad de tiempo que podemos “mantener” la informacién en nuestra mente, que es
generalmente de 5 a 20 segundos. Este tipo de memoria también se conoce como memoria de
trabajo.

Pere Casals, et al. (2005), Taller de memoria: ejercicios practicos, pp. 9-11.

Cuadro sinéptico

Memoria

A partir de la informacién registrada en su cuadro sinéptico, ¢cual es el tipo de memoria que
emplean para aprender en la escuela?

¢ Es posible aprender sin la intervencion de la memoria?

¢Por qué?
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PARA TERMINAR...

De manera individual realicen las siguientes actividades. Su maestro debera marcar los tiempos
para la realizacion de las siguientes actividades®, las cuales permitiran evaluar su memoria.

% Todas las actividades sugeridas en esta sesion fueron adaptadas de Manuel Torreiglesia et al., (2009),
Gimnasia para la memoria.

Actividad 1. Lean la siguiente serie de palabras:

ANTONIO, CASA, LUISA, COCINA, PAN, TAZA.

Léanlas nuevamente, porque tendran que recordarlas después.

Actividad 2. Intenten recordar estos numeros: 2,0,8 y 9

Actividad 3. Observen la siguiente imagen durante un minuto, ya que después tendran que
responder varias preguntas acerca de ella.

Respondan las preguntas que se presentan.
La Unica condicion es que no regresen a esta pagina para ver y completar sus respuestas.

1. ¢ Cudles son las palabras que leyeron en la actividad uno de la pagina anterior? Anétenlas en los
siguientes espacios. No importa el orden.

Puntuacion (maximo 6)

38



2. ¢Qué nimeros tenian que recordar?

Puntuacion (maximo 4)

3. Respondan las siguientes preguntas en relacion a la imagen que vieron en la pagina anterior.

¢ Cuéntas personas se observan en la imagen?

¢, Doénde esta la cazuela?

¢En qué bolsa del pantalén tiene guardada la mano el hombre?

¢, Cuantas mariposas hay en la imagen?

¢, Coémo esta peinada la mujer?

¢Hay algun sombrero en la escena?

¢En donde esta la maleta?

Puntuacion (maximo 7)

¢ Fue facil para ustedes recordar lo que se les pidi6?

¢Por qué?

¢, Qué estrategias utilizaron para recordar lo solicitado?

Al contrario de lo que muchas personas piensan, la memoria es una capacidad que se puede
mejorar a través del uso de estrategias y técnicas, las cuales se pueden aprender. En la siguiente
sesion trabajaremos en algunas de ellas.

Sesion 10. Actividades para ejercitar la memoria
Proposito
Describiran la funcién de la memoria en el aprendizaje para ejercitar esta habilidad intelectual.

Articulo XV. 1.2. Memoriay aprendizaje. Segunda parte
La buena memoria es principio de la sabiduria.
Séneca
La memoria es una de las bases del aprendizaje. ¢ Qué hacen para desarrollarla?

PARA EMPEZAR...

En grupo comenten qué hacen para recordar lo trabajado en todas las asignaturas. Registren
los comentarios en el siguiente espacio.
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Estrategias para recordar...

Probablemente muchos de ustedes utilizan las siguientes estrategias:

* La asociacion a través de imagenes. Por ejemplo, para recordar que en 1492 se descubrio
América, puedo asociar mi edad actual (14 afios) con el nimero de mi casa (92). Otro ejemplo
es, para recordar cuales son las cuatro bases del aprendizaje, formo una palabra nueva con
las silabas de cada palabra (atencidbn, memoria, motivacion y comunicacién) y formo la
palabra amemaotico.

" Cerrar los ojos y visualizar la imagen pensando en los detalles (el rostro, las manos, los objetos
que se encuentran cerca, incluso pensar en lo que estarian pensando en ese momento los
personajes).

* La descripcién de lugares, personas o situaciones es mas facil recordarla cuando hace
referencias a ambientes, ya que por lo general éstos se asocian a olores, sonidos, sensaciones e
incluso emociones.

Pero, ¢se puede ejercitar la memoria, y asi mejorar el proceso de codificacion, almacenamiento y
recuperacion de informacién?

MANOS A LA OBRA...

De manera individual realicen las siguientes actividades para ejercitar su habilidad de asociacién y
de percepcion como estrategias de la memoria.

Actividad 1. Ejercicio de asociacion
Vamos a la playa

¢, Qué se necesita llevar para ir a la playa? Lean la siguiente lista de cosas que deberan llevar.
Traten de recordarlas.

- camiseta - shampoo

- pasta dental - silla de playa
- desodorante - pantalones

- vestido - sandalias

- toalla - jabon

- traje de bafio - calcetines
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- rastrillo - crema protectora de sol
- cepillo de dientes - lentes de sol

- pelota - crema para el cuerpo
Cierren su libro y escriban en su cuaderno todas las palabras que puedan recordar.
¢, Cuantas anotaron? (de un total de 18 palabras)

Los objetos de la lista anterior se pueden agrupar en categorias o grupos. Tapen con su cuaderno
la lista anterior, y escriban en el siguiente espacio lo que deben llevar de cada grupo de objetos.

Coloquen los objetos en cada grupo, segun corresponda.

Ropa Aseo Utensilios playa

¢, Cuantos objetos han recordado?

Evallen su memoria. Si han escrito mas de doce objetos, pénganse la nota bien o regular, si
anotaron menos de doce.

Actividad 2. Ejercicio de percepcién

La percepcion es la capacidad de captar y reconocer la informacién que nos llega a través de los
sentidos (oido, vista, gusto, tacto y olfato). Cuando alguien observa o escucha con detalle la
informacion, puede discriminar de forma rapida aquello que le interesa.

La percepcion favorece la entrada de informacion a la memoria. Mientras mas detalles observemos
de lo que hay en nuestro alrededor, sera mas facil que quede registrado en nuestra memoria.

1. Observen durante un minuto la siguiente figura.
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Después cierren los ojos e imaginen la figura durante algunos segundos. Dibujen el vestido en su

cuaderno.

¢Esigual a la figura que observaron? Valoren éste con una palabra: bien o regular.

¢,Cuales fueron las dificultades que enfrentaron al realizar estas actividades?

¢En qué aspecto deben poner mayor atencién para mejorar su memoria?

PARA TERMINAR...

Lean las siguientes conclusiones, coloquen una X en la columna de verdadero o falso segln

recuerden lo visto en la sesion.

Conclusiones

Verdadero

Falso

La memoria es la capacidad que tenemos para almacenar y recuperar
informacion en nuestro cerebro.

La memoria y el recuerdo son elementos fundamentales en el proceso
de aprendizaje, porque nos permiten recurrir a informacion almacenada
en el pasado y atender nuestras necesidades en el presente y planear
el futuro.

La asociacion es una estrategia que se utiliza en el salén de clases con
mucha frecuencia y consiste en relacionar la informacion que estamos
leyendo o que debemos recordar con imagenes, datos, personas,
etcétera, con la intencién de recordarla facilmente.

Otras estrategias que se utilizan para mejorar la memoria son la
percepcion y la visualizacion. La primera consiste en captar y reconocer
la informacion que nos llega a través de los sentidos, mientras mas
detalles observemos, sera mas facil que quede registrado en la
memoria.

La visualizacion consiste en hacer una imagen mental de aquello que
deseamos recordar: una escena, un rostro, una formula matematica,
etcétera. Aprender esta estrategia lleva tiempo, por lo que se necesita
mucha practica.
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Articulo XVI. Sesién 11. La motivacion

Proposito

Identificaran a la motivacién como un elemento necesario para su propio aprendizaje.
Articulo XVII. 1.3. Motor del aprendizaje: la motivacion

Un indicador para saber que se esta motivado es cuando se tiene interés y voluntad para aprender
y hacer las cosas. ¢ Qué pasa cuando alguien no esta motivado?

La motivacion significa proporcionar, fomentar o tener motivos que
estimulen nuestra voluntad de aprender.

PARA EMPEZAR...

De manera individual lean el siguiente texto. Posteriormente recuerden algunas
situaciones en las que se hayan sentido motivados y otras en las que no. Registren
dos situaciones en el espacio correspondiente.

Se dice que la motivacién es la palanca que mueve toda la conducta. Es lo que nos permite
provocar cambios tanto a nivel escolar como de la vida en general,4 es decir, dirigimos nuestra
atencién solo a aquellas cosas que nos gustan, interesan y que disfrutamos realizar. De ahi que la
motivacion se relacione directamente con nuestros intereses, intenciones o metas, percepciones y
creencias.

La motivacion es el interés y fuerza de voluntad que existe dentro de nosotros (motivacion
intrinseca), que nos estimula a aprender y a hacer aquello que nos gusta y disfrutamos. El entorno
social y cultural en que vivimos también proporciona estimulos (motivacion extrinseca) que
pueden activarnos para hacer un mejor esfuerzo en lo que estamos haciendo.

El término opuesto a la motivacion, es la desmotivacion, el cual es un sentimiento de
desesperanza ante los obstaculos, una pérdida del entusiasmo vy falta de energia. Cuando es muy
recurrente puede ser nociva, ya que puede afectar la salud, limitar la capacidad de vinculacion
social y disminuir la confianza en uno mismo. ¢ Alguna vez se han sentido desmotivados?

* Francisco J. Garcia y Fernando Doménech (2008), Motivacion, aprendizaje y rendimiento escolar, p.1.
Documento en linea.
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Desmotivados

Situaciones en las que nos hemos sentido...

Motivados

MANOS A LA OBRA....

Comentarios y conclusiones
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Es normal que a lo largo de la vida aparezcan momentos de desmotivacion, desinterés y apatia.
Crear motivacion personal no es tan dificil como puede parecer al principio. Lo importante es
identificar en qué circunstancias se sienten asi y cémo reaccionan.

PARA TERMINAR...

Ahora lean las siguientes sugerencias que pueden llevar a cabo cuando se sientan desmotivados.

A continuacion se presentan algunas sugerencias que pueden poner en practica para activar la
motivacion:

Cuando no tengan ganas de hacer nada, por ejemplo: no quieren levantarse para ir a la
escuela. Piensen, por un momento, en aquellas cosas que mas les gusta de ésta: estar
con los amigos, la asignatura que mas les gusta, es decir, en las ganancias que obtienen al
ir a estudiar. Seguro que el pensar en ello, los hara “moverse” y levantarse con mas animo.

Visualicen las ganancias o premio a su esfuerzo. Proyectar en su mente las recompensas
a su desempefio y dedicacion es una técnica efectiva para adquirir motivaciéon. Imaginen
gue cada dia que van a la escuela, hacen sus tareas, participan en clase, al final del afio
ven cumplidas sus expectativas. Son estos pensamientos positivos los que contribuyen al
logro de sus metas.

Mantengan su cuerpo en condiciones saludables. Sin energia, no pueden tener motivacion
diaria. Si su cuerpo esta enfermo o desgastado es mas dificil sentirse motivado. Hacer
ejercicio, comer de forma saludable, dormir lo suficiente, escuchar musica alegre, son
algunas sugerencias para cuidar su salud fisica y mental.

Concéntrense en las expectativas o metas que desean lograr. Seguramente para alcanzar
éstas, es necesario realizar tareas aburridas o fastidiosas, pero si se concentran en ellas,
pierden de vista la meta mas grande y corren el riesgo de la desmotivacion. Asi que no
pierdan de vista lo que desean lograr y asi la motivacion no se perdera.

¢,Cual de las estrategias anteriores consideran mas facil de poner en practica?

¢ Por qué?

¢ Se te ocurre otra sugerencia?

¢, Cudl?

El inicio siempre es dificil, pero lo importante es comenzar a moverse y dar pasos pequefios. Cuando
se den cuenta, habran desarrollado un habito positivo.

ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR

En casa completa las siguientes frases. La intencion es que hagas consiente aquellos
intereses y cosas que te motivan a aprender.
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Lo que me motiva a aprender es...

Las cosas que hacemos en la clase y me motivan para aprender son...

Articulo XVIII. Sesion 12. ¢ Qué significa pensar?
Proposito

Describiran las habilidades intelectuales que se activan, cuando realizamos una actividad que
implique pensar para desarrollarla.

Articulo XIX. 1.4. Pensar: ¢una habilidad en desuso?
Ya hemos reflexionado sobre las bases que sustentan el aprendizaje: la atencién, la memoria y la
motivacion. Ahora sabemos que aprender va mas alla de conocer informacion; aprender también

implica pensar. Pero ¢,qué es pensar?

PARA EMPEZAR...

Formen cuatro equipos. La tarea de cada equipo es resolver el acertijo que se presenta a
continuacion. Tienen 7 minutos. Utilicen su cuaderno para hacer las anotaciones necesarias o guiense
con el cuadro sugerido.

El acertijo de Einstein®
En un terreno delimitado hay cinco casas, cada una de un color distinto y con un propietario de una
nacionalidad diferente. Cada uno de los duefios toma una bebida distinta, fuma cigarros de una marca
diferente y tiene una mascota distinta. Las demas pistas son:
El britanico vive en la casa roja.
El sueco tiene perros como mascotas.
El danés bebe té.

La casa verde esté a la izquierda de la casa blanca.

El duefio de la casa verde bebe café.

® Humor, www.de10.com.mx, Seccién del periédico El Universal publicado el martes 11 de agosto de 2009.
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La persona que fuma Pall Mall tiene péjaros.

El duefio de la casa amarilla fuma Dunhill.

El duefio que vive en la casa del centro bebe leche.

El noruego vive en la primera casa.

El hombre que fuma Blend vive justo junto al que tiene gatos como mascotas.
El duefio que tiene caballos vive junto al hombre que fuma Dunbhill.

El duefio que fuma Blue Master bebe sélo cerveza.

El aleman fuma Prince.

El noruego vive junto a la casa azul.

El hombre que fuma Blend tiene por vecino a uno que solo bebe agua.

La interrogante es: ¢Quién es el duefio del pececito?

Con base en la organizacion de la informacion, comiencen a analizarla y a colocarla en la siguiente
tabla:

Casa Mascota Bebida Cigarros
Britanico Roja
Sueco Perro
Danés Té
Noruego
Aleman Prince

La respuesta es:

¢, Qué acciones mentales pusieron en juego para descifrar el acertijo?

MANOS A LA OBRA...

En grupo, lean los diferentes tipos de pensamientos y contesten las preguntas.

Pensar es un proceso que presupone buscar y ordenar informacion que ya tenemos, formar conceptos,
tener un punto de vista, ensayar respuestas o estrategias, extraer conclusiones y tomar decisiones.
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Procesar significa hacer uso de la informacion que tenemos para resolver un problema o dar

respuesta a una situacion. Algunas de las actividades del pensamiento que accionamos son:
organizar, analizar, transformar, valorar, etcétera. A continuacion se presenta una clasificacion del
pensamiento:

Pensamiento analitico

Conocido comiUnmente como
pensamiento critico, involucra el
andlisis y la evaluacién de la
informaciéon, a menudo se usa
para resolver un problema, tarea o
tomar una decision.

Pensamiento

O o

o

Pensamiento creativo

O
5

Implica la generacion de ideas y
soluciones diferentes e
innovadoras a problemas o
situaciones. Con frecuencia
perciben el mundo de forma no
convencional.

Significa poner en accién lo que se
aprende para usar y analizar las
ideas en forma eficaz en nuestra
vida diaria.

¢En qué asignaturas se fomenta el desarrollo del pensamiento analitico?

¢ Y en cudles el pensamiento creativo?
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PARA TERMINAR...

De manera individual unan con una linea el nombre del proceso de pensamiento con la
descripcion correspondiente.

Conjeturar Sacar una consecuencia o deducir algo de otra cosa.

Verificar Hacer una suposicién de algo posible o imposible para sacar de
ello una consecuencia.

Disentir Afirmar o asegurar lo que se dice.

Aseverar Comprobar o examinar la verdad de algo.

Resolver No ajustarse al sentir o parecer de alguien.

Hipotetizar Formular juicio de algo por indicios y observaciones.

Inferir Hallar la solucién de un problema.

Antes de concluir la sesién, es necesario regresar al acertijo de Einstein planteado al inicio de la sesion.
¢, Qué tipo de pensamiento se necesita poner en practica para encontrar la solucion?

49



Secuencia
de aprendizaje

El arte de pensar...

Propésito [N

Explicardn en qué consiste la metacognicion y como, al practicarla de manera constante se puede
mejorar el aprendizaje y fomentar la creatividad.

Temas ||

2.1. Hacer visibles los pensamientos. Primera parte

2.2. Hacer visibles los pensamientos. Segunda parte

2.3. ¢ Es posible tener una mente creativa? Primera parte
2.4. ¢ Es posible tener una mente creativa? Segunda parte

Contenido [l

Articulo XX. Sesién 13. Cuarta base del aprendizaje: comunicacion
Proposito

Identificaran cdmo a través del lenguaje es posible hacer “visible” el pensamiento y las habilidades
que intervienen en el aprendizaje.

Articulo XXI.  2.1. Hacer visibles los pensamientos. Primera parte

Lo que trotar es para el cuerpo, pensar es para el cerebro.
Cuéanto mas lo hacemos, mejores nos volvemos.

Nob Yoshigahara

Al describir el procedimiento que siguieron para llegar a la solucion del acertijo,6 fue necesario
recurrir al lenguaje del pensamiento, es decir, palabras que describen los procesos y productos
necesarios para ello, por ejemplo: analizar, identificar, inferir, clasificar, etcétera.

Darse cuenta qué se esta pensando e identificar las acciones mentales que se ponen en practica,
significa reflexionar sobre el proceso de pensamiento. A esta autorreflexion, se le conoce como
metacognicion.

La metacognicion es una habilidad que se puede aprender; para ello es necesario poner atenciéon e
identificar las acciones del pensamiento que utilizamos al realizar alguna tarea, reflexionar cuales de
ellas consideramos nuestros puntos fuertes y cuales debilidades.

® La solucion del acertijo es: el aleman es quién tiene un pececito como mascota.
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Seguramente se preguntaran, ¢y cémo podemos desarrollar esta habilidad?

Ser buen pensador, se logra practicando; asi que éste es el momento de ponerse su “gorra de

pensamiento” para realizar las siguientes actividades.

PARA EMPEZAR...

De manera individual resuelvan los dos problemas que se presentan a continuacion.
Tienen dos minutos para resolver cada uno. Cuando terminen escriban en el espacio en
blanco las acciones del pensamiento que realizaron para encontrar la solucién.

Problema 1
A cruzar el rio

Imaginen la siguiente situacion: un campesino tiene que atravesar un rio en su pequefia barca
llevando consigo un lobo, una gallina y un saco de maiz. Pero en cada viaje s6lo caben él y el
lobo, o ély la gallina, o él y el saco de maiz. Y ademds en ningin caso puede dejar solos en la
orilla al lobo y a la gallina (porque el primero se comeria a la segunda), ni a la gallina y el saco
de maiz (la primera se comeria al segundo).

¢,Coémo creen que el campesino coneguira el proposito de pasar a los tres a la otra orilla?

Acciones del pensamiento puestas en practica:
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Problema 2
El mendigo y las colillas

Un mendigo, que es un fumador empedernido, necesita cinco colillas para hacerse un cigarro;
hasta el momento ha recogido 25 colillas.

La pregunta es: ¢cuantos cigarrillos podra fumar con las 25 colillas que tiene?

Acciones del pensamiento puestas en practica:

¢,De qué manera se beneficia el aprendizaje cuando externamos las acciones del pensamiento que
realizamos al escuchar, leer o resolver alguna situacion o problema?

MANOS A LA OBRA...

En grupo lean los siguientes textos y al finalizar contesten las preguntas.

Analizar nuestros pensamientos, no sélo es una caracteristica notable de la cognicién humana que
nos permite tomar decisiones, resolver problemas y hacer planes, sino también podemos detenernos a
supervisar nuestro pensamiento mientras hacemos estas cosas.

Podemos observar nuestro propio pensamiento mientras ocurre, y decidir como dirigirlo. Por ejemplo,
cuando intentamos resolver un problema, podemos observar que nuestro pensamiento esta atascado
en un camino y decidir encarar un enfoque mas creativo. Del mismo modo, es posible decidir que
debemos ser mas cuidadosos en nuestros planes o mas reflexivos sobre una decision que estamos
considerando.
Shari Tishman et al. (1994), Un aula para pensar,
Aprender y ensefiar en una cultura de pensamiento, p. 94.
Pensamiento metacognitivo

Es el tipo de pensamiento en el cual la persona es capaz de “caminar de regreso sobre sus propios
pasos” para reconocer los procesos que ha utilizado en la resolucién de una tarea. Este pensamiento
aumenta el grado de conciencia que el sujeto tiene sobre su pensar. Incluye la capacidad de planificar y
regular el empleo eficaz de sus propios recursos cognitivos. La metacognicion se ha considerado como
recurso didactico que coopera y mejora al aprendizaje y a la transferencia de las destrezas
intelectuales. Al mismo tiempo colabora con la obtencién de la autoimagen y con la formacién general
de una actitud positiva frente a si mismo.
Rioseco Rosita y Ménica Ziliani (1991) Yo pienso y aprendo.
Desarrollo del lenguaje y pensamiento. Guia del profesor. p. 10.
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¢,Como explicarian la frase “pensar sobre nuestro propio pensamiento”?

¢, Qué sugerencias proponen para promover la metacogniciéon o reflexién sobre los procesos del
pensamiento durante las clases?

PARA TERMINAR....

De manera individual lean las soluciones a los problemas. Dense cuenta qué elementos
consideraron y cuales omitieron en la solucién del mismo.

Solucidn de los problemas

Problema

Solucién

A cruzar el rio

En el primer viaje, pasan a la gallina y la dejan en la otra orilla.
Regresan y toman el saco de maiz, lo pasan a la otra orilla,
recogen a la gallina y la llevan con ustedes a donde est4 el lobo.

Alli dejan a la gallina y se llevan al lobo para cruzarlo a donde esta
el costal de maiz. Por ultimo, regresan por la gallina. De este
modo, logran estar todos reunidos nuevamente.

El mendigo y las
colillas

Aunque parezca sencilla la respuesta, si dijeron que puede formar
cinco cigarros la respuesta es incorrecta.

En realidad son seis cigarros los que puede formar: con las 25
colillas se forman cinco cigarros y con éstos se obtienen cinco
colillas mas, lo que les permite generar un cigarro mas.

Las acciones del pensamiento nos indican el trabajo mental que realizamos para resolver un
acertijo, problema, conflicto, etcétera. Darnos cuenta de ellas permite irlas desarrollando y

potenciando.
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Articulo XXII. Sesion 14. Cuarta base del aprendizaje: comunicacion
Proposito:

Identificaran cdmo a través del lenguaje es posible hacer “visible” el pensamiento y las habilidades
que intervienen en el aprendizaje.

Articulo XXIII. 2.2. Hacer visibles los pensamientos. Segunda parte

PARA EMPEZAR...

En grupo recuperen la informacion revisada en la sesion anterior. Después respondan las siguientes
preguntas.

¢De qué manera es posible hacer “visibles” los pensamientos?

¢, Qué es la metacognicion?

¢,Cual es el problema principal que enfrentan para “describir” a alguien mas en el proceso que
siguen al resolver un problema?

MANOS A LA OBRA...

Formen tres equipos. Cada uno resolvera los problemas correspondientes. Es importante que
anoten las operaciones, calculos, preguntas que surjan y esquemas que necesiten para
resolver los problemas y llegar a una solucion.
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Situaciones aresolver para practicar la reflexién sobre el pensamiento...7

Equipo 1.

El lechero

Un lechero se encuentra ante un dilema: tiene que
medir un litro de leche pero solamente tiene dos
jarras, una con capacidad para tres litros y otra con
capacidad para cinco litros.

¢,Como podria conseguirlo utilizando estos
recursos, sin desperdiciar leche?

¢;Donde esta el peso que falta?

Cierto dia estaban tres amigos tomando algo en un
bar. Al pedir la cuenta al mesero, éste les dijo que
eran 25 pesos. Cada amigo paga con una moneda
de 10 pesos y le dicen al mesero que se quede con
dos pesos de propina.

En ese momento, el mesero les devuelve tres
pesos, un peso a cada amigo, lo que implica que
cada uno de los tres habria pagado nueve pesos
(diez que le entregan al mesero y uno que les
devuelve).

Analisis de la situacion: si cada amigo aporta nueve pesos y le dan dos de propina al mesero:
9 X 3 =27 pesos

A lo que afiadimos los dos pesos de propina:
27 + 2 = 29 pesos

Con lo que tenemos 29 pesos, y sin embargo pagaron 30. Y ahora la pregunta del millon:
¢donde esta el peso que falta?

" Los problemas fueron tomados de Alberto Coto (2007) Fortalece tu mente, pp. 24-28.
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Equipo 2.

¢,Cual eralaclave?

Dos policias estaban vigilando a unos
malhechores que entraban y salian de su
escondite. El guardian dijo catorce y el primer
delincuente dijo siete. Inmediatamente el
guardian lo dejo pasar. Se acerca el segundo
delincuente y el guardian le dice ocho. El ladrén
dice cuatro, y también accede al lugar.

Los policias, que escucharon todo, creen tener la
clave al acceso del local. Se acerca uno de ellos, el
guardian dice cuatro y el policia dice dos. En ese
momento el malhechor saca una pistola y le dispara
al policia. ¢ Dénde estuvo la falla?, ¢ cuél era la clave?

Los calcetines

Es de noche. Me tuve que levantar a la carrera y a
oscuras. Si en mi cajon hay 20 calcetines negros y 20
calcetines blancos.

¢Cuéntos calcetines tuve que sacar para asegurarme
de que al menos dos son del mismo color?
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Equipo 3.

El nifio del ascensor

Juanito tiene diez afios y vive en un décimo piso. Por
las mafanas pulsa en el ascensor para dirigirse hasta
la planta baja e ir a la escuela. Sin embargo, de
regreso a casa pulsa hasta el séptimo piso, subiendo
los tres pisos restantes a pie. Hay una excepcion
cuando coincide con su vecino del décimo, entonces
si que se apea en este Ultimo.

¢, Sabrian decir por qué Juan todos los dias pulsa en
el séptimo piso, cuando vive en el décimo?

¢, Cuél es el parentesco?

Dos personas, aficionadas al futbol, se encuentran en la
fila para comprar las entradas de un partido de rivalidad
local. Una de ellas es el padre del hijo de la otra persona.

Este ha sido el planteamiento del problema. Ahora tienen
quince segundos para resolver como es posible esta
situacion.

PARA TERMINAR...

Al finalizar las actividades, revisen las respuestas a los problemas y en grupo compartan su
experiencia. Compartan sus pensamientos tanto de manera escrita como verbal y en lluvia de
ideas llenen el siguiente cuadro.

¢Por qué la comunicacion es considerada | ¢Qué sucederia con el aprendizaje si no
como la cuarta base del aprendizaje? fuéramos capaces de explicar verbal o por
escrito nuestros pensamientos?
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Recuerden que podemos hacer “visibles” nuestros pensamientos a través del lenguaje, ya sea
describiendo a otra persona el procedimiento que seguimos para resolver un problema o cémo
realizamos una actividad, ya sea de forma oral o por escrito.

Solucion de los problemas

Problema Solucién

El lechero Lo que tiene que hacer el lechero es llenar la jarra de tres litros y
después vaciarla en la de cinco litros. De esta forma habra un espacio
libre de dos litros en la jarra de cinco.

A continuacién vuelve a llenar la jarra de tres litros y, una vez mas,
vierte el contenido en la de cinco. Pero como en esta Ultima sélo
queda capacidad para dos litros, la habriamos llenado y nos
quedaria el litro que buscabamos conseguir con la jarra de tres

litros.
¢;Donde esta el peso En realidad no falta ninglin peso, el problema es de planteamiento y
que falta? de identificar correctamente el movimiento del dinero.

Los clientes pagan 25 pesos mas los dos de propina, 0 sea pagan
27 pesos (nueve cada uno).

El mesero les devuelve 3, con lo que 27 + 3 = 30.

¢, Cuédl eralaclave? La primera clave utilizada por los asaltantes fue catorce y la respuesta
7; la segunda clave fue ocho y la respuesta 4.

Si cuenten las letras de las palabras catorce y ocho observaran que
son 7 y 4 respectivamente. Utilizando esta Idgica, la respuesta que el
policia deberia haber dado para acceder al local era seis, ya que es el
namero de letras de la palabra cuatro.

Los calcetines Con tres calcetines es suficiente. Si los dos primeros son de distinto
color, es obvio que el tercero tiene que ser del color de uno de los dos
primeros.

El nifio del ascensor Juan es muy bajito. Por las mafianas pulsa el botdn de la planta baja

sin problema. Pero al regresar a su casa, en el elevador solo puede
pulsar hasta el botén del séptimo piso, por esa razén tiene que subir
los tres Ultimos pisos caminando. Cuando se encuentra con su vecino,
es este el que pulsa el décimo piso del ascensor.

¢, Cuél es el Las dos personas son marido y mujer, y el hijo de la otra persona
parentesco? es el hijo de ambos.
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Sesion 15. Pensamiento creativo
Proposito

Describiran en qué consiste el pensamiento creativo y los beneficios que tiene su desarrollo para el
aprendizaje.

Articulo XXIV. 2.3. ¢Es posible tener una mente creativa? Primera parte

La mejor manera de tener una buena idea,
es tener montones de ideas.

Linus Pauling

Los problemas que resolvieron en la sesién anterior sugieren una diferente forma de solucion, de
pensar. Requieren de un enfoque diferente al que comunmente aplicamos al resolver un problema
donde se emplea una férmula o ecuacion para llegar al resultado.

Esta manera distinta de pensar, es lo que se conoce como pensamiento lateral o creativo, el cual se
caracteriza por buscar soluciones aparentemente extrafias o absurdas y que implican la biusqueda de
caminos diferentes por los que nuestro cerebro no esta acostumbrado a transitar.

PARA EMPEZAR...

En grupo resuelvan el siguiente problema. Tienen tres minutos para hacerlo. Busquen la solucion;
recuerden que la respuesta puede ser aparentemente extrafia o absurda.

El reparto de papas

Chabela tiene cuatro hijos y va a darles de comer. Sin embargo se encuentra ante un dilema, y
es que sdlo tiene tres papas.

¢,Como puede darle la misma cantidad a cada uno de ellos? No se vale decir que les dara 0.75
papas... ni tampoco ninguna.

La respuesta al dilema de la reparticion de papas es:

¢,Cual fue el razonamiento que emplearon para llegar a la solucién?

Como pueden observar, para resolver este tipo de problemas es necesario estar abiertos a una
forma distinta de pensar, ser astutos e imaginativos. Este tipo de pensamiento tiene como
ingrediente principal la creatividad, la cual es considerada como la facultad de crear o inventar
cualquier cosa nueva (ingenio), la capacidad de encontrar soluciones originales y la voluntad de
modificar o transformar.
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MANOS A LA OBRA...

Pongamos a prueba su creatividad. Acomoden todas las bancas a los costados del sal6n, después
en uno de los extremos del salén marquen con cinta masking tape, cinta canela o liston o alguna
sefial visible una linea la salida; y en otro extremo la meta. Esta actividad es individual y seran
ustedes quienes determinen si los demas cumplen las condiciones que se presentan a
continuacion.

Busguen una manera original para trasladarse a la meta. EI compariero que copie o repita la forma en
gue han pasado algunos de sus compaferos, debera regresar a la salida e inventar otra manera de
avanzar. La actividad concluye cuando cada uno haya pasado a través del salén, por lo menos tres
veces.

jHay una y mil maneras de caminar... Arriésguense a ser creativos!

¢ Fue dificil cumplir con la condicion establecida para llegar a la meta?

¢ Por qué?

¢,Cual consideran que fue la manera mas creativa de caminar por el sal6n?

¢, Qué la hizo diferente de las demas formas que presentaron sus compafieros?

PARA TERMINAR...

¢,Cémo podemos desarrollar el pensamiento creativo?

En grupo lean los siguientes textos acerca del pensamiento creativo. Finalmente contesten las
preguntas que se plantean.

Pensamiento creativo

Es el tipo de pensamiento que lleva a generar o combinar ideas de una forma original, fluida y que
generalmente, involucra una producciéon. El pensamiento creativo rompe con la rutina, usa
alternativas, es tolerante consigo mismo y con los demas.

Esta habilidad supone desarrollar una actitud de exploraciéon y entusiasmo por lo novedoso,
tolerancia y deferencia frente a la critica de la obra propia y ajena. Estimula la fluidez y la
flexibilidad, ademas de la generacion de ideas, multiplicacion y enriquecimiento de éstas,
identificacion de los propios limites, apertura a la critica, entre otros.

Rioseco Rosita y Ménica Ziliani (1991) Yo pienso y aprendo.
Desarrollo del lenguaje y pensamiento. Guia del profesor. pp. 9-10.
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A menudo me preguntan si la creatividad es cuestion de habilidad, talento o personalidad. La
respuesta es que puede ser las tres cosas. Pero si no hacemos ninglin esfuerzo para desarrollar la
habilidad de la creatividad, puede tratarse sélo de talento o personalidad.

La gente se inclina facilmente a pensar que la creatividad es cuestion de talento o
personalidad, y como no cuenta con estos elementos, deja la creatividad en manos de otros.
Por esto pongo énfasis en el desarrollo deliberado de la habilidad de pensar creativamente
(por ejemplo por medio de técnicas del pensamiento lateral). Luego sefialo que ciertas
personas seran mejores en el tema que otras, asi como las hay mejores en la practica de
alguna actividad deportiva (por ejemplo, los deportistas de alto rendimiento), la mayoria puede
alcanzar un nivel aceptable.

No me agrada la idea de la creatividad como un don especial. Prefiero pensar que es una parte
normal y necesaria del pensamiento de cada uno.

Edward De Bono (1993), Seis sombreros para pensar, p. 164.

Segun los textos, ¢ es posible desarrollar la creatividad?

¢, Qué estrategias consideran pueden emplearse para ello?

ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR

En casa realicen las siguientes actividades.

Actividad 1. Reordenen cada una de las series de letras que se presentan a continuacion, a fin
formar una palabra. Para ello deberan utilizar todas las letras.

SERADE TCONRO
MARRI AHOJ
REQURE MARA
CRUSBA TROFU
TRUGAS LABRO
MARA PCAO

de

61



Actividad 2. Unan los nueve puntos con cuatro rectas continuas, sin levantar el lapiz del papel.

Actividad 3. Deberan formar cuatro triangulos utilizando seis cerillos. Los triangulos deberan tener el
mismo tamafio y sus lados tendran la misma longitud.

Solucién de las actividades extraescolares

Actividad 1. Reordenen cada una de las series de letras que se presentan a continuacion, a fin de
formar una palabra. Para ello deberan utilizar todas las letras.

SERADE DESEAR TCONRO TRONCO
MARRI RIMAR AHOJ HOJA
REQURE QUERER MARA RAMA
CRUSBA BUSCAR TROFU FRUTO
TRUGAS GUSTAR LABRO ARBOL
MARA AMAR PCAO COPA

Actividad 2. Unan los nueve puntos con cuatro rectas continuas, sin levantar el lapiz del papel.
<_.—

El problema de los puntos se puede resolver

l extendiendo lineas que rebasen el cuadro

2 formado por los puntos. La mayoria de las

personas piensan equivocadamente que esto

o V\ 1 no debe hacerse.
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Actividad 3. Deberan formar cuatro triangulos utilizando seis cerillos. Los triangulos deberan tener el
mismo tamafio y sus lados tendran la misma longitud.

El problema de los cerillos puede
resolverse construyendo una piramide
tridimensional. La mayoria de las personas
piensa que deben colocarse en una
superficie plana.

¢, Qué opinas de los ejercicios realizados?

¢ Les resulto facil resolverlos?

¢ Por qué?

¢, Qué beneficios les ofrece el desarrollar el pensamiento creativo para su aprendizaje?

Sesion 16. Pensamiento creativo
Proposito

Describirdn en qué consiste el pensamiento creativo y los beneficios que tiene su desarrollo para el
aprendizaje.

Articulo XXV. 2.4. ¢Es posible tener una mente creativa? Segunda parte

Una persona que nunca ha cometido un error
nunca intenta algo nuevo.

PARA EMPEZAR....

En grupo lean las siguientes sugerencias para desarrollar la creatividad.

Una forma de desarrollar la creatividad, es resolver problemas que impliquen el uso del pensamiento
lateral. Con la intenciéon de mejorar estas habilidades, a continuacion se presentan algunas estrategias8
gue les ayudaran a pensar creativamente.

e Lluvia de ideas. Esta es una técnica que se emplea con mucha frecuencia en el salén de clases;
consiste en dejar que la mente piense libremente para crear ideas o respuestas diferentes.

8 Carol Carter et al., Orientacion educativa. Cémo alcanzar tus metas, pp. 74-75.
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También se conoce como pensamiento divergente: comienzan con una pregunta y dejan que su
mente vaya en diversas direcciones en busca de soluciones. Al utilizar esta técnica, es necesario
tomar en cuenta el cumplimiento de las siguientes reglas:

1) Eviten criticar las ideas que aportan los compafieros del grupo.

2) Si existe la posibilidad, modifiguen o combinen las ideas ya expuestas.

3) Generen una buena cantidad de ideas; no se limiten en ello.

4) Busquen ideas novedosas, fuera de lo comun, jden rienda suelta a su imaginacion!
5) Anoten las ideas conforme surjan.

6) Completen o mejoren las ideas mas prometedoras.

Una manera de inspirar mas ideas, es pensar en situaciones similares, es decir, hacer analogias.
Tomen en cuenta que muchos problemas “nuevos” son mas bien viejos, pero con otra forma. A
menudo la clave de la solucién es representar un problema de varias formas, ello permite hallar la
respuesta. Un ejemplo del uso de las analogias, es el descubrimiento del velcro (cinta con que se
unen dos telas, a manera de botones o agujetas); el inventor penso en la situacién similar en la que
un cardo se adhiere a la ropa).

Cambien su perspectiva. Muchas personas piensan que las cosas se deben hacer como las
hacen los demas. Se trata de romper con la idea, de cambiar la manera en como se ve una
situacion o un problema a través de plantearse preguntas del tipo ¢qué pasaria si...? Es decir,
hagan suposiciones, hipotesis, ello puede facilitar la creacion de nuevas ideas.

Asuman los riesgos. La idea de
equivocarse, de que los demas consideren
una locura sus propuestas o sean el blanco
de criticas o burlas puede ser el factor que
limita el pensamiento creativo. El deseo de ir
contracorriente es el elemento clave del
trabajo creativo. Recuerden que de los
errores también se aprende. Un ejemplo de
esta situacion es la creacion de los pequefios
separadores de papel de colores con
adhesivo, que utilizamos como separador o
para sefialar algo importante en un libro. La
anécdota es la siguiente: un ingeniero
accidentalmente produjo un adhesivo “débil”,
sus compafieros le dijeron que éste era
inservible, pero en lugar de deshacerse de la
mezcla, le dio una aplicacién creativa y ahora

es un producto indispensable en las oficinas. Algunos juegos de mesa como rompecabezas, juego de
cartas, memorama, buscar palabras, diferencias, resolver

crucigramas, acertijos, problemas de l6gica, etcétera, ademas
de diversion, promueven abrir la mente y activar las neuronas.

Dense tiempo para incubar sus ideas. Si
intentan apresurar o forzar una solucion, se
encontraran en un callejon sin salida. La creatividad lleva tiempo. Cuando traten de encontrar
una soluciéon tomen un descanso, hagan ejercicio, platiquen con un amigo, duerman un rato,
trabajen en otra cosa o hagan algo divertido. Con frecuencia las ideas creativas llegan cuando
damos al cerebro un “respiro”.



e Sean curiosos. La creatividad requiere conocer o tener a mano diferentes géneros de informacion;
lean cosas diferentes, escuchen un nuevo género musical, busquen nuevas experiencias e ideas
gue amplien su conocimiento.

¢ Elijan ambientes que liberen su mente. Identifiquen aquellos lugares que los motiven o llenen de
energia; escuchen musica que los inspire. Si quieren ser creativos, pasen mas tiempo con
personas creativas.

MANOS A LA OBRA...

La mejor manera de aprender a ser creativos es ejercitando nuestro cerebro.

En grupo decidan la manera en que desean realizar estas actividades: individualmente, en parejas o
en equipos.

A ejercitar la creatividad...

Resolver problemas de légica e ingenio fortalece su pensamiento y agilidad mental y les beneficia en
todo aquello que se propongan realizar, por ejemplo: mejorar la toma de decisiones, obtener mejores
resultados en examenes académicos o simplemente ver el mundo desde una perspectiva diferente.

El problema de las ramas

En lo alto de un monte hay ocho nogales
de cuatro metros de altura.

Por cada metro tiene cinco ramas y por
cada rama hay cuatro bellotas.

¢,Cuantas bellotas tiene en total?
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Juan y lalluvia

Juan estaba paseando por la calle cuando de
repente comenz6 a llover. No llevaba paraguas,
ni gorra, ni nada para protegerse. Sin embargo,
no se mojo ni un solo pelo, pese a que no
estaba en ningun lugar protegido de la lluvia.

¢ Cual es la razén de ello?

¢,Cuantas palabras pueden formar a partir de las letras que conforman las siguientes palabras:
Adolescente y Telesecundaria?

No es necesario utilizar todas las letras de la palabra. Observen el siguiente ejemplo con la palabra
telesecundaria. algunas palabras que pueden formarse son: escuela, elsa, sales (verbo salir) sales
(plural de sal), cuela (verbo colar), etcétera.

Adolescente Telesecundaria
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PARA TERMINAR...

En grupo comenten las siguientes preguntas.

¢ Es facil ser creativos?

¢ Por qué?

¢En qué beneficia la creatividad a tu aprendizaje?

ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR

Lean el siguiente texto acerca de las caracteristicas de las personas creativas. Elijan aquellas que les
gustaria favorecer en ustedes.

Personalidad creativa

Quien es creativo también es optimista; cuando ve un vaso con agua medio vacio, prefiere pensar en
gue esta medio lleno. En cambio, el punto de vista negativo considera el vaso medio vacio. La
imaginacion desempefia un papel muy importante en la forma en que vemos las cosas. Las personas
optimistas se centran en lo que es bueno para desarrollarlo en algo positivo.

Lo que llamamos suerte consiste, por lo general, en convertir en consciente una oportunidad o un
nuevo significado en una situacion, con una actitud que favorece la accién para lograr sus objetivos.
Las caracteristicas de las personas creativas son:

Flexibles Van mas alla de lo obvio, diferente e inusual.

Fluidos Generan muchas ideas en torno de un problema.

Elaboran Expanden el trabajo con grandes detalles, ideas y soluciones.

Tolerantes a la Toleran conflictos sin tension.

ambiguiedad

Originales Van mas alla de las ideas comunes.

Capacidad de ver el  Tienen una amplia gama de intereses.

todo

Sensitivos Estan conscientes de sus intereses y de los de otros.

Curiosos Tienen la capacidad de jugar, el deseo de conocer mas y estan
abiertos a nuevas ideas y experiencias.

Independientes Piensan por si mismos, toman decisiones.

Reflexionan Consideran y evallan sus ideas y las de otros.

Orientan sus Traducen sus ideas en acciones.

acciones
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Se concentran Trabajan consistentemente y con profunda concentracion.

Persistentes Actlian con determinacién y no se dan por vencidos facilmente.
Comprometidos Se preocupan y se involucran profundamente.

Expresan una Expresan la dualidad de la naturaleza (masculino y femenino,
personalidad intelectual y emocional).

integral

Sentido del humor  Usan el humor para mantener equilibrio en la vida.

La persona creativa confia en si misma, posee la capacidad de sentir pasion por la vida y
por lo que hace. Es perseverante, y frente a las frustraciones encuentra el camino para
seguir adelante; busca el sentido de las cosas, y qué aprendizaje le dejan, ya sea en lo
positivo 0 en lo negativo.

Waisburd, G. (1996), Creatividad y transformaciones,
En http://redescolar.ilce.edu.mx/redescolar/biblioteca/articulos/pdf/1personalidadcreativa.pdf

Solucion alos problemas

Problema Solucién
El problema de las Es muy facil la respuesta, pues ninguna. Porque los nogales tienen
ramas nueces y no bellotas.
Juan y lalluvia Porque Juan es calvo.

¢, Cuantas palabras pueden formar a partir de las letras que conforman las siguientes palabras:
Adolescente y Telesecundaria?

Docente, sola, celoso, ente, adolece, escena, cena, Selene, lente, tela,
dos, lado, escalén, decente, senda, celeste, antes, tensa, tose, tele,
coles (plural de col), entre otras palabras.

Secunda, sacuda, seda, cuna, darse, cerda, anuda, Diana, duna,
cundir, cese, sedar, darte, aria (pieza musical), anida, daria (dar), tuna,
Selene, cursa, luna, darles (dar), entre otras.

Telesecundaria
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Autoevaluacion [l

Coloca una X en la columna que represente de mejor manera tu desempefio durante el bimestre.

Muy bien

Bien

Regular

No lo hago

Identifico la importancia de la
memoria para mi aprendizaje.

Utilizo algunas estrategias
para desarrollar mi memoria.

Observo con detalle las
imagenes de mis libros para
apoyar mi aprendizaje.

Realizo ejercicios de
asociacion de imagenes para
favorecer mi memoria.

Reconozco mis motivaciones
para aprender.

Empleo mi pensamiento
analitico en todas las
asignaturas.

Pongo atencion a las acciones
mentales que realiza mi
pensamiento.

Busco diferentes soluciones a
un problema.

Realizo mis trabajos de
manera creativa.

Busco diferentes opciones
ante una situacion
problematica.

Contesta las siguientes preguntas.

1. ¢ Qué es la memoria?

2. ¢Cual es la funcion de la memoria en el aprendizaje?

3. Menciona algunos ejercicios que favorecen la memoria.

4. ;Cuales son las caracteristicas de un alumno que no tiene interés, ni motivacion por aprender?

5. ¢ Qué significa pensar?

6. ¢ Qué es la creatividad?

5. ¢, Qué significa conocer?

6. ¢ Qué es pensar?
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Bloque B

Aprender y crecer: binomio de la vida

Secuencia
de aprendizaje

Pensamiento y vida cotidiana

Propésito [N

Aplicaran las habilidades del pensamiento para la solucién de problemas y la toma de decisiones y

mejorar su aprendizaje.
Temas [

1.1. Solucién de problemas y toma de decisiones. Primera parte
1.2. Solucién de problemas y toma de decisiones. Segunda parte
1.3. Lo que aprendimos acerca del pensamiento y el aprendizaje

Contenido [l

Sesion 17. Las habilidades del pensamiento y la vida cotidiana

Proposito:

Identificardn la importancia que tienen las habilidades del pensamiento en la solucién de
problemas.

Articulo XXVI. 1.1. Solucién de problemas y toma de decisiones. Primera parte

Pensar es el trabajo mas dificil que existe.
Quiza sea ésta la razon por la que haya
tan pocas personas que lo practiquen.

Henry Ford

La habilidad de pensar, va mas alla de la realizacién de cuestionarios o problemas de légica y de lo que
se aprende en la escuela. Esta habilidad es indispensable para realizar casi cualquier actividad u
ocupacién en todos los dmbitos de la vida. Veamos algunos ejemplos®:

° Problemas adaptados de José Luis Espindola Castro (1999), Analisis de problemas y toma de decisiones.
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PARA EMPEZAR...

En grupo lean las siguientes situaciones y contesten verbalmente las preguntas que se plantean en
cada una de ellas.

1 Quieren abrir un negocio, por ejemplo, una tienda, a la vuelta de su casa. ¢ Cuales son
las ventajas y desventajas de esta decision? Con base en esta informacion, determinen
si es viable o no establecer alli su negocio.

2 Gloria piensa en casarse con Alejandro en seis meses, pero descubre que su novio es
alcohdlico y que tiene numerosas deudas. Ahora ella estd pensando qué hacer;
casarse 0 no.

3 Marcos quiere estudiar pintura, ademas de continuar con sus estudios de
bachillerato. Uno de sus amigos le comenta que no tiene caso, que debe ser
realista porque los pintores “se mueren de hambre” y es mejor que se dedique a
sus estudios. ¢Qué opinan de la decisién de Marcos? ¢De qué le puede servir ser
pintor, si ya estudia el bachillerato?

4 Radul tiene problemas con Carlos, su Unico hijo de 14 afios de edad. Carlos tiene
muchas comodidades, frecuentemente llega tarde de las fiestas a las que acostumbra
ir, se ha vuelto irresponsable y va mal en la escuela. Analizando el problema, Radl
piensa que lo han consentido demasiado y que de ahora en adelante le dara menos
dinero para sus diversiones y le prohibira ir a fiestas. ¢Qué otras cosas debe hacer
para que sus medidas tengan éxito? Piensen en lo que puede hacer Carlos en tales
circunstancias y en su entorno social.

5 Margarita se siente frustrada en su trabajo como oficinista, porque nadie le dice lo
que debe hacer, ni hay un manual que especifique sus obligaciones. Ha pedido
ayuda a su jefe, pero éste le dice que no tienen tiempo para explicarle el
funcionamiento de todo. Ella piensa que se halla sumergida en un caos y que
puede fracasar en sus funciones. ¢Qué debe hacer, ya que tiene miedo de hacer
algo incorrecto y perder su trabajo?

6 Estan cursando el ultimo afio de la Telesecundaria, existen varias opciones entre
las que pueden elegir qué hacer al finalizar el ciclo escolar. Su mejor amigo (a) ha
decidido ingresar a una escuela militar. A ustedes les gustaria hacer lo mismo, pero
Su papa y uno de sus tios tienen la intencibn de echar a andar un proyecto
productivo y les han pedido que colaboren con ellos. ¢ Qué decisién tomarian?

Cada una de las situaciones plantea un problema y la necesidad de tomar decisiones. Pero ¢qué es un
problema?

MANOS A LA OBRA...

Realicen una lectura grupal del texto, subrayen aquellas ideas que consideren importantes y
elaboren en el pizarréon un mapa conceptual que explique a qué se llama problema.

Un problema es una pregunta que se hace ante de una discrepancia entre lo deseado o esperado
y la realidad. EI hombre desed, durante mucho tiempo, volar, pero esto discrepaba con su realidad.
A partir de esto, el hombre se pregunté ¢cémo puedo volar?, ¢cémo pueden volar los animales?,
¢s0lo con alas se puede volar?, etcétera. Contestando estas preguntas fue como el hombre
empez6 a conocer mas acerca de todas las circunstancias que entrafiaban la situacion a resolver

[.]
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En nuestra vida social y cotidiana hay muchos sucesos que se contraponen frecuentemente a
nuestros deseos y expectativas. Sin embargo queremos resolver estos problemas porque de lo
contrario no serian tales. Para que estas situaciones adquieran tal caracter, se requiere la intencion
de contestar las preguntas que vayan surgiendo.

Los problemas pueden ser tedricos o practicos. Por ejemplo, si sus relaciones familiares o con sus
amigos no son armoniosas, entonces tienen una cuestion a aclarar ¢ por qué dichas relaciones no
responden a lo que ustedes desean?, ¢,qué es necesario hacer o cambiar? [...]

El complemento de un problema es cédmo se va a resolver, las decisiones que toman y las
acciones que ejecutan para solucionarlo y, de esta manera, reducir la discrepancia.

Los problemas pueden clasificarse de muy distintas maneras. Algunos autores distinguen tres
tipos:

° De razonamiento. En donde lo importante es el uso de la légica y sus operaciones de
ordenacion y de inferencia, por ejemplo: resuelvan la siguiente ecuacion: X + 23 -3 =0

° De dificultades. En este caso sabemos la respuesta, pero tenemos oposicion o dificultad
para ejecutarla. Por ejemplo, queremos dar vuelta a un tornillo y éste no avanza.

° De conflictos. Son los que tenemos a causa de la oposicién de la voluntad de los
demas, ya sea porque no nos entienden o porque se opongan a nuestros proyectos. En
este caso, lo emocional desempefia un papel importante. Por ejemplo, un pleito de
pareja, debido a que el novio desea que su novia no trabaje en determinado lugar,
mientras que ésta si lo desea. Lo anterior trae como consecuencia una discrepancia.

Los problemas también pueden clasificarse como convergentes o divergentes. Los primeros tienen
una solucion Gnica o un conjunto de soluciones definidas, por ejemplo resolver una ecuacion,
concluir un razonamiento formal, encontrar una definiciébn en el diccionario, contestar algo de
memoria. En cambio, los divergentes tienen un nimero indeterminado de respuestas posibles que
dependen de la creatividad de la persona, por ejemplo, ¢como hacer una buena publicidad para
unos nuevos chocolates en barra?, ¢de cuantas formas puedo sacar una moneda que cayé en un
pozo?
José Luis Espindola Castro (1999),
Analisis de problemas y toma de decisiones, pp. 14, 16, 18.

PARA TERMINAR...

Elijan una de las situaciones anteriormente descrita y con base en el texto leido completen el
siguiente formato.

La situacién que revisamos fue y consideramos que se trata de un problema
porque presenta las siguientes caracteristicas:

El proceso que utilizamos para llegar a la solucién de éste fue:
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¢, Qué asignaturas, ademas del espacio de Orientacion y Tutoria, promueven la adquisicion y desarrollo
de estas habilidades?

El pensamiento creativo se ve reflejado también en nuestras acciones. Hay quienes ante un problema
s6lo ven dos caminos, respuestas u opciones, hay quien ven mas de dos posibilidades. Sigan
ejercitando su pensamiento creativo; es una forma divertida de aprender a ver otras probabilidades.

Sesion 18. Las habilidades del pensamiento y la vida cotidiana

Proposito

Identificaran la importancia que tienen las habilidades del pensamiento en la toma de decisiones.
Articulo XXVII. 1.2. Solucién de problemas y toma de decisiones. Segunda parte

No es bueno ponerse furioso si te quedas atascado.
Lo que yo hago es continuar pensando en el problema pero trabajar en algo mas.

Stephen Hawking

PARA EMPEZAR...

De manera individual escriban una decision que hayan tomado el dia de hoy. Anétenla en las
siguientes lineas.

Tomar una decision es ser capaz de elegir una sola
opcion de entre varias, lo cual implica renunciar a las
otras opciones. ¢COmo sabemos si la opcion que
elegimos es la mejor? Para tomar una decision se
requiere reflexionar y analizar con seriedad las ventajas
y desventajas de cada opcidon y sus posibles
consecuencias, asi como las responsabilidades que
adquirimos.

Al tomar decisiones también necesitamos ser
creativos.
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MANOS A LA OBRA....

En grupo lean el siguiente texto. Subrayen lo que les parezca interesante y util. El procedimiento que se

utiliza para resolver un problema y tomar una decision es similar. Observen el siguiente cuadro™.

Solucién de problemas

Definicion del problema. Significa
reconocer que algo necesita
cambiar. Se identifica lo que ocurre
y se buscan las causas que
provocan la  discrepancia 0

problema.

Analisis del problema. Obtener
informacion, dividirla en partes,
verificar  los  hechos, buscar

perspectivas y suposiciones, evaluar
la informacion.

Generacion de posibles soluciones.
Se proponen estrategias creativas
para solucionar el problema.

Evaluacion de soluciones. Identificar
las ventajas y desventajas de cada
una de las soluciones propuestas, y
eligir la que se considera mejor.

Poner en practica la solucion.
Aplicar la estrategia elegida,
enfocandose en el resultado que se
espera. Tener confianza en resolver
la discrepancia o problema.

Evaluar que tan bien funciond la
solucion. Observar los efectos de las
acciones emprendidas.

Habilidad de
pensamiento

Paso 1

Definir, identificar

Paso 2
Analizar,
investigar,

suponer, hacer
hipétesis

Paso 3

Crear, elaborar,
realizar

Paso 4

Evaluar, valorar

Paso 5
Tomar accion,
ejecutar, poner en
practica
Paso 6

Analizar,
reevaluar

Toma de decisiones

Definir la decision. Identificar la meta a
lograr (necesidad) y luego tomar una
decision que les ayude a conseguirla.

Examinar las necesidades y los
motivos. Significa considerar el nivel
de necesidad que desea atenderse
(fisioldgica, de seguridad, sociales,
estima y autorrealizacion) y ser
honesto acerca de lo que realmente
se desea o requiere atender.

Mencionar o generar diferentes
opciones. Usar preguntas creativas
para dar con opciones que satisfagan
sus necesidades

Evaluar opciones: Identificar las
ventajas y desventajas de cada una
de las soluciones propuestas, y eligir
la que considera mejor.

Llevar a cabo la decisiobn tomada.
Poner en practica la opcion elegida.

Evaluar el éxito de la decision tomada.
Observar si se logro lo que
esperaban, si se atendio la necesidad.

' Tomado de Carol Carter et al. (2004), Orientacion educativa. Cémo alcanzar tus metas, p.82.
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Aplicar lo que aprendieron. En el Paso 7
futuro, aplicar la estrategia utilizada
en situaciones o problema similares. Tomar accion
practica,
generalizar la
experiencia a
otros ambitos

PARA TERMINAR...

Aplicar lo que aprendieron. Tomar
como punto de referencia esta
experiencia para tomar decisiones en
situaciones similares en el futuro.

En grupo resuelvan los siguientes problemas. Argumenten como tomaron sus decisiones.

Problema 1. Haciendo agujeros

Si una persona hace un agujero en una hora, y dos
personas hacen dos agujeros en dos horas. ¢Cuanto
tardard una persona en hacer medio agujero?

A continuacién una pregunta breve y de
complicadisima respuesta. Sélo se acepta que
sean rapidos en la misma.

¢,Coémo se llama a un ascensor, en Japén?
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Sesion 19. Recuento de los aprendizajes
Proposito

Elaboraran una sintesis de los diferentes temas abordados en las sesiones de este bloque para
reforzar sus aprendizajes.

Articulo XXVIII. 1.3. Lo que aprendimos acerca del pensamiento y el aprendizaje
¢De qué manera comprobamos que estamos aprendiendo? Como es sabido, en Orientacion y

Tutoria no se evalla a través de un examen, ni es el maestro quien determina si aprendieron o no,
la responsabilidad de evaluar lo aprendido es de ustedes.

Mas que hablar de aprendizajes, se trata de reflexionar acerca de los descubrimientos que
sobre el aprendizaje y el pensamiento han adquirido a través de estas sesiones y la utilidad
gue éstos tienen en los diferentes &mbitos de su vida: escolar, personal y social.

Organicen dos equipos equilibrando el mismo numero de hombres y mujeres. Definan qué
equipo es cada uno.

Equipo 1 Habilidades necesarias para el aprendizaje
Equipo 2 Habilidades favorecen el desarrollo del pensamiento

Las tareas a realizar por los equipos son las siguientes:

a) Deberan revisar las sesiones que integran este bloque y el anterior con la finalidad de
obtener informacion acerca del tema que les fue asignado, y elaborar un mapa conceptual
0 esquema.

b) Identificar qué utilidad tiene estos temas y como se aplican en los diferentes ambitos de su
vida.

c) Determinar en qué otras asignaturas, pueden aplicar lo aprendido en Orientacién y Tutoria.
Al terminar, cada equipo presentara al grupo su trabajo.

Registren en el siguiente espacio, aquellas ideas que consideran importante tener en cuenta de
los temas: experiencia y responsabilidad.

Articulo XXIX.

Habilidades necesarias para el aprendizaje

Habilidades favorecen el desarrollo del pensamiento
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¢, Qué significa aprender?

¢En qué consiste pensar?

¢ Para qué les sirve desarrollar esta habilidad?

Secuencia
de aprendizaje

El arte de crecer

Propésito [N

Explicaran la relevancia que tiene el crecimiento personal para la conformacion de su identidad.

Temas [

2.1. El primer tercio de la vida

2.2.iYo soy!

2.3. Confianza y respeto por uno mismo

2.4. Cémo influye el entorno en nuestro crecimiento personal

Contenido [l

Sesion 20. Crecer... significa aprender

Proposito

Identificaran la infancia y la adolescencia como las etapas de la vida donde se adquieren y aprenden las
bases para la vida futura.

Articulo XXX. 2.1. El primer tercio de la vida

No esperes por el momento preciso. Empieza ahora. Hazlo ahora.
Si esperas por el momento adecuado, nunca dejaras de esperar.

Jasmine Gillman

PARA EMPEZAR...

De manera individual observen la imagen, identifiquen las etapas de la vida que se presentan y
escriban los nombres de éstas en donde corresponda.
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Comparen sus respuestas con el siguiente cuadro.

Ciclo vital humano

Periodo prenatal De la concepcién al nacimiento

Infancia Del nacimiento a los 12 afios aproximadamente
Adolescencia De 12 afios a 18-21 afios de edad
Juventud o adultez temprana De 18-21 a 40 afos de edad

Madurez o adultez media De 40 a 60-65 de edad

Vejez o adultez tardia De 60 a 65 afios hasta la muerte

Algunos procesos del desarrollo son esencialmente biolégicos, es decir, que se producen a nivel de la
estructura molecular de nuestro cuerpo; como es el caso del periodo prenatal y la adolescencia. Existen
otros cambios que dependen mas de la experiencia personal y la relacion con otros individuos: como el
aprender a caminar, a comportarse segun las costumbres de la comunidad, a actuar segun el género,
etcétera. En general, el desarrollo y crecimiento son producto de los procesos biolégicos que ocurren en
nuestro cuerpo y de la experiencia personal que vamos adquiriendo a partir de la relacion que
establecemos con el entorno social y cultural.

Es en la adolescencia donde se viven con mayor intensidad los cambios bioldgicos y la influencia
del entorno social. Por un lado, el cuerpo debe llegar a su madurez, y en el aspecto social y
psicoldgico, los desafios a lograr son la autonomia y la independencia de los padres, ademas de
construir su identidad.

Crecer no soOlo significa aumentar de estatura, implica tomar mayor autoridad, importancia o
atrevimiento a ser quienes somos, es poder responder con seguridad las preguntas quién soy y a
donde deseo llegar.

MANOS A LA OBRA...
Es en la adolescencia cuando se comienza a tener mayor nocion del tiempo, de los cambios en el
aspecto fisico, psicologico, social, cognitivo; y sobre todo a pensar en el futuro. Imaginen que el

crecimiento es como una espiral ascendente, en donde cada giro que aumenta es el resultado de la
experiencia y el aprendizaje que se obtiene en el presente.
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Tiempo -
Planificar el futuro

v

Actuar en el presente

,
v

Aprender del pasado

v

De manera individual, elaboren el dibujo de su espiral de crecimiento.

iEstoy creciendo!

PARA TERMINAR...

En grupo lean el siguiente texto y contesten las preguntas.

Teoria de los tres tercios

Imaginemos que cada uno recibe una parcela abandonada llena de maleza. Sélo tenemos agua,
alimentos, herramientas, pero ningun libro disponible, nadie quién nos oriente qué hacer. Nos dan
semillas, elementos de labranza y nos dicen: van a tener que comer de lo que saquen de la tierra.
¢, Qué es lo que hariamos para poder alimentarnos y alimentar a nuestros seres queridos?

Lo primero que hariamos seria quitar la maleza, preparar la tierra, removerla, airarla y hacer surcos
para sembrar. Luego sembramos y esperamos... Poniendo cuidando que las plantitas se vayan
haciendo grandes, protegiéndolas para, un buen dia, cosechar. La vida del ser humano es igual.
La vida del ser humano esta dividido en tres tercios:

a) Tercio para preparar el terreno.
b) Tercio para el crecimiento o expansion.
c) Tercio de cosecha.

¢, Qué es el primer tercio? Preparar el terreno equivale a la infancia y la adolescencia. Durante
estos dos periodos, lo que uno tiene que hacer en su vida es preparar el terreno, quitar la
maleza, abonar, airar, preparar todo para la siembra. jQué error seria querer cosechar antes
de limpiar el terreno! Cosechariamos basura, no serviria de nada.

¢ Qué es el segundo tercio? El crecimiento o expansion equivale a la juventud y la adultez.
Habra entonces que plantar la semilla, regarla, cuidarla, hacerla crecer. Este es el tercio de la
siembra, del desarrollo. jQué error seria desmalezar y seguir preparando el terreno cuando es
el tiempo de sembrar!
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jQué error seria querer cosechar cuando uno estd sembrando! No cosecharia nada. Cada
cosa hay que hacerla en su tiempo.

¢ Qué es el tercer tercio? La cosecha equivale a la madurez. jQué error seria en tiempo de
cosecha querer seguir sembrando! jQué error seria cuando uno tiene que cosechar, ocuparse
de hacer crecer y de engrandecer! Porque este es el tiempo de la recoleccion, la hora de
recoger los frutos. Y si no se cosecha en este tiempo, no se cosecha nunca [...]

Jorge Bucay (2006), El camino de la autodependencia, pp. 45-47.

Segun el texto, ¢qué papel juegan las primeras etapas de la vida en la teoria de los tres tercios?

¢ Por qué es necesario “limpiar y preparar el terreno” antes de sembrar?

¢, Qué “herramientas” se necesitan emplear para preparar la tierra durante el primer tercio de la vida?

¢ Qué “semillas” consideran importantes sembrar durante la adolescencia para obtener una buena
cosecha en el futuro?

¢Quiénes participan y colaboran con ustedes en la preparacion de su parcela personal?

Sesion 21. Saber quiénes somos
Proposito

Identificaran cémo construyen su identidad a través de los pensamientos y afirmaciones que tienen
acerca de si mismos para modificar aquellos que sean necesarios.

Articulo XXXI. 2.2. iYo soy!
Cuando hablamos acerca de nosotros, realizamos una serie de elecciones sobre la manera en que
deseamos expresar aquello que pensamos o sentimos. La mayoria de las veces lo hacemos de manera

inconsciente, atendiendo solo las circunstancias o el contexto en que nos encontramos.

PARA EMPEZAR...

De manera individual realicen el siguiente ejercicio. Imaginen la siguiente situacion y escriban la
descripcion que les gustaria que apareciera en el Anuario de su generacion. Utilicen el siguiente
espacio para ello.

En asamblea escolar se decidi6 que a partir de este ciclo escolar se elaborara un anuario, es decir, un
libro donde queden registrados todos los estudiantes de una generacién. Para ello, su maestro (a) les
solicita que hagan una descripcién acerca de quiénes y como son, y de las cosas en las que participan
de manera activa en la escuela (integrante de la escolta, del equipo de basquetbol, jefe de grupo,
integrante del Club de Lectura, etcétera).
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Nombre:
Grado:
Generacion:
Descripcion:

MANOS A LA OBRA...

Seguramente han escuchado la frase “Somos lo que pensamos”. Esta frase significa que nosotros
elegimos el tipo de pensamientos que decidimos tener: negativos o positivos. jEsa es una eleccion

personal!

Individualmente escriban en las lineas los pensamientos que tienen acerca de si mismos
Escribanlos a manera de enunciados iniciando con las palabras Yo soy...

Lo que pienso de mi mismo

Yo soy

Yo soy

Yo soy

Yo soy

Yo soy

Yo soy

Yo soy

Yo soy

Yo soy

Yo soy

Yo soy

Yo soy

Yo soy

Yo soy

Yo soy

Yo soy

¢,Cuantos pensamientos positivos tienen de ustedes mismos?

¢ Tuvieron pensamientos negativos?

¢ Cuantos?

¢Quién o quiénes pueden influir en la construccion de la imagen que se tiene de uno mismo?
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¢,De quién depende tener pensamientos positivos o negativos?

En la descripcion inicial que hicieron de ustedes mismos sus pensamientos fueron ¢positivos o
negativos?

PARA TERMINAR...

En grupo lean la siguiente frase. Mencionen situaciones en las que emplean las palabras
Yo soy.

Las palabras “Yo soy...” son palabras de mucha fuerza;

sé cuidadoso con lo que les afiades. Lo que estas afirmando
se las arregla para dar la media vuelta y definirte.

A.L Kitselman

Cada vez que pensamos o decimos en voz alta una afirmacion positiva acerca de quiénes somos
(Yo soy) estamos reprogramando las creencias negativas. Observen la siguiente imagen, ¢qué
pensamientos sobre él mismo tienen el gato que se observa en el espejo? Andtenlos en el
siguiente espacio.

Ese es el poder que tienen los decretos u orden que recibimos de otros 0 de nosotros mismos. Si
todos los dias escuchamos frases como “eres un buen estudiante”, “eres un tonto”, “tienes
habilidad para el canto”, “no sirves para nada”, etcétera, estamos programando en nuestro cerebro
esta orden, y ésta debe cumplirse, ¢cémo? Actuando segun el mandato hecho.

ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR

Escribe cinco decretos acerca de tu persona. Fijate en el ejemplo. Recuerda ponerlos como
pensamientos positivos y empezando con la frase Yo soy....

Decretos Forma de actuar o hacer...

Por eso reflexiono, analizo y tomo las mejores

Yo soy inteligente decisiones para mi vida
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Articulo XXXII. Sesion 22. El valor de las personas: autoestima
Propdsito

Explicaran qué es la autoestima, su importancia en la conformacion de la identidad para mejorarla.
Articulo XXXIII. 2.3. Confianzay respeto por uno mismo

Solo si me siento valioso por ser como soy,
puedo aceptarme, puedo ser auténtico, puedo ser verdadero.

Jorge Bucay

Reprogramar nuestros pensamientos no es un proceso facil de realizar. Se necesita decision,
constancia y sobretodo confianza. Este fue un primer intento, y como ensayo seguramente no
resulto como deseaban. Recuerden que también de los errores se aprende, no desistan.

Uno de los beneficios que se obtienen al modificar los pensamientos y creencias negativas que
tenemos acerca de nosotros mismos, es que nuestra autoestima se fortalece. Pero, ¢qué es la
autoestima?

PARA EMPEZAR...

De manera individual registra en la siguiente escala del 0 al 10, ¢donde ubicarian lo valiosos que se
sienten en este momento? Marquen o sombreen con su lapiz la casilla correspondiente.

o | 12 ] 2 | 3 | 4 ] 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |

MANOS A LA OBRA...

En equipo lean los siguientes textos. Al finalizar elaboren un acréstico con la palabra
Autoestima. Compartan con el grupo su trabajo.

La autoestima es la evaluacién que el individuo hace o mantiene por costumbre de si mismo,
expresa una actitud de aprobacion e indica el grado en que se cree capaz, importante, exitoso y
valioso. Es decir, es el juicio personal de valor que se expresa en las actitudes que mantiene acerca
de si mismo.

Norma Ivonne Gonzalez Arratia (2001), La autoestima:
medicidn y estrategias para su intervencién a través de
una experiencia en la reconstruccion del ser, pp. 9.18.

La autoestima tiene dos componentes: un sentimiento de capacidad personal y un sentimiento
de valia personal. En otras palabras, la autoestima es la suma de la confianza y el respeto por
uno mismo. Refleja el juicio implicito que cada uno hace de su habilidad para enfrentar los
desafios de la vida (para comprender y superar los problemas) y de su derecho a ser feliz
(respetar y defender sus intereses y necesidades).

Tener una alta autoestima es sentirse confiadamente apto para la vida, es decir, capaz y
valioso, en el sentido que acabo de indicar. Tener una autoestima baja es sentirse inutil para la
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vida; equivocado, no con respecto a tal o cual asunto, sino equivocado como persona. Tener un
termino medio de autoestima es fluctuar entre sentirse apto e indtil, acertado y equivocado
como persona, y manifestar estas incoherencias en la conducta -actuar a veces con sensatez,
a veces tontamente-, reforzando, asi, la inseguridad.

Desarrollar la autoestima es desarrollar la convicciébn de que uno es competente para vivir y
merece la felicidad, y por lo tanto enfrentar a la vida con mayor confianza, benevolencia y
optimismo, los cuales nos ayudan a alcanzar nuestras metas y experimentar la plenitud.
Desarrollar la autoestima es ampliar nuestra capacidad de ser felices.

Nathaniel Branden (2000), Cémo mejorar su autoestima, pp. 42-44.

Acrostico

> Hoomo-HC>»

PARA TERMINAR...

En grupo lean las siguientes sugerencias para mejorar nuestra autoestima.

¢,Cémo podemos mejorar nuestra autoestima?

A continuacion se presentan algunas estrategias para aumentar la autoestima. Para ponerlas en
practica, es necesario: dedicar tiempo, ser honestos, hacer un trabajo individual, estar dispuestos a
cambiar algunas ideas que tienen sobre ustedes mismos, tener paciencia, constancia, decision y
comenzar a actuar.

1. Convertir lo negativo en positivo. En la sesion 4. Dime cémo piensas y te diré cémo eres,
realizaron ya algunas actividades con esta intencion: cambiar pensamientos negativos por
alternativos u opuestos. Por ejemplo:

Pensamientos negativos Pensamientos alternativos
iNo puedo hacer nada! Tengo éxito cuando me lo propongo
No soy suficientemente bueno iSoy bueno en lo que hago!
No hables Tengo cosas importantes que decir

2. No generalizar. Si tenemos fallas o dificultades en un ambito de nuestra vida, no necesariamente
quiere decir que debe ser asi en todos los demas.
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3. Centrarnos en lo positivo y en los
logros y éxitos obtenidos en el
pasado. Un héabito que debemos
cambiar es el de centramos siempre
en lo negativo, en los errores o
limitaciones que tenemos. Para
cambiar este patrén de conducta, es
necesario identificar aquello que
consideramos bueno o positivo en
nosotros y que nos hace sentirnos
orgullosos vy, tenerlo siempre en
cuenta cuando nos evaluemos, de
esta manera evitamos anclarnos
Unicamente en lo negativo. Pensar
en los logros o éxitos obtenidos en

el pasado, nos motiva a reconocer

nuestras habilidades y capacidad Reflexionar sobre ustedes mismos es una accién que nadie mas puede

para hacer nuevas cosas. realizar. No oh_ncjen que haga.n lo que hagan (posmvo o] negatlyo) _solo_ los
afecta o beneficia a ustedes. jSon los protagonistas de su propia historia!

4. No compararse. Todas las personas somos diferentes; todos tenemos cualidades positivas y
negativas. Aunque nos veamos “peores” que otros en algunas cuestiones, seguramente
seremos “mejores” en otras; por tanto, no tiene sentido que nos comparemos ni que nos
sintamos “inferiores” a otras personas.

5. Confiar en nosotros mismos. Confiar en nuestras capacidades y en nuestras opiniones. Actuar
de acuerdo a lo que pensamos y sentimos, sin preocuparnos por obtener la aprobacion de los
demas.

6. Aceptarnos. Esta es una de las tareas fundamentales durante toda la vida, pero en especial
durante la adolescencia: aceptarnos tal como somos, con nuestras cualidades y defectos, y pensar
ante todo ello, que somos personas importantes y valiosas.

7. Esforzarnos para mejorar. Una forma de mejorar la autoestima es superar aquellos aspectos
de nosotros mismos con los que no estemos satisfechos. Para ello, es necesario identificar lo
gue nos gustaria cambiar y establecer las acciones que nos lleven a lograr estos cambios.

ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR...

Revisen nuevamente el listado de caracteristicas de una alta autoestima, lIéanlas con atencion.
¢Qué aspecto les gustaria mejorar y asi elevar su autoestima? Anétenlos en el siguiente
espacio.

f Aspectos que quiero mejorar para elevar en mi autoestima \
Fecha:
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Sesién 23. La influencia del entorno social

Propdsito

Identificaran la influencia del entorno social en la formacién de sus valores, creencias y autoestima.
Articulo XXXIV. 2.4. Como influye el entorno en el crecimiento personal

La influencia es la autoridad o el poder que ejercen algunas personas, situaciones o modelos sobre
alguien mas, ya sea en sus creencias, valores, pensamientos, sentimientos y costumbres.

PARA EMPEZAR...

De manera individual completa el siguiente cuadro, acerca de las personas que han influido en
la construccion de tu identidad.

¢Quiénes han influido en mi manera de ser, pensar y actuar?

En mi familia En la escuela En mi entorno Mis amistades

Aprendemos y somos influenciados en primera instancia por la familia. Durante la infancia, tenemos la
imagen de nosotros mismos en relacion al rol que desempefiamos en ella: como hijo mayor o menor,
sobrino, nieto, etcétera; asi se va formando nuestra identidad.

Al ingresar a la escuela, se desempefian nuevos roles y por lo tanto nuevas identidades: quien aprende
rapido o lento; el timido o extrovertido, el que dibuja muy bien o, siempre esta dispuesto a ayudar a sus
compaiieros; el que es bueno en matematicas o espariol; el amigo de todos, etcétera.

Otro lugar de aprendizaje, es el lugar donde vivimos y los vecinos con quienes compartimos el
espacio fisico: la comunidad. Esta area de nuestro entorno también nos afecta, por ejemplo: si es
un lugar agradable, sucio o limpio; si los vecinos son ruidosos, agresivos o educados; si hay
inseguridad, etcétera. Los medios de comunicacion e informacién, como la television, el radio, los
periédicos, también forman parte de este entorno social.

MANOS A LA OBRA...

En parejas observen la imagen y describan lo qué esta pasando. ¢ Qué tipo de influencia observan en la
imagen? Anoten los didlogos de cada personaje.
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PARA TERMINAR...

| En grupo comenten, analicen y den respuesta a las siguientes preguntas. |

¢,Cudl es la razén por la que los adolescentes son mas susceptibles a ser influidos por el entorno
social?

¢,De qué manera pueden evitar la influencia negativa de los mensajes que les envian los diferentes
contextos en que se desenvuelven?

¢Y como pueden aprovechar las cosas positivas que su entorno social les proporciona?

¢,Como influye el entorno social en su forma de ser (valores), pensar (creencias) y actuar
(acciones)?
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Articulo XXXV. Autoevaluacién .

Coloca una x en la columna que represente de mejor manera tu desempefo durante el bimestre.

Muy bien Bien

Regular

No lo hago

Identifico los problemas de relaciones que
se presentan en el salon.

Promuevo la solucion de problemas de una
manera creativa.

Muestro disposicion a trabajar en equipo y
SOy propositivo.

En los trabajos de equipo participo
aportando ideas.

Las decisiones que tomo son analizadas
con detenimiento.

Tengo confianza en mis capacidades.

Valoro las criticas hacia mi desempefio
escolar.

Muestro respeto por mi persona.

Evito ponerme en situaciones de riesgo.

Trato con respecto a las personas.

Para mi es importante mi crecimiento fisico,
emocional y social.

Me considero una persona valiosa.

Reconozco las influencias del entorno social
en mi persona.

Analizo la influencia de los medios de
comunicacion en mi persona

Contesta las siguientes preguntas.

1.

2.

¢A qué se le llama problema?

¢ Para qué te sirvieron los ejercicios realizados en el bloque 3?

. ¢ Qué significa tomar una decisién?

. ¢ Qué aspectos debemos considerar para tomar una decision?

. ¢ En qué consiste la teoria de los tres tercios?

. ¢ Por qué significa autoestima?

. ¢ Cudles son las caracteristicas de una persona con autoestima alta?

. ¢ Qué entiendes por influencia del entorno?
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Bloque !

Vamos abriendo caminos...

Secuencia
de aprendizaje

Otras opciones que amplian el horizonte

Propésito [N

Identificaran la existencia de otras opciones para continuar sus estudios de educacién media
superior, asi como sugerencias para incorporarse al campo laboral y/o productivo en su comunidad.

Temas [

1.1. La educacion militar: opcién para estudiar y trabajar
1.2. Otra opcién educativa: estudiar a distancia

1.3. Becas a estudiantes de Educacion Media Superior
1.4. Beneficio personal... beneficio para la comunidad
1.5. Revisién de nuestro proyecto de vida

Contenido [l

Articulo XXXVI. Sesion 24. Alternativas educativas
Proposito

Identificaran la educacion militar como una opcién educativa para continuar sus estudios de
educacion media superior.

Articulo XXXVII. 1.1. La educacioén militar: opcién para estudiar y trabajar

Cuando debemos hacer una eleccién y no la hacemos,
esto ya es una eleccion.

William James

Proximamente estaran concluyendo sus estudios de Telesecundaria. ¢, Ya tienen definido que van a
hacer? En esta sesion revisaremos la formacion militar como una oferta educativa mas.
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PARA EMPEZAR...

En parejas comenten y escriban lo que conozcan acerca de la educacién militar, su programa de
estudio, organizacion, requisitos, etcétera.

Educacion militar

Educaciéon militar

Esta educacion tiene como finalidad formar militares para la préactica y el ejercicio del mando y la
realizacion de actividades de docencia, difusion de la cultura e investigacion para el Ejército y
Fuerza Aérea Mexicanos, inculcandoles el amor a la patria, la lealtad institucional, la honestidad, la
conciencia de servicio y superacion y la responsabilidad de difundir a las nuevas generaciones los
valores y conocimientos recibidos.™

En nuestro pais, existen dos instituciones que ofrecen este tipo de educacion: la Secretaria de la
Defensa Nacional (Sedena) y la Secretaria de Marina (Semar). A continuacion se describe la oferta
educativa que cada una de ellas ofrece a los jévenes egresados de secundaria, asi como los requisitos,
el proceso de seleccion y los beneficios que obtienen al ingresar a sus planteles militares.

MANOS A LA OBRA...

Dividan al grupo en dos equipos. La tarea a realizar por cada equipo, sera leer la informacién
acerca de las escuelas militares que pertenecen a la Secretaria de la Defensa Nacional (Sedena) y
a la Secretaria de Marina (Semar).

Equipo 1 Escuelas Militares del Ejército y Fuerza Aérea (Sedena)

Equipo 2 Escuelas Navales (Semar)

Ambos equipos tienen diez minutos para leer la informacién de las escuelas asignadas y elaborar
un cuadro sinéptico o un mapa conceptual que destaque las caracteristicas y opciones de
educacion militar que ofrecen éstas.

Si durante la lectura del texto surgen preguntas, tomen nota en su cuaderno para que al terminar la

exposicion de los equipos, se abran un espacio para preguntas y respuestas o bien, se investigue
posteriormente.

1 Articulo 4 de la Ley de Educacién Militar del Ejército y Fuerza Aérea Mexicanos, publicada en el Diario
Oficial de la Federacion el 23 de diciembre de 2005, p. 1.
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Equipo 1
A. Secretaria de la Defensa Nacional (Sedena)

Una de las dos opciones educativas de educacion militar en el pais, la dirige la Secretaria de la
Defensa Nacional a través de la Direccion General de Educacién Militar y Rectoria de la
Universidad del Ejército y Fuerza Aérea.

Tiene como propésito fundamental “capacitar a los futuros cuadros de mando del instituto armado,
bajo la premisa de ser utiles a la patria, a fin de disponer de un Ejército y Fuerza Aérea
profesionales, instruidos y aptos E)ara cumplir eficientemente sus misiones constitucionales y
participar en el desarrollo nacional.” z

Para quienes egresan de la secundaria y estan interesados en continuar sus estudios de
educacion media superior e iniciar una carrera militar, la SEDENA cuenta con las siguientes
escuelas:

e Escuela Militar de Materiales de Guerra. Su mision es formar oficiales, sargentos de
Materiales de Guerra, y oficiales técnicos especializados en armamento y técnicos en
mantenimiento industrial para satisfacer las necesidades del Ejército y Fuerza Aérea. En esta
escuela solo se acepta el ingreso de hombres. Su objetivo es formar en un afio de estudios,
sargentos segundos de materiales de guerra. Al terminar este curso prestan servicios como minimo
un afio en alguna de las unidades del Ejército, posteriormente tienen la posibilidad de continuar con
los estudios de esta especialidad y obtener el grado de sargentos primeros y después cursar la
formacién para Oficiales de Materiales de Guerra (educacion superior)..

* Escuela Militar de Clases de Transmisiones. Tiene como mision formar Sargentos del servicio
de transmisiones para satisfacer las necesidades del Ejército y Fuerza Aérea en materia de
comunicaciones (instalacion, operacion y mantenimiento de los medios de comunicacion del
servicio de trasmisiones.)

Los estudios tienen una duracion de un afo, puede ingresar tanto hombres como mujeres. El
area de trabajo donde se desempefia un sargento egresado de esta escuela se encuentra en las
diferentes unidades, dependencias e instalaciones del Ejército y Fuerza Aérea ubicadas en todo
el territorio nacional.

* Escuela Militar de Especialistas de Fuerza Aérea. El Curso de Formacion de Oficiales de
Fuerza Aérea Aerologistas o Controladores de Vuelo, a la par con estudios de bachillerato
militar tiene una duracion de tres afios como cadete en calidad de interno. Pueden ingresar a
esta escuela hombres y mujeres.

Sus tareas son elaborar, interpretar y difundir
informacion meteorolégica sindptica para su
utilizacion en la red del servicio meteoroldgico
militar.

Oficial de Fuerza Aérea
Aerologista

12 Pagina de la Secretaria de la Defensa Nacional, Seccion Educacién Militar: www.sedena.gob.mx
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Sus funciones son mantener con seguridad y
fluidez las operaciones aéreas que realizan las
aeronaves de la fuerza aérea; asi mismo realiza la
coordinacién con dependencias civiles afines en
relacién con vuelos nacionales e internacionales.

Oficial de Fuerza Aérea
Controlador de Vuelo

Al egresar de la escuela militar, los oficiales realizan sus actividades profesionales en las
unidades, dependencias e instalaciones de la Fuerza Aérea. Existen ademas, una amplia
perspectiva de superacion profesional, asi como la posibilidad de efectuar cursos en otras
escuelas del sistema educativo militar y en el extranjero.

Escuela Militar de Mantenimiento y Abastecimiento. Ofrece la formacién de Oficiales de Fuerza
Aérea Especialistas en Electronica de Aviacion y Abastecimiento de Material Aéreo y al mismo
tiempo estudiar un bachillerato militar en tres afios como cadete en calidad de interno. Ingresan
solamente hombres.

Proporciona mantenimiento a los equipos de
comunicacion y sistemas de radio, ayudas de
navegacion aérea, asi como tener conocimiento
general de los aspectos electronicos dentro de la
aeronautica.

Oficial de Fuerza Aérea
Especialista en
Electrénica de Aviacion

Es el responsable de materializar las funciones
logisticas que se aplican para mantener
operativo el material de vuelo de la Fuerza Aérea,
realiza también actividades administrativas en
aspectos de personal y recursos materiales en las
unidades, dependencias e instalaciones militares.

Oficial de Fuerza
Aérea Abastecedor de
Material Aerec

Al terminar sus estudios, pueden realizar sus actividades profesionales en las unidades y
dependencias e instalaciones de la Fuerza Aérea Mexicana, existiendo una amplia perspectiva de
superacion profesional y efectuar cursos en otras escuelas del Sistema Militar y en el extranjero.

* Escuela Militar de Tropas Especialistas de la Fuerza Aérea. Esta escuela tienen como
mision formar especialistas de mantenimiento de aviacion, abastecimiento de material aéreo,
electronica de aviacion y armamento aéreo, para satisfacer las necesidades de la Fuerza
Aérea. Ingresan a esta escuela solamente hombres.

La duracion de los estudios es de dieciocho meses (afio y medio) y egresan como sargentos
segundos en las siguientes especialidades: mantenimiento de aviacion; electrénica de
aviacion; abastecedores de material aéreo y armamento aéreo.

Encontramos en algunas de estas opciones educativas ofrecen una formaciéon a nivel
técnico, y si lo desean, pueden continuar estudiando el bachillerato.

Al concluir sus estudios de educacién media superior e iniciar una carrera militar, pueden
ingresar a instituciones que ofrecen educacién superior, entre las que destacan:

92




¢ Heroico Colegio Militar e Escuela Militar de Aviacion

e Escuela Médico Militar e Escuela Militar de Ingenieros

¢ Escuela Militar de Odontologia e Escuela Militar de Enfermeras

¢ Escuela Militar de Transmisiones e Escuela Militar de Oficiales de
Sanidad

El sistema educativo militar representa uno de los pilares fundamentales
de la eficiencia operativa del Ejército y Fuerza Aérea de nuestro pais.

Equipo 2
B. Secretaria de Marina (Semar)

La Armada de México es una institucion militar nacional, de caracter permanente, cuya mision
es emplear el poder naval de la federacion para la defensa exterior y coadyuvar en la
seguridad interior del pais.

Para cumplir con su misidn, la Secretaria de Marina, requiere del 6ptimo desarrollo profesional
de sus recursos humanos y es competencia del Sistema Educativo Naval ofrecer educacién
media superior y superior en los niveles de licenciatura, maestria y doctorado, como también,
otras alternativas de superacion académica a través de programas de adiestramiento,
capacitacion y desarrollo, educacion continua y especialidades, de acuerdo con las politicas
institucionales determinadas en el Modelo Educativo Naval Siglo XXI.12

Con el propésito de formar a los recursos humanos que tripulan los buques y operaran a la
Armada, el sistema educativo naval establecié planteles educativos navales para cubrir diversas
areas de conocimiento de acuerdo con las necesidades institucionales, con el fin de desempefar
funciones en las que esté presente la toma de decisiones y que se relacionan con su nivel
jerarquico. Inculcandose la doctrina naval militar y valores tales como: honor, valor, lealtad, sentido
de responsabilidad, compafierismo, espiritu de cuerpo, amor a la patria e identidad institucional
entre otros.

A continuacion se describen las carreras a nivel Técnico Profesional que ofrecen las Escuelas
Navales:

* Escuela de Intendencia Naval. Ofrece la carrera técnica profesional de Intendencia Naval,
formando oficiales a través de una educacion integral, con caracteristicas del orden naval y
militar capaces de poseer los conocimientos teéricos y practicos en administracion,

'3 Direccién General Adjunta de Educacion Naval (s/f), Modelo Educativo Naval Siglo XXI, p.13.
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contabilidad y logistica, para apoyar al mando naval en el ambito de la administracion
aplicable en las areas administrativas de las unidades y establecimientos navales de la
Secretaria de Marina Armada de México. Pueden ingresar a esta escuela hombres y
mujeres.

e Escuela de Electronica Naval. Ofrece la carrera de Técnico Profesional en Electronica
Naval, egresado oficiales con los conocimientos necesarios para satisfacer los
requerimientos de mantenimiento y operacion del equipo y sistemas electrénicos de buques
e instalaciones de la Secretaria de Marina.

A este plantel solo ingresan hombres.

e Escuela de Maquinaria Naval. Ofrece dos carreras técnicas profesionales: electricidad y
refrigeracion; combustién interna y externa, formando oficiales con los conocimientos en
necesarios para satisfacer los requerimientos de operacién, mantenimiento y conservacion
de equipos y sistemas de las unidades de superficie y dependencias de la Armada de
México. El ingreso a este plantel es solo para hombres.

e Escuela de Mecanica de Aviacion Naval. Ofrece la carrera técnica profesional de
Mecénica de Aviacion Naval, egresando oficiales con los conocimientos necesarios para el
mantenimiento y conservacion del material aéreo de la Armada de México.

e Escuela de Infanteria de Marina. Ofrece la carrera técnica profesional de infanteria de
marina, formando oficiales con los conocimientos necesarios en las técnicas y tacticas
empleadas en las unidades de infanteria de Marina de la Armada de México.

e Escuela de Enfermeria de la Armada de México. Ofrece la carrera técnica profesional de
enfermeria naval, egresando oficiales con los conocimientos necesarios para el mantenimiento
de la salud del personal naval y sus derechohabientes.

Al concluir los estudios en las Escuelas Técnicas Profesionales, pueden continuar estudios de
educacion superior, entre las siguientes instituciones:

e Heroica Escuela Naval e Escuela de Enfermeria Naval
e Escuela Médico Naval e Escuela de Ingenieros de la Armada de
México

PARA TERMINAR...

En grupo comenten y den respuesta a las siguientes preguntas.

¢ Qué similitudes observan entre las opciones educativas que presentan ambas Instituciones?

¢,Cual de las especialidades que ofrecen estas escuelas llamé mas su atencion?

¢ Por qué razéon?

¢,Cuadles son las desventajas que puede tener el estudiar en una escuela militar?
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¢ Y cudles las ventajas?

¢, Consideran que esta opcién es una alternativa para ustedes?

¢ Por qué?

ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR

Lean el siguiente cuadro comparativo que describe los requisitos y documentacién que deberan
presentar los interesados en ingresar a las escuelas militares de la SEDENA Y la SEMAR.

e (;Cuales son los requisitos paraingresar a las escuelas militares?

SECRETARIA DE LA DEFENSA NACIONAL

e Ser mexicano por nacimiento y no haber
adquirido otra nacionalidad.

e Ser soltero (a), sin descendencia y
permanecer en esta situacion hasta el
término de los estudios.

¢ No tener antecedentes penales.

e Gozar de buena salud y no tener ningin
impedimento fisico o mental.

e Tener la secundaria terminada con
reconocimiento oficial y promedio
aprobatorio.

¢ Estatura minima 1.65 metros.

¢ Edad maxima: 19 afios, 11 meses y 30 dias
antes del 31 de diciembre del afio en curso.

e Edad minima: 15 afios cumplidos al 31 de
diciembre del afio en curso.

¢ En caso de ser menor de edad, el padre,
madre o tutor del aspirante firmaran la
solicitud de consentimiento.

¢ Presentar y aprobar todos los examenes de
admision.

De conformidad con sus calificaciones

obtenidas, quedar dentro del nUmero de

vacantes que establezca la Sedena.

Pueden acudir al médulo de informacion en
cualquier instalacion militar cercana a su
domicilio, a partir de los primeros dias de enero
y hasta finales de junio. En tanto que entre los
meses de mayo y junio se realiza la entrega de
documentos y el examen médico.

SECRETARIA DE MARINA

e Ser mexicano (a) por nacimiento.

¢ Certificado de Secundaria.

¢ Al ingresar debes ser soltero (a) y sin
descendencia, comprometién-dose a
permanecer en este estado hasta tu
egreso.

e No ser desertor (a) de las Fuerzas
Armadas, ni haber sido dado de baja por
ningun motivo de algun plantel educativo
militar.

e Edad calculada al 31 de Julio del afio en
curso: MINIMA: 15 afios 00 meses 00
dias. MAXIMA: 18 afios 00 meses 00
dias.

e Estatura minima requerida: A partir de los 15
afios con 1.53 metros para personal femenino
y 155 para masculino, aumentando un
centimetro por cada afio.

* No se aceptan tatuajes ni perforaciones
en la piel.

e Complexion fisica y peso corporal
acordes a tu estatura y edad (no mayor
de 25 de indice de masa corporal).

e Estar clinicamente sano (a).

En la pagina web de la Semar no aparece
un calendario de fechas en que debe
hacerse el registro y entrega de
documentacién. Para mayor informacion,
pueden comunicarse al teléfono 01800
6274621 o bien escribir al correo
<webmaster@semar.gob.mx>.
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¢Cudles son los examenes que deben presentarse como parte del proceso de seleccion para
ingresar a las escuelas militares?

SECRETARIA DE LA DEFENSA NACIONAL
e Examen de capacidad fisica

- Prueba de decision. El aspirante efectuarda un salto de una plataforma de cinco metros de
altura a una fosa de clavados (no saltar lo elimina del concurso).

- Prueba de desplazamiento en el agua (natacién).Nadar minimo 25 metros, hombres y mujeres,
sin limite de tiempo, (no nadar o no completar la prueba en su totalidad lo elimina del
concurso).

- Prueba de agilidad. Salto de longitud (sin carrera para tomar impulso), como minimo: hombres
1.50 metros y mujeres 1.20 metros.

- Prueba de velocidad. Sera una carrera de 100 metros planos, con un tiempo maximo de 22
segundos para hombres y 24 segundos para mujeres.

- Prueba de fuerza de brazo. El personal masculino efectuara una serie minima de 4 dominadas,
el personal femenino pasard un pasamanos (escalera horizontal), con el cuerpo suspendido,
minimo cinco travesafos.

- Prueba de fuerza de abdomen y flexibilidad. Una serie de abdominales, como minimo: 17
abdominales para el personal masculino y 7 repeticiones para el personal femenino.

- Prueba de equilibrio y coordinacién. Desplazamiento minimo de un metro sobre una viga
horizontal.

- Prueba de resistencia. Consiste en una carrera de 2,800 metros para personal masculino y
2,400 metros para personal femenino; en un tiempo maximo de 12 minutos para ambos sexos.

El personal que resulte como “no apto” en el examen fisico, sera excluido del concurso de
admision.

¢, Qué documentos deben presentar para su registro?
SECRETARIA DE LA DEFENSA NACIONAL SECRETARIA DE MARINA

¢ Solicitud de inscripcién para participar en el e Copia fotostatica de su acta de
concurso de Admision (el formato lo nacimiento, certificada.
proporcionan en los moédulos de informacién y
en los Centros de Examen) y su llenado es e Copia fotostatica del certificado de

con letra de molde. secundaria.
* Clave Unica de Registro de Poblacion (CURP). e Si aun no terminan el 3er. afio de
secundaria, deben llevar una constancia
e Carta de antecedentes no penales, actual con promedio aprobatorio.

Unicamente para mayores de edad.
¢ Tres fotografias de frente, tamafio infantil,
¢ Acta de nacimiento (certificada por un juez del a color (iguales, con vigencia de un mes).
registro civil).
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SECRETARIA DE LA DEFENSA NACIONAL

Certificado de secundaria legalizado por la
entidad federativa donde realizaron sus
estudios, o constancia de que se encuentran
cursando el Ultimo afio de secundaria con
calificaciones aprobatorias.

Identificaciébn con fotografia vigente (por
ejemplo, la credencial de la escuela)

Dos fotografias tamafio infantil, de frente a
color y con fondo blanco.

Deben presentar en el centro del examen los
documentos originales Unicamente para su
cotejo, debiendo entregar una copia
fotostéatica de los mismos.

Para obtener mayor informacion, consulten la
pagina electronica:
www.sedena.gob.mx

SECRETARIA DE MARINA

¢ Constancia o carta de buena conducta.

Para obtener mayor informacion, consulten la
pagina electronica:
Www.semar.gob.mx

¢, Qué beneficios obtienen al ingresar a estas escuelas militares?

SECRETARIA DE LA DEFENSA NACIONAL

Al ingresar y durante sus estudios obtienen:

a. Seguro de vida militar

b.

C.

Servicio médico

Vestuario y equipo

Alojamiento

Alimentacion

Instalaciones deportivas

Actividades sociales y culturales
Percepcion Recreativa Estudiantil (PRE),
gque es una cantidad monetaria para

gastos menores (cadetes)

Profesorado de excelencia,
biblioteca y laboratorios.

aulas,

SECRETARIA DE MARINA

Respecto a los beneficios que reciben al
ingresar a la Armada de México se encuentran
los siguientes:

a.

b.

Libros

Alojamiento

Alimentacién

Vestuario y equipo

Instalaciones deportivas
Actividades sociales y culturales
Pension Recreativa Estudiantil (PRE)

semanal que es un estimulo econémico
para gastos menores del Cadete.
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Articulo XXXVIII. Sesiéon 25. Educacion a distancia
Propdsito

Identificaran a la educacion a distancia como otra alternativa para continuar sus estudios de educacion
media superior.

Articulo XXXIX.1.2. Otra opcién educativa: estudiar a distancia

¢, Qué otras opciones educativas conocen para continuar estudiando después de que terminen sus
estudios de Telesecundaria? ¢ Qué saben acerca de la educacion a distancia?

PARA EMPEZAR...

En grupo escriban en el pizarron lo que han escuchado acerca de la educacion a distancia.
Después lean el siguiente texto y comparen lo que escribieron con la informacién que se
presenta en éste.

La educacién a distancia se define como el proceso de aprendizaje en el que dos 0 mas personas
gue se encuentran geograficamente alejados, realizan actividades de ensefianza-aprendizaje,
apoyadas por medio de Ila tecnologia, por ejemplo, trasmisiones televisivas, redes
computacionales, internet, videoconferencias, etcétera.™*

En sus inicios, la educacion a distancia empleaba transmisiones de radio y televisién para promover
programas educativos de alfabetizacion, educacién primaria (Teleprimaria) y secundaria
(Telesecundaria). En la actualidad, y gracias al avance tecnoldgico en materia de comunicaciones, esta
modalidad educativa continda siendo una opcién para aquellos que desean concluir o continuar sus
estudios de educacién media superior y superior, y que tienen la dificultad en asistir a tomar clases de
manera presencial a la escuela en un horario fijo.

MANOS A LA OBRA...

Organicen dos equipos como la sesién anterior para que lean la informacion, y elaboren un
mapa conceptual o cuadro sinéptico y después la compartan con el otro equipo.

Equipo A. Educacion Media Superior a Distancia (EMSAD)

La Direccidon General del Bachillerato a través de la Coordinacion Nacional de Educacion Media
Superior a Distancia (EMSAD) es la responsable de proporcionar este servicio educativo como una
opcion de educacion del nivel medio superior, dirigida a la poblacion que por diferentes
circunstancias no pueden tener acceso a formas convencionales de educacion, por ejemplo, las
comunidades alejadas de las zonas urbanas y en las que existe baja densidad de poblacion.

Su principal caracteristica, es que no es presencial, es decir, los alumnos no asisten directamente a la
escuela para recibir clases; sino que estudian de manera autbnoma en su casa o trabajo; utilizando
para ello material impreso (cuadernos de actividades de aprendizaje), programas de television
(trasmitidos por la Red Edusat), material audiovisual e informatico. Cuentan para ello, con el apoyo de
un asesor, al cual consultan, ya sea a través de sesiones programadas de asesoria o bien por internet.

14 Subsecretaria de Educacion Superior, http://ses4.sep.gob.mx/wb/ses/ses_glosario?page=4&# Toc208924794
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¢Les es familiar esta manera de aprender?

Elementos del modelo educativo

El Plan y programas de estudio del EMSAD, retoman el modelo que emplea el bachillerato general.
El paquete didactico en que apoyan sus estudios los alumnos esta conformado por materiales
impresos (guias de aprendizaje y textos comerciales), de tipo audiovisual (programas televisivos
transmitidos por la Red Edusat, audiocintas) e informatico (software educativo comercial y
programas autoinstruccionales).

La labor de los docentes consiste en asesorar y orientar el proceso educativo para que el
estudiante desarrolle estrategias de aprendizaje independiente. Estas asesorias pueden ser en
grupo o de manera individual; presencial o bien a través del Internet, dependiendo de la modalidad
que opte el estudiante.

Las sedes que imparten la Educacion Media Superior a Distancia ofrecen el servicio generalmente
de lunes a sabado y se ubican en las instalaciones de escuelas secundarias generales, técnicas,
albergues, casas ejidales, presidencias municipales, escuelas primarias y Telesecundarias, entre
otras.

Evaluacion del aprendizaje. Tiene dos componentes; la que aplica el propio asesor durante el
curso, y la que se aplica centralmente por parte de la Coordinacion de EMSAD al término de cada
semestre.

La operacién de los Centros de Servicios de Educacion Media Superior a Distancia esta a cargo de
instituciones que ofrecen el servicio del tipo medio superior, generalmente Colegio de Bachilleres o
Colegio de Estudios Cientificos y Tecnolégicos. La apertura de las sedes en las que se proporciona
este servicio es el resultado de la planeacion que las autoridades educativas estatales y federales
hacen para cada entidad.

Para mayor informacién, consulten la pagina electrénica de la Direccion General del
Bachillerato: www.dgb.sep.gob.mx/emsad/emsad.htm

Equipo B. Sistema de Educacion Abierta a Distancia (SEAD)

El Bachillerato seaD que ofrece el Colegio de Bachilleres, tiene cobertura en todo el pais y en
Estados Unidos, y consiste en estudios a nivel medio superior con una formacién general
propedéutica, lo que les permitird continuar su formacion a nivel superior.

¢A quiénes se dirige el Bachillerato SEAD? A los jovenes que por diversas circunstancias no tienen
la posibilidad de asistir de forma regular a un salén de clases en horario fijo. Su objetivo es:
proporcionar todos los servicios educativos por Internet y de esta forma, apoyarlos a concluir su
bachillerato.

Existen dos formatos u opciones en que pueden cursar sus estudios: Curso Multimedia; donde los
contenidos de estudio se abordan a través de diversos recursos como audio, videos, texto, graficos
y animaciones. Cada asignatura cuenta con un curso por Internet.

Materiales impresos. Estan conformados por “compendios fasciculares” o cuadernos, que abordan

los contenidos tematicos de una asignatura y cuentan con una estructura didactica que apoya el
proceso de aprendizaje.
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Para ambos casos, existe un grupo de especialistas psicopedagdégicos y de contenido que los
apoyan y orientan durante sus estudios. Este apoyo se ofrece de manera individual y grupal a
través de los siguientes recursos: preguntas al asesor, salones de asesoria, foros de discusion,
biblioteca virtual y apoyos académicos.

Pueden estudiar su bachillerato, ya sea desde su casa, trabajo o café internet en el horario que
ustedes elijan. Pero si no cuentan con una computadora, el Bachillerato SEAD, a través del Instituto
Nacional para la Educacion de los Adultos (INEA), brinda la opcién de estudiar desde una Plaza
Comunitaria, en donde el servicio de consulta por Internet es gratuito.

Antes de inscribirse, verifiquen la Plaza Comunitaria mas cercana a su domicilio, por lo que les
sugerimos enviar un correo electrénico a la siguiente direccion:
atencién.plazascomunitarias@bachilleratosead.net y solicitar esta informacion.

A continuacion se presenta un esquema que representa el proceso general que se realiza para
estudiar el bachillerato en el seap.™

Navegs por la ¥ Inscr hats
P AgEhA Princpal

Tulta & tu
soren o

esEnts

La inscripcion pueden realizarla en cualquier época del afio, sin presentar examen de admision, el
proceso es sencillo, para ello se sugiere Leer y llenar cuidadosamente la solicitud de inscripcion (pueden
obtenerla en la siguiente direccion electronica www.bachilleratosead.net/sitio/html/insh01.html

Para obtener mayor informacion, les sugerimos que consulten la pagina electronica del
Bachillerato SeaD del Colegio de Bachilleres:

www.bachilleratosead.net/index.htm

!5 Sistema de Ensefianza Abierta y a Distancia, Como estudiar tu bachillerato por internet ,
http://www.bachilleratosead.net/sitio/html/indh02.html
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También pueden investigar en la pagina electronica del Subsistema de Educacion Media Superior
en su Entidad, ya que existen otras opciones educativas como Telebachillerato;'® asi como
Preparatoria abierta. Las caracteristicas de estas modalidades son:

Inscripcién gratuita.

No hay examen de admision.

La inscripcion al Subsistema es durante todo el afio, en periodos mensuales.

Acceso a personas de cualquier edad.

No existen seriacion de materias, por lo cual pueden elegir el orden de acreditacion que

convenga a sus intereses.

No existe limite de tiempo para terminar los estudios, de modo que puedan avanzar de acuerdo
a su propio ritmo, capacidad, disponibilidad e interés.

No se requiere asistir a lugares especificos, ni cubrir horarios fijos para realizar sus
estudios.

Pueden estudiar y trabajar al mismo tiempo.
Materiales didacticos que facilitan el estudio independiente.

Es un servicio federal de cobertura nacional.

Para estudiar el bachillerato en el sistema abierto, es necesario que tomen en cuenta los siguientes
aspectos:

Deben estar convencidos de querer iniciar, continuar o concluir sus estudios de
bachillerato.

Organizar sus actividades personales, laborales y escolares.

Analizar cual ha sido su trayectoria como estudiantes a lo largo de su vida escolar y a partir
de ello, elaborar un plan de trabajo.

Identificar las asignaturas que se les facilitan y cuales no, dependiendo de sus habilidades
e intereses personales, esta informacion es Util para elaborar su plan de trabajo y
establecer sus metas.

Asumir compromisos a corto y mediano plazo para el estudio y conclusion de su
bachillerato.

Ser responsable de su propio avance académico, tanto del estudio de las asignaturas
como del registro y evaluacion de las mismas.

PARA TERMINAR...

| Individualmente contesten las siguientes preguntas. |

16

Existen once entidades que ofrecen esta modalidad educativa: Aguascalientes (31), Chiapas (58),

Chihuahua (83), Guanajuato (228), Hidalgo (39), Michoacéan (4), Oaxaca (100), Querétaro (17), Tabasco (8),
Tamaulipas (34) y Veracruz (557).
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¢, Cuales son las ventajas de estudiar el bachillerato a distancia?

¢Les gustaria realizar sus estudios de bachillerato en el SEAD?

Articulo XL. Sesién 26. Una opcién para financiar sus estudios: solicitar una
beca

Propdsito

Describirdn qué instituciones apoyan, a través de una beca, a los jévenes que desean continuar
sus estudios de educacidon media superior.

Articulo XLI.  1.3. Becas a estudiantes de Educacién Media Superior

Después de revisar algunas opciones educativas en las cuales pueden continuar sus estudios de
educacion media superior, es probable que en ustedes haya surgido la decisién de continuar su
formacion educativa, o bien, interesarse en una opcién que no habian considerado antes. Como
dice el refran: “es de sabios, cambiar de opinién”, y lo importante es elegir aquello que les interesa
o llama su atencion, ya que en cierta forma esa motivacion permitira que hagan todo lo necesario
para ingresar, permanecer y concluir sus estudios. No olviden que esta decisiébn marcara el rumbo
de su vida futura.

Tomar una decision tan importante, no depende solamente de que se quiera o no hacer algo (decision,
compromiso personal, motivacién), sino que influyen también otros factores como el entorno familiar y el
de la comunidad.

PARA EMPEZAR...

Escriban individualmente, cuales serian las razones por las que, en caso extremo, ustedes
dejarian de estudiar. Anétenlas en el siguiente espacio.

Razones por las que dejaria de estudiar

La falta de recursos econdémicos de la familia, asi como la lejania de las escuelas que ofrecen
estudios de bachillerato o una carrera técnica, son algunos de los factores que pueden influir en la
decision de no continuar estudiando. En la actualidad, algunas instituciones tanto del sector publico
como privado, promueven programas sociales que tienen como objetivo apoyar econémicamente a
través de becas, a estudiantes que estan por concluir sus estudios de educacién secundaria y que
tienen el deseo de continuar su formacién educativa. En las siguientes paginas describiremos
cudles son estas instituciones y el proceso que deberdn seguir para solicitar una beca.
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MANOS A LA OBRA....

Formen cuatro equipos. Lean la informacion correspondiente a las instituciones que ofrecen
una beca a egresados de educacién secundaria. Tomen nota de las ideas mas relevantes y
posteriormente preséntelas al grupo.

EQUIPO 1

Secretaria de Educacion Publica
Programa Nacional de Becas de Apoyo a Estudiantes en Educacion
sucasvaria oe Media Superior

EDUCACION PUBLICA

En primer lugar tenemos que existe el Programa Nacional de Becas de Apoyo a Estudiantes en
Educacién Media Superior, el cual es coordinado por la Secretaria de Educacion Publica a través
de la Subsecretaria de Educacion Media Superior (EMS), y tiene como objetivos que los jovenes en
condiciones de pobreza patrimonial:*’

1) Ingresen a la Educacién Media Superior aumentando las oportunidades de acceso a los
joévenes que requieren de apoyos econémicos para iniciar o continuar sus estudios en estos
niveles, fomentando la equidad geogréfica, étnica o de género.

2) Permanezcan y egresen de la Educacion Media Superior, reduciendo la desercion escolar y
propiciando la terminacion oportuna de sus estudios mediante el otorgamiento de apoyos que
fomente una mayor retencién de los estudiantes que tengan un buen desempefio académico
en los programas educativos.

3) Estudien cursos de capacitacion para el trabajo y asi dispongan de mayores oportunidades que
le permitan su incorporacion al mercado laboral.

4) Vean reducidas las desigualdades de género en el acceso y la terminacién de la Educacion
Media Superior.

El Programa Nacional de Becas esta disefiado y orientado para impulsar el desarrollo de
capacidades con las que los jovenes pueden optar a una mayor calidad de vida y a un mejor
desarrollo personal.

e ¢En qué consiste la beca que brinda este Programa?*®

Consisten en un apoyo monetario para solventar los gastos educativos de cada estudiante. El
monto es variable en funcion del subsistema, semestre 0 curso en que esté inscrito y del género
del beneficiario. La beca cubre 12 meses al afio y su vigencia corresponde al tiempo de duracién
oficial de los estudios:

' Diario Oficial de la Federacion, Reglas de Operaciéon del Programa Nacional de Becas de Apoyo a
estudiantes en Educacién Media Superior, publicado el 30 de Diciembre de 2007, p.5.

18 Reglas de Operacién del Programa Nacional de Becas de Apoyo a estudiantes en Educacion Media
Superior, p.6.
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a) Para programas de profesional técnico, de dos a cuatro afos;

b) Para programas de bachillerato general y bachillerato tecnolégico, de dos a tres afios;

¢) Parauno o dos cursos de la Direccion General de Centros para la Formacion para el Trabajo

(DGCFT, ver www.dgcft.sems.gob.mx/dgcft/index.asp) con duracion de por lo menos seis meses.

Para el ejercicio fiscal 2008 el monto mensual de las becas fue el siguiente:

Bachillerato general,
Nivel Tecnoldgico y profesional Centros Educativos de la DGCFT
Hombre Mujer Hombre Mujer
1° 500 525
20 525 575 500 525
3° 575 625

En primer lugar, deberan solicitar orientacion en la escuela a la que desean ingresar para continuar
sus estudios después de egresar de la Telesecundaria, estas instituciones educativas pueden ser:

¢,Cudl es el procedimiento para solicitar y obtener una beca del Programa Nacional de

Becas de Apoyo a Estudiantes en Educacién Media Superior?

Subsistemas centralizados

Direccion General de Educacion Tecnolégica Industrial (DGETI)
Centros de Estudios Tecnolégicos Industriales (CETIS)
Centros de Bachillerato Tecnolégicos Industrial y de Servicios (CEBTIS)

Direccion General de Educacion Tecnologica Agropecuaria (DGETA)
Centros de Bachillerato Tecnolégicos Agropecuario (CBTA)

Centros de Bachillerato Tecnolégicos Forestales (CBTF)

Centros de Investigacién de Recursos Naturales (CIRENA)

Unidad de Capacitacion para el Desarrollo Rural (UNCADER)

Direccion General de Educacion en Cienciay Tecnologia del Mar (DGECYTM)
Centros de Estudios Tecnolégicos del Mar (CETmar)
Centros de Estudios Tecnolégicos en Aguas Continentales (CETAC)

Direccion General de Centros de Formacion para el Trabajo (DGCFT)
Centros de Capacitacion para el Trabajo Industrial (CECATI)

Direccion General de Bachillerato (DGB)

Centros de Estudios de Bachillerato (CEB)

Preparatorias Federales por Cooperacién (PREFECOS)
Preparatoria Federal Lazaro Cardenas (Distrito Federal)

Subsistemas Descentralizados del Gobierno Federal
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Subsistemas Descentralizados de los Estados
Colegios de Estudios Cientificos y Tecnoldgicos (CECYTES)
Colegio de Bachilleres (COBACH)
Institutos de Capacitacion para el Trabajo (ICAT)
Educacion Media Superior a Distancia (EMSAD) y Bachillerato Integral Comunitario (BIC)

Subsistemas de los Gobiernos de los Estados
Telebachillerato (TELEBACH)

Universidad Nacional Autonoma de México (UNAM)

Universidades Autonomas. Los Sistemas de bachillerato en su entidad.

Las preguntas que pueden hacer en la escuela de su eleccién son las siguientes:

v

v

¢, Qué tipo de becas o apoyos ofrecen a estudiantes de esa escuela?

¢, Qué requisitos deben cumplirse para obtener un apoyo?

¢, Cudl es el procedimiento que deben seguirse para obtenerse el apoyo?

¢, Qué formatos deben completarse y en su caso, qué documentacion anexa se requiere?
¢Ante quién o en qué lugar debe entregarse la solicitud y documentacién correspondiente?
¢En qué fecha limite debe presentarse la solicitud de beca?

¢En qué fecha se dan a conocer los resultados, y en su caso, cual es el procedimiento de
pago?

Es importante estar atentos a la publicacién de la convocatoria que la SEP publica en su pagina
electrénica (www.sep.gob.mx) para invitar a los jévenes que estan concluyendo la secundaria o
estan a punto de ingresar al bachillerato y requieren una beca para continuar sus estudios, para
gue se inscriban durante el mes de julio y agosto al proceso de seleccion.

e ;Cudles son los requisitos para solicitar y obtener una beca?

a)
b)

c)

d)

f)

)

Ser de nacionalidad mexicana.

Contar con menos de 20 afos de edad al momento de solicitar la beca.

No estar recibiendo, de manera simultanea una trasferencia monetaria en calidad de beca
educativa a través de otro programa gubernamental como el Programa Oportunidades ni

de algun otro de la SEP.

Pertenecer a un hogar cuyo ingreso sea menor a 1,139 pesos en zonas rurales, y de 1,707
pesos en zonas urbanas.

Haber terminado sus estudios de secundaria.
No haber reprobado el ciclo escolar inmediato anterior.

Completar debidamente el formato de solicitud de beca, disponible en la pégina
www.sep.gob.mx/becasmediasuperior
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h) Haber sido aceptado o estar en tramites de inscripciébn en una institucion publica de
educacion media superior del pais para iniciar estudios en programas de profesional
técnico, bachillerato general o bachillerato tecnoldgico, para las carreras en las
instituciones descritas en el apartado anterior.

Una vez que se hayan publicado en el plantel la relacion de estudiantes seleccionados, los
alumnos tienen un plazo de quince dias naturales para entregar en el departamento de servicios
escolares de su plantel original y copia de los siguientes documentos para su cotejo:

1. Acta de nacimiento certificada.
2. Certificado de secundaria

3. Clave Unica de Registro de Poblacion (CURP), el no contar con esta clave no sera un
impedimento para que un alumno pueda solicitar los beneficios del Programa, pero sera
requisito para obtener los apoyos econdmicos correspondientes.

4. Comprobante oficial de domicilio (teléfono, predial, luz, agua), siempre y cuando esté a
nombre de los algun integrante del hogar reportado en la encuesta electrénica.

5. Constancia de ingreso del hogar (comprobante de ingresos y/o carta de testigos de cada
miembro del hogar).

6. ldentificacion (preferentemente la credencial del plantel o algin documento expedido por
alguna dependencia oficial).

Cuando el estudiante no haga entrega de la informacion solicitada dentro del plazo establecido, se
considerara que renuncia al apoyo de la beca.

La entrega de los apoyos monetarios por concepto de becas de apoyo a los estudiantes
beneficiarios, se realizara a través de un depodsito bimestral en una cuenta de banco a nombre del
titular; para ello, la SEP contratara los servicios de alguna institucion financiera. Los estudiantes
beneficiados podran disponer del monto de la beca a través del uso de una tarjeta de débito que
les sera entregada por la institucion bancaria y podran usarla en la red de cajeros automaticos. En
tanto que la autoridad de cada escuela sera responsable de certificar en tiempo y forma ante la
SEMS el cumplimiento de las acciones de corresponsabilidad de cada alumno.

Las becas que ofrece la Secretaria de Educacion Publica son para alrededor de 150 mil
participantes. Cuando el namero de solicitudes no puedan ser atendidas con los recursos
disponibles, el comité académico seleccionara a los aspirantes en funcion de la necesidad
econdmica, dando prioridad a los que continden sus estudios en instituciones publicas ubicadas en
comunidades indi%enas, rurales y urbano marginadas, asi como por su mejor desempefio
académico previo.*

!9 Convocatoria. Becas para continuar estudios de bachillerato, www.sems.gob.mx/aspnv/detalle.asp?nivell
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EQUIPO 2

SEDESOL

Secretaria de Desarrollo Social
Programa de Desarrollo Humano Oportunidades

srcapTAania pe
PESANSOLLD 3OCIAL

Es probable que algunos de ustedes conozcan e incluso alguien de su familia participe en este
Programa, cuyo propésito es “mejorar las capacidades de educacion, salud y nutricién de las
familias beneficiarias, para evitar que la pobreza extrema se reproduzca de generacidon en
generacion”.?°

Por ello, el Programa Oportunidades atiende a las familias que viven en zonas rurales y urbanas en
situacién de pobreza extrema, es decir, en aquellas poblaciones donde las personas no pueden
satisfacer varias de las necesidades basicas para vivir como: alimento, agua potable, techo,
sanidad y cuidado de la salud. Los servicios y apoyos que este ofrece son los siguientes:

Atencion a familias mediante el Paquete basico de servicios de salud de las estrategias de
prevencion y promocion de la salud, orientacién en los talleres para el autocuidado de la
salud y complementos alimenticios para nifios menores de 5 afios y mujeres embarazadas o
en lactancia.

Apoyo monetario para mejorar la calidad y variedad de la alimentacion.
Apoyo monetario para compensar el gasto del consumo de energia.

Apoyo monetario Vivir Mejor para compensar el alza internacional en el precio de los
alimentos.

Becas educativas para los alumnos que cursen el tercero de primaria hasta que concluyan la
educacion media superior.

Apoyo monetario a todos los becarios para la compra de los Utiles escolares al inicio del ciclo
escolar y reposicién de éstos en el segundo bimestre del ciclo sélo a los becarios de
primaria.

Incentivo monetario a los jovenes becarios que concluyen la educacion media basica
superior antes de cumplir los 22 afios.

Apoyo monetario para los adultos de 70 afios 0 mas que viven en localidades mayores a 10
mil habitantes.

Para ingresar, se aplica una encuesta individual por hogar en las localidades con acceso y
servicios de salud y educacién. Con base en los datos obtenidos, se determina si un hogar es
elegible o no, esta evaluacion es requisito para que la familia sea incorporada al Programa, el cual
opera en las 32 entidades federativas del pais, en 95 mil 819 localidades de 2 mil 445 municipios.

El Programa tiene tres componentes: salud, educacion y alimentacion, los cuales se articulan para
potenciar sus beneficios. Las acciones de los componentes salud y alimentacion son otorgados por

% sedesol (2009), Guia rapida de los programas de desarrollo social, p.55.
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el Sector Salud en la entidad, mientras que los apoyos educativos se otorgan a los nifios, nifias y
jévenes integrantes de las familias beneficiarias inscritos en escuelas de educacion basica y media
superior.

El componente educativo esta integrado por los siguientes beneficios:

- Becas educativas para educacion basica (de tercero a sexto grado) y media superior (el tiempo
oficial que duren los estudios de la escuela elegida)

- Apoyos para adquisicion de Utiles escolares para educacion basica (EB) y media superior (EMS)
o la entrega de un paquete de Utiles escolares a través del Conafe en algunos planteles de
educacion primaria y secundaria.

- Incentivo a los jévenes con Oportunidades para la conclusién de la Educacion Media Superior.

A continuacion se presenta un cuadro que muestra el monto mensual de becas educativas para educacion
basica y media superior, vigente de enero a junio de 2009.

Primaria Hombres y mujeres
Tercero $140.00
Cuarto $165.00
Quinto $210.00
Sexto $280.00
Secundaria Hombres Mujeres
Primero $410.00 $430.00
Segundo $430.00 $475.00
Tercero $455.00 $525.00
Educacién Media Superior Hombres Mujeres
Primero $685.00 $790.00
Segundo $735.00 $840.00
Tercero $780.00 $890.00

Estos apoyos se entregan a las familias incorporadas al Programa Oportunidades, con hijos
inscritos en estos niveles educativos. Para el caso de la educacién media superior, deberan ser
jovenes de entre 14 y 21 afios, inscritos en cualquiera de los grados o semestres de escuelas de
modalidad escolarizada de EMs (bachillerato, profesional técnico o estudios equivalentes). No se
entregan becas para estudiantes inscritos en escuelas de modalidad abierta o a distancia. Las
madres de familia son las que reciben el apoyo monetario, siempre y cuando las autoridades de la
escuela a la que asiste su hijo (a) hayan validado que éste acuda regularmente a clases y
permanecen en ella, es decir, que contindan estudiando.

Esto se realiza a través del llenado de un formato llamado “Aviso de asistencia”, el cual es un
documento que elabora Unicamente el personal de la escuela donde asisten los becarios de
Oportunidades, y se utiliza para reportar correccion de inasistencias que fueron reportadas de
manera equivocada, cambios de plantel o inscripcion extemporanea, o en los casos de que un
alumno no aparece en el padrén de becarios, o no fue reportada su inscripcion.

Ademas, debera asistir a los talleres comunitarios de capacitacion para el auto cuidado de la salud
que convoca el sector salud. La manera de comprobar su asistencia a estos talleres, es con el sello
gue colocan en su carnet, el cual debera conservar y presentar cuando asista a cada uno de las
diez sesiones. Los temas de capacitacion sobre autocuidado son los siguientes:
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Adolescencia y sexualidad

Planificacion familiar

Prevencién de accidentes

Prevencién de adicciones

Infecciones de transmision sexual

Virus de Inmunodeficiencia Humana (VIH) Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida (SIDA)
Género y salud

Violencia Intrafamiliar

Nutricion

Entornos favorables para la salud comunitaria

COXNDOAWNE

El cumplimiento de la corresponsabilidad de las familias beneficiadas es esencial para el logro de los
objetivos del Programa y es requisito indispensable para que reciban sus apoyos de becas educativas.
Por ello, los padres de familia trabajan de manera coordinada con los docentes y directivos de las
escuelas de EMS, ya que éstos Ultimos deben certificar la inscripcién de los becarios al plantel, dar
seguimiento a la asistencia regular a clases y del mejoramiento en su aprendizaje escolar; registrar la
reinscripcion al siguiente grado o semestre y permanencia bimestral del becario; y por Gltimo, motivarlos
para que participen en las sesiones educativas de autocuidado para la salud que se realizan en la escuela
donde esta inscrito 0 en la unidad de salud asignada a la familia.

Adicional al Componente Educativo, los jovenes que concluyan la educacion media superior
reciben un incentivo denominado “Jévenes con Oportunidades”;21 el cual no debe considerarse
como una beca, sino que es un apoyo con el cual se acumulan puntos conforme avanzan de grado
escolar y comienza a partir del tercer grado de secundaria. Cuando el joven concluye su Educacién
Media Superior, antes de cumplir 22 afios de edad siendo beneficiarios de Oportunidades, los
puntos acumulados se convierten en dinero que se depositan en una cuenta de ahorro en el Banco
de Ahorro Nacional y Servicios Financieros S.N.C. (Bansefi)

Para obtener mayor informacion del Programa Oportunidades, en especial acerca de Jévenes con
Oportunidades, consulten la pagina electrénica: www.oportunidades.gob.mx/jovenes/jovenes.html

EQUIPO 3

Consejo Nacional de Fomento Educativo
Instructores Comunitarios

El Consejo Nacional de Fomento Educativo (Conafe) es una institucién creada en 1971 como un
6rgano descentralizado de la Secretaria de Educacioén Publica, cuyo principal propdésito es brindar
educacién basica a las comunidades mas pobres, marginadas y alejadas del pais.

Conafe atiende a las comunidades rurales de entre 100 y 500 habitantes, donde no existe la
posibilidad de que se construyan escuelas como en las zonas urbanas, y por lo tanto no hay
maestros. Los programas educativos que se desarrollan en estas comunidades, son diversos y se
conocen como cursos comunitarios los cuales son atendidos por Instructores.

2 pPara mayor informacién, consulten la pagina electrénica de la SEDESOL, www.sedesol.gob.mx, o bien,
http://www.sedesol.gob.mx/archivos/802212/file/pndho_05_becas_educacion_media_superior.pdf
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Los Instructores Comunitarios son jévenes de entre 14 y 24 afios que han concluido sus estudios
de secundaria o bachillerato, con vocacion de servicio, y se encargan de dar clases a nifios que
estan en edad de cursar la educacion basica (preescolar, primaria y secundaria). Para realizar esta
labor educativa y de ensefianza, reciben previamente una formacion intensiva de seis semanas
para que adquieran los elementos generales necesarios para llevar a cabo esta actividad. Ademas
del curso de formacion inicial, cada mes reciben cursos de formacion y visitas de seguimiento por
parte de los Capacitadores Tutores en su curso comunitario con el proposito de fortalecer sus
capacidades para llevar a cabo las labores educativas.

Ademas de las horas que dedica a impartir clases con los nifios y nifias de entre 3 y 15 afios,
también debera ensefia a leer y a escribir a los adultos interesados en ello; colabora en distintas
tareas de la comunidad y de manera frecuente, en sus viajes a la cabecera municipal o a la capital
del estado para su capacitacion y cobro de la beca, el instructor apoya con algunos tramites
administrativos que le soliciten las autoridades y miembros de la comunidad.

e (;Cuédles son los requisitos para ser instructor comunitario?

- Ser mexicano

- Tener entre 14 y 27 afios

- Haber concluido la secundaria o el bachillerato

- Aprobar el curso de formacion inicial (duracion de seis semanas)
Tener la Clave Unica de Registro de Poblacion (CURP)

e (;Cuédles son los documentos que deberan entregar?

- Copia del acta de nacimiento

- Copia del comprobante de estudios reciente
- Copia de la CURP

2 fotografias tamafio infantil

El Conafe invita a los jévenes interesados en participar como instructores comunitarios a través
una convocatoria que es trasmitida por los medios de comunicacion (radio y televisién) a nivel
nacional, y en su pagina electrénica www.conafe.gob.mx. En ella aparecen los requisitos, los
documentos que deben presentar los interesados y la fecha limite para entregar su solicitud en las
oficinas de la delegacion estatal del Consejo o bien por correo electrénico, a las oficinas centrales.
Esta fecha limite por lo regular es la ultima semana del mes de junio. A continuacion se presenta la
estructura de dicha solicitud.
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SECRETARIA DE
EDUCACION PUBLICA

SOLICITUD DE ASPIRANTE A INSTRUCTOR COMUNITARIO

En la ciudad de a de de 200 __.

DELEGADO EL CONSEJO NACIONAL
DE FOMENTO EDUCATIVO
EN EL ESTADO DE

Por la presente solicito se me considere como aspirante a Instructor Comunitario, para el efecto
me permito presentar en original y dos copias fotostaticas los siguientes documentos:

Copia certificada de mi acta de nacimiento
Clave Unica de Registro de Poblacion (CURP)
Certificado de Secundaria

Dos fotografias tamafio infantil

PonpE

Asi mismo, le comunico que mi domicilio para recibir toda clase notificaciones es el ubicado en:

y el nimero telefénico al que me puede Illamar o dejar recados es el

Atentamente. Recibié por parte de Conafe

Nombre y firma (fecha) Nombre y firma

Para solicitar mayor informacién, pueden llamar al teléfono 01 800 624 8733.
* ;/Qué beneficios pueden obtener al ser instructores comunitarios?

A cambio de la realizaciéon de esta actividad, los jovenes reciben de la comunidad hospedaje y
comida durante su estancia en ella, y apoya también en la construccién del salon de clases.
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Por su parte, el Conafe les brinda un apoyo econémico mensual de $1,385.00 y diversos articulos
para su estancia en la comunidad y material didactico para realizar su labor educativa. Ademas, al
concluir su servicio les proporciona una beca para que puedan iniciar o concluir sus estudios de
educacion media superior o una carrera profesional. Este apoyo econdémico oscila entre 30 o 60
apoyos econdémicos mensuales, lo cual dependera de si participan uno o dos afios como Instructor
Comunitario.

En la actualidad existen cerca de treinta y cinco mil jévenes realizando este servicio en las
comunidades rurales e indigenas del pais. A lo largo de la historia del Consejo, han acudido a la
convocatoria mas de seiscientos mil adolescentes que han vivido la experiencia de ser instructores
comunitarios y adquirir habilidades, destrezas y valores que los ha marcado de manera positiva en
su vida.

Para conocer el testimonio de algunos instructores comunitarios, consulten la siguiente pagina
electronica: www.youtube.com/user/JovenesCONAFE1%20

EQUIPO 4

AR
Beca | OS Fundacion Televisa
ks 4 Asociacion de Bancos de México
Hay talento, sdlo lalta apoyario
Esta es una iniciativa de la Asociacién de Bancos de México (ABM) y Fundacion Televisa, en
alianza con algunas instituciones educativas para otorgar becas de estudio de ciclo completo a

estudiantes de educacion media superior, superior y capacitacion a profesores y directivos.

En el afio 2006, se puso en marcha el Programa Bécalos bajo el lema “Con educacién México
crece”, cuyas acciones fundamentales®” son las siguientes:

* Fortalecer las competencias y habilidades de maestros y directivos de educacién basica para
elevar la calidad de la ensefianza y transformar los centros educativos.

* Apoyar con gastos de manutencion a los estudiantes con buen rendimiento que, por falta de
recursos econdmicos, estan en riesgo de desertar e interrumpir su educacion.

* Fomentar la equidad educativa, a través del apoyo a indigenas, hijos de migrantes e infancia
en situacion de calle.

Las estrategias que realizan para alcanzar estos objetivos son entre otras:
1. Becas e incentivos a maestros de escuelas publicas para elevar la calidad educativa.
2. Becas de ciclos completos a jovenes de escasos recursos en el nivel medio superior.

3. Becas de excelencia a jovenes de escasos recursos.

4. Otorgamiento de becas en éareas fundamentales para el desarrollo de México: docencia,
ciencias, carreras técnicas y diversas ingenierias.

5. Apoyo a innovaciones en materia educativa.

= Pagina Web de Bécalos: http://www.fundaciontelevisa.org/becalos/quienes-somos.html
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En el caso de becas a estudiantes de EmS, Bécalos se compromete a apoyar a los jovenes durante
todo su bachillerato, siempre y cuando cumplan con los requisitos que estipula el Programa, los
cuales revisaremos mas adelante.

e ;COmo se puede solicitar una beca?

Deben hacerlo directamente en las instituciones educativas participantes, las cuales se encargan
de hacer la seleccidn de los becarios de acuerdo a sus criterios y fechas de inscripcion.

e (;Quéinstituciones educativas participan?

Son pocas las instituciones de Educacion Media Superior que participan a nivel nacional, entre
ellas estan:

Colegio de Bachilleres Conalep
www.cbachilleres.edu.mx www.conalep.edu.mx

56 24 41 00 0155 54 80 3766 y 01722 2710800
enlace@bachilleres.edu.mx Conalep en otros estados:

www.conalep.edu.mx/wb2/Conalep/Cona_Cole
gios_Estatales

A nivel local, solo dos entidades: el Distrito Federal y Veracruz participan en el Programa:

Instituto Politécnico Nacional Universidad Nacional Autbnoma
wWww.ipn.mx/ de México
57296000, 57296300, 56242000 WWW.unam.mx

contacto@servidor.unam.mx

Colegio de Bachilleres del Estado de Telebachilleratos Veracruz
Veracruz (Cobaev) http://teba.sev.gob.mx/
www.cobaev.edu.mx/ 52(228) 841 7700

52 (228) 814 5245 y 46
dedieztv@cobaev.edu.mx

Colegio de Estudios Cientificos y
Tecnolégicos Veracruz (CECYTEV)
www.cecytev.sev.gob.mx

52(228) 841 7700
cecytev@secver.gob.mx

e (;/Qué procedimiento deben seguir para solicitar y obtener una beca?

A diferencia de los Programas de Becas descritos anteriormente, en este caso, son las
instituciones educativas son quienes reciben la convocatoria de manera directa, y son ellas las que
establecen los criterios y el proceso de seleccion. Razén por la cual es importante que pregunten
en la escuela que eligieron para continuar estudiando, si cuentan con este programa de becas. y
preguntar los requisitos que deben cubrir para concursar por una de ellas. Los requisitos para ello
son:
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* Que se beneficie a personas de nacionalidad mexicana.
* Haber sido aceptado como alumno en esa escuela de educacion media superior.

El nimero de becas que se otorga a las instituciones educativas a nivel nacional, dependen de los
recursos economicos disponibles en la recaudacion de los donativos que la sociedad en general
hace en los cajeros automaticos y que van de los cinco pesos en adelante. Los propios bancos, la
Asociacion de Bancos de México y Fundacién Televisa realizan una aportacion para multiplicar
esta recaudacion.

Ademas, el programa ha establecido alianzas con las principales instituciones educativas e
instancias gubernamentales del pais: la Secretaria de Educaciéon Publica, las Secretarias de
Educacion Estatales, la Universidad Nacional Auténoma de México, el Instituto Politécnico
Nacional, el Instituto Tecnolégico y de Estudios Superiores de Monterrey, el Colegio de Bachilleres,
las Universidades Tecnologicas, las Universidades Auténomas y el Programa Nacional de Becas
para la Educacion Superior. Sin embargo, los principales impulsores del programa son los clientes
de los bancos que hacen los donativos al hacer uso de los cajeros automaticos.

e :;Qué duracion tienen las becas econémicas?

Cada institucién educativa participante, da a conocer los resultados del proceso de seleccion, a
través de los mecanismos que ella misma haya propuesto. EI nimero de becas dependera de los
recursos disponibles ese afio. La duracién del apoyo de Bécalos a un programa especifico, en este
caso, a la educacién media superior, se establece por ciclos completos, es decir, a una generacion.
El apoyo en los afios posteriores, estara condicionado a los resultados que obtenga el Programa
en cada institucion o escuela.

Para aclarar dudas o preguntas acerca del Programa Bécalos, pueden escribir a la siguiente
direccion electronica: educacion@televisa.com.mx

PARA TERMINAR...

| Para finalizar la sesién, en grupo respondan las siguientes preguntas. |

¢,Cual de los cuatro Programas de Becas que revisaron llamé mas su atencion?

¢Por qué razén?

¢,Cuales consideran que son los requisitos mas dificiles de cubrir para solicitar una beca en
cualquiera de estos Programas?

¢Por qué?
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Sesion 27. Desarrollo de proyectos productivos
Propdsito

Identificaran que la realizacion de proyectos productivos en su comunidad, es otra opcion para su
desarrollo personal y laboral.

1.4. Beneficio personal... beneficio parala comunidad

En sesiones anteriores hemos abordado diversas opciones de educacion media superior de entre las
cuales, pueden elegir la que mas atienda sus intereses y necesidades. ¢Y qué sugerencia existen para
aquellos estudiantes que por circunstancias personales o familiares deben incorporarse al mercado
laboral? Para ellos existen también diversas opciones”, entre las que destaca, el desarrollo de
proyectos productivos.

El camino u opcién que cada uno elije, es valido y respetable porque responde a los intereses,
necesidades y posibilidades, por lo que es la mejor decision que en este momento pueden tomar. Lo
importante es que contindien dando forma a su proyecto de vida.

PARA EMPEZAR...

En grupo, elaboren en el pizarron un mapa conceptual acerca de qué son los proyectos
productivos, cual es el procedimiento para su elaboracion, y los recursos que requieren para ello.

Hagamos un recorrido sobre lo que ya conocen acerca del desarrollo de proyectos productivos.

Un conjunto de acciones planeadas para alcanzar un objetivo
Un proyecto especifico, en un tiempo establecido, de manera que los
productivo es... recursos disponibles se utilicen de forma eficiente.

Dicho de otro modo, un proyecto es una forma de organizar los recursos naturales y tecnolégicos para
dar satisfacciéon a una necesidad o resolver algin problema.

En un proyecto productivo, el objetivo es la obtencién de bienes o servicios que satisfagan alguna
necesidad de la comunidad, al tempo que permite a quienes desarrollan el proyecto, obtener beneficios
para mejorar su calidad de vida.

% Revisen la sesion 33, del libro de primer grado Orientacion y Tutoria.
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Es importante tomar en cuenta que uno de los principales insumos de una empresa productiva, es la
capacidad de establecer relaciones interpersonales responsables y comprometidas.

Por otro lado, la sustentabilidad de los proyectos depende de la permanencia de las comunidades; de lo
que les da sustento, y de la creatividad de los productores para encontrar nuevas maneras para obtener
productos que les permita vivir con dignidad. La vida a su vez, esta sustentada en nuestra capacidad de
adaptacion; pero también en cémo nos organizamos para subsistir. Recuerden que la vida humana es
un bien individual, pero es también un bien comudn, y esa debe ser la vision que fundamente todo
proyecto productivo.

MANOS A LA OBRA...

En equipo imaginen que son empresarios y que van a desarrollar un Proyecto Productivo.
Identifiquen cual seria el objetivo de su proyecto. Guiense por las ideas que se presentan
a continuacion.

Todo objetivo deben tener las siguientes caracteristicas:

* Especificos. Claros sobre qué, donde, cuando y cOmo va a cambiar la situacion.

* Medibles. Que sea posible de cuantificar los fines y los beneficios, estableciendo cantidades
precisas si es un proyecto productivo o cuantas personas se espera beneficiar si es un
proyecto de mejora de infraestructura o educativo.

* Realizables. Que sea posible lograr los objetivos (conociendo los recursos y las capacidades
a disposicién de la comunidad).

* Realista. Que sea posible obtener el nivel de cambio reflejado en el objetivo.

* Limitado en el tiempo. Estableciendo el periodo en el que se debe completar cada uno de
ellos.

El objetivo de nuestro proyecto productivo es ...

Revisen y evallen si su objetivo cumple con las caracteristicas sugeridas: especifico, medible,
realizable, realista y tiempo determinado. En caso necesario, dediquen unos minutos para corregirlo.

¢,Cual es el siguiente paso?

Efectivamente, un proyecto productivo debe ser planeado cuidadosamente, para ello es necesario
elaborar un plan de trabajo que describa las actividades que deberan hacer para lograr el objetivo
propuesto.
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Elementos que integran un proyecto productivo

Lista de ;
MH Objetivos actividades Tiempo por

actividad

Lista de actividades para desarrollar nuestro proyecto productivo

PARA TERMINAR...

En grupo lean el siguiente texto. Subrayen lo qué es un proyecto productivo. Valoren la
pertinencia de emprender su propio proyecto como una alternativa para cuando terminen su
Telesecundaria.
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Un proyecto productivo surge a partir de una idea de mejora personal y colectiva, por medio del
intercambio de un producto, por otro bien o servicio. Puede ser un trueque, una venta, una
donacion, etcétera. Esta idea primordial, surge del analisis del entorno y del reconocimiento de
alguna necesidad que pueda ser atendida con un producto especifico.

La primera relacion que debe establecerse, es la que se da entre la necesidad del productor de
encontrar un medio para mejorar sus condiciones de vida y la necesidad de quien consumira el
producto elaborado para favorecer las suyas. Es decir, deben tener siempre presente que los
resultados de un proyecto productivo llevan consecuencias en doble sentido: por un lado,
determinan la situacién del empresario que busca obtener un beneficio al elaborar satisfactores
para los demas, y por otro lado, consumen un producto que contribuye a su bienestar, pagando
por el trabajo implicado en el proceso productivo.

Una vez que se sabe la necesidad que se quiere atender, hay que decidir cémo se hara, es decir,
es necesario elaborar un plan de trabajo. Con la intension de precisar las caracteristicas de un
proyecto productivo, es conveniente pensar y comentar sobre las siguientes cuestiones:

e ¢ Cual es la necesidad que se quiere satisfacer?

* ¢ Qué producto se quiere elaborar?

e ¢ Esla mejor opcién para resolver el problema detectado?

* ¢ Qué se necesita para hacerlo?

* ¢ Quiénes participaran?

e ;Cbmo se consiguen los recursos necesarios?

e ¢ Cuanto se debe producir?

* ¢ Qué técnicas y métodos se requieren para obtener un buen producto?
¢ ¢ Cuantas etapas forman el proceso y qué recursos haran en cada una?
e ¢ Cbmo llegara el producto a los beneficiarios 0 consumidores?

* ¢ Qué se puede mejorar, qué cambios hay que adoptar?

¢ ¢Hay algo que no se ha considerado?

* ¢ Qué se necesita para hacerlo?

La informacién que se obtenga al dar respuesta a estas preguntas y las propuestas de acciéon que
surjan al planear el proyecto, deben ordenarse en una secuencia légica, a fin de contemplar las
caracteristicas del mismo y determinar sus requerimientos y el momento en que se utilizaran los
diferentes recursos.
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Aunque cada proyecto es diferente, en general se pueden distinguir elementos comunes a todos,
las cuales se muestran en el siguiente cuadro:

Caracteristicas del proyecto Fase o componente del proyecto
1. Qué se quiere modificar Diagnéstico (deteccion de necesidades y recursos)
2. Por qué se quiere hacer Fundamentacion (explicacion de motivos)
3. Para qué se quiere hacer Objetivos (definicion de expectativas)
4. Cuanto se quiere hacer Metas (cuantificacion de logros esperados)

Descripcién del proyecto (distribucion de los recursos y

5. Como se va a hacer
Su uso)

Cronograma de actividades (calendarizacion de

6. Cuando se va a hacer responsabilidades)

~

. Quiénes lo van a realizar Beneficiarios (distribucion de actividades)

8. Donde se quiere hacer Localizacion fisica del proyecto (instalaciones y equipo)

Presupuesto (calculo de costos y bulsqueda de

9. Con qué se va a hacer ' e
financiamiento)

10. Para quién se va a hacer Mercado (oferta de la produccion a los consumidores)

Este esquema les sera de utilidad para elaborar la presentacion de su proyecto, lo que les
facilitara la solicitud de financiamiento o recursos materiales para llevarlo a cabo.
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Sesion 28. Orientando el rumbo de nuestras decisiones
Propdsito

Identificaran los factores que deben considerar para tomar las decisiones necesarias y reorientar su
proyecto de vida.

1.5. Revisién de nuestro proyecto de vida

Cuando veas una pequeifia luz brillar, jsiguela! Si se dirige a un pantano, ya saldras de él.
Pero si no la sigues, toda tu vida estaras arrepentido al no saber si esa era tu estrella.

Séneca

Proyectar significa lanzar, dirigir hacia adelante, trazar o proponer el plan y los medios para la
ejecucion de algo; en este caso estan construyendo un proyecto que incluye diversos aspectos de
su vida. ¢Cémo desean que sea ésta dentro de diez afios? Cada uno de nosotros construye su
destino y futuro, al poner en practica la formula: SER + HACER = TENER.

PARA EMPEZAR...

En grupo realicen la siguiente lectura. Tomen nota de la importancia de elaborar un proyecto de vida

“Querido joven: ¢Qué haras con el resto de tu vida? ¢ Tienes un propésito definido para ella o la
dejaras a merced de fuerzas externas; a lo que tu “destino” dicte; a lo que la “suerte” te traiga?

Te tengo informacion: El destino como tal no existe. TU creas tu destino con tus actos. No existe un
oraculo que haya definido lo que seras en tu vida. Tienes libre albedrio y voluntad para hacer de tu
vida lo que decidas. De ti depende el uso que le des a tus talentos y a tus potencialidades. Si quieres
puedes desaprovecharlos y sufrir las consecuencias, o explotarlos y disfrutar sus beneficios.

Tu destino esta en tu mente. Tu imaginacién puede crear el destino que desees y la voluntad se
encargara de transformar esa imagen en realidad.

Luis Castafieda (2004), Un plan de vida para jévenes:
¢qué hards con el resto de tu vida?, p.11.

El proyecto de vida conduce casi invariablemente al éxito, ya que cuando se ha elaborado y se sigue,
se cumple con varios principios importantes:

¢ Permite tener el control sobre su existencia, 0 que origina, sentimientos positivos, de valia,
autoconfianza y seguridad.

¢ Saben y deciden qué quieren obtener, hacer y evitar. Eso les ayuda a construir el autodominio y a
hacerse responsables de su vida.

* El proyecto de vida es una causa que provoca un efecto: al pensar lo que desean lograr, estan
dando origen a una reaccion en cadena de cambios positivos para su vida; al igual que cambiar la
calidad de sus pensamientos. Se cosecha lo que se siembra.

¢ Es algo en lo que creen. Al actuar conforme a sus creencias generan en ustedes la fuerza y
energia suficientes para alcanzar aquello que desean lograr; entonces su proyecto pasa a ser
parte de su realidad.
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Es un conjunto de expectativas acerca de ustedes mismos y una respuesta a las expectativas de
los demas. Lo que plantean en su proyecto de vida es lo que en realidad esperan que suceda. Si
esperan con certeza realizarlo, habra grandes posibilidades que lo lleven a cabo. Se convertiran
en el profeta de su realizacion personal.

Es un reflejo o proyeccion de sus pensamientos, valores y actitudes. Lo que sucede en su exterior es
el reflejo de su interioridad. Si sus metas son mediocres es porque corresponden a una mentalidad
similar; si son elevadas, es porque corresponden a una manera de pensar deseosa de superacion.

Es una manifestacion de sus valores y creencias, de su nivel de autoestima y de su optimismo. Si
tienen claro el tipo de persona que desean ser, podran reflejarlo en sus metas.

Poco a poco se va traduciendo en hechos ya que al visualizar sus ideas las cargan de emocion, y de
esta manera les dan fuerza y poder a sus pensamientos (SOmos lo que pensamos) para que ejerzan
influencia sobre su vida.

Su proyecto de vida los conducira al éxito en la medida en que las acciones y los pensamientos

positivos que forman parte de él, se repiten hasta convertirse en habitos.

Roberto Carrillo (2008), Cémo desarrollar la inteligencia motivacional, pp.143-145.

Estamos a la mitad del ciclo escolar y es momento de
hacer una revision y ajuste del Proyecto de vida que
han venido construyendo desde primer grado.

MANOS A LA OBRA...

De manera individual completen el siguiente formato.
Incluyan la nueva informacion y hallazgos que han
identificado en ustedes (habilidades de pensamiento,
autoestima, identidad) asi como informacién sobre
otras opciones educativas y laborales que han
revisado en el curso.

Su proyecto de vida debe ser integral, por lo
que deberan plantear metas en todos los
aspectos de ésta.

Lo que pienso lograr en cada area de mi vida

En lo fisico corporal

En lo familiar

En lo afectivo

En lo intelectual

En lo escolar
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En lo social

En lo recreativo

En lo profesional o
laboral

En lo financiero y
material

PARA TERMINAR...

A partir de la informacién que cada uno registro, contesten en grupo las siguientes
preguntas.

¢En qué apartados de su proyecto de vida ubican la necesidad de estos cambios?

¢, Cuales de las metas a corto y mediano plazo, ya han logrado?

¢, Cuales no han cumplido?

¢, Qué otras metas consideran deben incluir en su proyecto de vida?

¢, Qué aspecto de su vida no consideraron o dejaron al margen de su proyecto y les gustaria incluir
ahora?

ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR...

De manera individual, revisen cada uno de los elementos de su proyecto de vida: diagndstico
(¢.quién y cédmo soy?); la vision, misién y metas que registraron.

Si no han elaborado su proyecto, aln estan a tiempo para hacerlo. Para ello les recomendamos
gue revisen en el Libro de Primer Grado de Orientacion y Tutoria, el Bloque V. Pensar en el Futuro,
Secuencia 1. Construir mi proyecto de vida.
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Secuencia
de aprendizaje

Responsables de nuestra salud

Propésito [N

Describiran algunos factores del entorno social, que influyen en la formacién de habitos negativos
en los adolescentes y que pueden afectar su salud para detectarlos en su persona.

Temas ||

2.1. Trastornos en la alimentacién

2.2. Obesidad y adolescencia

2.3. Subir el volumen... te puede dejar en el silencio
2.4. ;Una moda para toda la vida?

Contenido [l

Articulo XLII. Sesion 29. ¢Por qué es importante cuidar la salud?

Proposito

Describirdn qué son los trastornos en la alimentacion, especialmente la anorexia y la bulimia para
prevenir estos trastornos en su vida.

Si no esta en tus manos cambiar una situacién que te produce dolor,
siempre podras escoger la actitud con la que afrontes ese sufrimiento.

Viktor Frankl
Articulo XLIIl. 2.1. Trastornos en la alimentacién

Sabemos que durante la adolescencia se producen modificaciones en el organismo, ya que cambia
su tamafio, morfologia y funciones. Por esta razon, se requiere una buena alimentacion para
mantener el ritmo de crecimiento y consumo energético del cuerpo y asi, pueda desarrollar al
maximo su potencial bioldgico.

Es por ello, que los habitos de alimentacién, no sélo influyen en el crecimiento fisico, sino también
en el estado emocional (especialmente en la imagen fisica y, por lo tanto, en la autoestima) y en el
estado de salud de la vida adulta.

Actualmente, la sociedad impone como moda estereotipos o modelos de hombres como de
mujeres de figura esbelta, y los promueven como los cuerpos perfectos. Como ejemplo, basta
observar con atenciéon en las paginas de las revistas o publicidad dirigida especialmente a los
jévenes.
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PARA EMPEZAR...

En grupo, describan las caracteristicas de los estereotipos que promueven los medios de
comunicacién, tanto de hombres como mujeres. Andtenlas en el pizarrén, y después
respondan la siguiente pregunta:

¢,Qué pasa cuando a través de la publicidad, constantemente estamos recibiendo el mensaje
de que ser delgado(a) es lo méas aceptable?

¢,Dbnde se ubican las personas que no cumplen con esas caracteristicas fisicas?

En el siguiente espacio, anoten las conclusiones a las que llegaron en el grupo.

La television, las revistas y sobretodo la publicidad imponen modelos de belleza caracterizados por
la delgadez; y el mensaje oculto que conllevan éstos, es que so6lo quienes tienen estas
caracteristicas fisicas pueden ser exitosas, felices y aceptadas. ¢ Qué opinan de esta idea?

Una de las principales consecuencias que provocan estos mensajes, es que las personas al
compararse con estos estereotipos, se sientan inconformes con su propio cuerpo.

En la adolescencia, la apariencia fisica
(imagen) es una de las preocupaciones mas
importantes, por lo que la busqueda del
atractivo fisico es prioritaria: los hombres
tienden a imitar el ideal de un cuerpo atlético,
mientras que las adolescentes buscan una
figura estilizada.

La realizacion de dietas para obtener este
resultado es una practica comdn entre los
adolescentes, especialmente entre las
mujeres. Y la mayoria de las veces, las dietas
que emplean para bajar de peso son
sugerencias que leyeron, escucharon o
alguien les recomendo.

Si la alimentacion es inadecuada o no esta bien balanceada, pueden presentarse algunas
enfermedades como anemia, obesidad o algun trastorno alimenticio como bulimia o anorexia. ¢Qué

conocen acerca de estas enfermedades?
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MANOS A LA OBRA...

Equipo: Tema:

Esta trastorno alimenticio consiste en ...

Sus causas son...

Los sintomas...

Consecuencias o dafos en la salud...

Manera en que puede evitarse...

Dudas o preguntas que surgieron durante la lectura
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EQUIPO 1: ANOREXIA

Anorexia (Del griego a, sin y orexis, apetito)

Significa inapetencia o falta de apetito. Es un trastorno alimenticio inicialmente producido por
decision voluntaria para adelgazar (perder los kilos que sobran) que acaba convirtiéndose en una
obsesion).

El historia de Sonia...*

Sonia no sabe bien a bien qué es lo que le pasa y por qué, pero algo aparece claro en su mente: el
estar “gorda” la sola idea de pensarlo despierta en ella una sensacién tan horrible que se ve
obligada a bloquearla inmediatamente. Nadie entiende que le pasa, pero de pronto —o
lentamente— se ha establecido en ella algo que le hace huir de la posibilidad de engordar como el
que huye del enemigo, o del castigo mas cruel. Y esto se traduce en que no tiene apetito, en que
las ganas de comer se le han quitado, y aunque hace esfuerzos por comer, sobre todo porque sus
padres se lo piden, le es imposible hacerlo. Nadie comprende que se le han quitado las ganas de
comer porgue algo en lo méas profundo de su mente, de su cerebro, le dice que comer es engordar,
y que el sentirse e imaginarse gruesa, le produce una sensacion horriblemente desagradable [...]

El ser delgada se ha convertido en una obsesion. De pronto le parece que el estar asi es
absolutamente basico en su vida. Adora estar delgada [...] a medida que adelgaza a parecen
costumbres incomprensibles para los demas: deja de comer con la familia, come a escondidas y
de pie, deambulando de un lado para el otro. Esconde la comida en los armarios y en los lugares
mas insospechados «para cuando tenga hambre». Selecciona los alimentos de una manera
arbitraria: separa la comida en el plato de una manera extrafia, y no comprende porque su familia
ve eso anormal.

Ella se encuentra bien, a veces sufre un mareo, pero esto —se dice ella— es debido a la dieta,
pero no tiene importancia. Su animo es normal, aunque en algunos momentos se encuentra
angustiada vy triste porque nadie comprende su gran lucha, su gran sacrificio por huir del peligro
que significa estar “gorda”, y ser despreciada por todos, ser objeto de mofa. Pero esta lucha, que
esta siguiendo con gran éxito, la recompensa de todas las incomprensiones, de todos los
desprecios. Se siente animada y la mejor prueba es que esta activa todo el dia.

Como todo adolescente, Sonia estaba muy expectante ante lo que podria ser de ella al final del
desarrollo. Por este motivo, las bromas de los compafieros sobre su gordura dieron en el blanco.
Desde aquel dia empez6 a hacer dieta, 0 meterse los dedos en la garganta para devolver aquello
gue se ve habia visto obligada a comer y que pudiera causare la irremediable gordura que la
afeara y la convirtiera en un monstruo. El remedio estaba en comer menos y hacer dieta. Asi de
facil.

Cada vez estaba mas delgada y tenia menos apetito. Sus padres se alarman, y no parecen
comprenderla en lo absoluto, aunque ella, en el fondo, empieza asustarse [...] Recurre a su madre,
que esta preocupada por la delgadez de su hija, piensa que es una moda pasajera y se resiste a
aceptar que su hija esta enferma. Deciden ir al doctor cuando aparecen sintoma alarmantes: como
la falta de su periodo desde hace varios meses o los frecuentes mareos.

# Fernando Garcia Rodriguez (1993), Las adoradoras de la delgadez, pp.1-2.
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Es probable que el médico establezca que es una enfermedad grave que puede llevar a la
enferma hasta la muerte si no se pone remedio. En este momento, Sonia reacciona con una
crisis de angustia, porque una vez mas se siente incomprendida y alguien le dice que debe
comer y engordar, cuando ella sabe que eso le provoca panico. Nadie se da cuenta que
engordar es algo que a ella le molesta en lo mas profundo de su ser. Nadie comprende que
eso que le pasa a ella no es una enfermedad, sino un deseo suyo perfectamente justificado.
Es posible que la madre salga huyendo de la consulta con su hija y pase mucho tiempo hasta
que de nueva cuenta regresen porque Sonia requiere de hospitalizacion debido a la extrema
delgadez que presenta (su peso es de treinta kilos).

Por otro lado, Sonia de vez de cuando siente unas ganas enormes de comer, y lo hace de una
manera desmedida: ingiere grandes cantidades de alimento y come todo lo que encuentra.
Inmediatamente siente nauseas y se provoca el vomito.

De tanto vomitar ha perdido casi toda la
dentadura a causa de los acidos gastricos y
presenta lesiones en la boca y en los dedos
gue usa para provocarse el vémito. Su
angustia por no estar gorda la ha llevado a
usar laxantes porque no soporta la idea de
tener heces retenidas en su vientre;
también suele tomar diuréticos que le
ayudan a desprenderse del agua de su
organismo y evitar la “gordura” por la
hinchazéon. Raz6on por la que hace
ejercicios para quemar las calorias que aln
guedan en su cuerpo.

El cuerpo y la mente no reconocen la diferencia entre el hambre que es autoimpuesta
de la impuesta por el entorno.

Consecuencias mentales de la anorexia

El matarte de hambre lleva al delirio mental. Tarde o temprano, lo hara. Tus conductas seran las
de un prisionero en un campo de concentracion [nazi].

Consecuencias fisicas

Amenorrea (detencion del ciclo menstrual)

Constipacion y molestias abdominales frecuentes.

Descalcificacion (prolongada, lleva a la osteoporosis temprana)

Paro cardiaco

Paro renal

Anormalidades dermatolégicas: Lanugo (un pelo fino tipo pelusa que comienza a aparecer
en el cuerpo) y coloracion amarillenta/anaranjada debido a la presencia de carotina en la
sangre.

Pérdida de pelo y dientes.

Ry

=

127



Los dafios invisibles, los dafios mortales.

El riesgo més peligroso que se corre en la anorexia son las anormalidades de electrolitos y
fluidos corporales, lo que puede llevar a la muerte, siendo las mas peligrosas la deshidratacion
y deficiencia de potasio produciendo debilidad muscular, distension abdominal, irritabilidad
nerviosa, apatia, confusién mental, sensacion de letargo y arritmia cardiovascular . Muerte a
causa de falla renal o cardiaca.

Andrea Weitzner, (2007) EI ABC de los deso6rdenes alimenticios,
Guia practica para adolescentes, pp. 33-34.
¢,Como se diagnostica la anorexia?
Los sintomas que presenta un adolescente con anorexia, son:

0 Rechaza mantener su peso corporal igual o por encima de los valores normales, segln su
edad y talla.

o Tienen un miedo intenso a ganar peso 0 a convertirse en obeso, incluso cuando esta por
debajo del peso normal.

o Percibe equivocadamente su peso o silueta corporal, dandole un gran valor a su peso y figura.
No reconoce que es un riesgo para su salud estar tan delgado (a).

0 Hadejado de menstruar por lo menos tres ciclos consecutivos (mujeres).

SEP (2006), El ABC del adolescente:
desarrollo, sexualidad y salud mental., p. 144,

EQUIPO 2: BULIMIA

Bulimia (Del griego boulimia, bous, buey, limus, hambre)

Significa hambre de buey o hambre insaciable, y consiste en una obsesién por la alimentacion el peso,
y se caracteriza por comilonas que se repiten, seguidas de una conducta compensatoria, como el
vémito o ejercicio excesivo. La bulimia es una adiccion secreta que domina sus pensamientos,
menoscaba su autoestima y amenaza su vida.

Seccién 43.01 Mi historia de bulimia®

Hola, me gustaria compartir la historia de mi vida llevando a cuestas un desorden alimenticio... La
verdad es que no se bien a qué edad empezé todo. Supongo que en la navidad del 2000, cuando
apenas tenia 14 afios y me comi todos los dulces que me habian regalado (aproximadamente 20
bolsas de dulces) en menos de una semana.

Para enero del 2001, ya era una persona diferente, no por que yo lo notara, sino por que mi mama
me lo repetia en cada oportunidad y no podia dejar escapar ocasion para decirme lo mal que me
guedaba la ropa y que jamas conseguiria novio si no bajaba por lo menos diez kilos.

% Adaptado de http://escribeya.com/Historias/mi-historia-de-bulimia-67073
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Mi familia no se quedaba atrds, muchas veces, cuando me veian en vez de resaltar cualquier cosa
medio buena que pudiera tener, me saludaban diciendo "cada vez mas gorda y grande"... obvio a
los 14 o 15 afos eso te golpea y deja secuelas que son imposibles de borrar, como la bulimia.
Cuando cumpli los 16 afios pesaba 74 kilos aproximadamente y media 1.60 mts. Claro que me
veia enorme, en la escuela, yo formaba parte del grupo de las GORDAS y lo odiaba. Pero mi amor
por la comida era mayor y no sabia que hacer...

Una mafiana mi mama me dijo: “jestas obesa!, debes bajar de peso”. Y que ella no estaba
dispuesta a soportar una hija gorda, asi que me puso a dieta sUper estricta, que muchas veces me
parecia imposible de cumplir porque moria de hambre y tenia muchas tentaciones en la calle. Asi
que terminé por desafiarla: compré en la tienda mucha comida chatarra y la meti a mi cuarto para
comerla toda lo mas rapido que pudiera.

Enseguida que terminé, tuve la sensacion mas espantosa que alguien pueda imaginar: me sentia
culpable y decidi vomitar, sacar de mi cuerpo todo lo que comi. Estuve inclinada con la cabeza
metida en el retrete por una hora y solo paré cuando vi un par de hilos de sangre que salian de mi
boca... me senti aliviada, contenta, satisfecha. Habia encontrado la formula perfecta para "cumplir
la dieta", y a partir de ese dia, lo hice casi a diario con intermitencias de dias de ayuno, que por lo
general quedaban frustrados y con muchas horas de gimnasio para quemar las calorias que
guedaba en mi cuerpo, seguidas de un nuevo atracén.

Es curioso, los desdrdenes alimenticios van reduciendo tu mundo y producen una extrafia sensacion,
una mezcla de odio, porque acaban con tu vida; y por otro lado, una dependencia enfermiza porque
crees que sin él no puedes vivir. Cuando se empez6 a notar mi pérdida de peso, la gente empezé a
mirarme de una manera diferente; razén por la que donde menos queria estar era con la gente. La
bulimia me hacia creer que estaba gorda y que todos me juzgaban. Llegé el punto en que decidi
recluirme por completo del mundo y casi matarme.

Ahora tengo 22 afios, mido 1.60 y peso 50 kilos, pero ain no puedo parar de vomitar, aunque ya no
lo hago todos los dias porque mi corazén se ha visto desgastado, la actividad fisica es reducida para
mi, pues podria morir de un paro cardiaco como consecuencia de mis vomitos.

Los vacios no se llenan, por eso son vacios. Tarde o temprano te das cuenta de que no existe cantidad
de comida alguna que tape tus vacios afectivos y frios emocionales, ni purga lo suficientemente severa
que expulse de ti todo el dolor e ira reprimida. Esta es una de las lecciones mas brutales de la
enfermedad. El ver con tus ojos la cantidad de bultos y bultos que puedes comer, y aun asi, sentirte
vacia, tan llena de vacio, que tienes que ir al excusado a explotar.

Estuve internada una vez, después de que me desmayara vomitando, pero esto es algo con lo que
tendré que aprender a vivir el resto de mi vida, a veces vomitando y a veces no... Nunca sabes si en

este “Ultimo vémito” perderas la vida.

Segun las estadisticas, de diez enfermos de anorexia o bulimia nueve son mujeres de entre los 15 y 26
afios, en tanto que uno es hombre. Ellos también tienen su historia.

La historia de Ezequiel®

Yo fui bulimico, narra Ezequiel de 19 afios. Formaba parte del 5% de los bulimicos del sexo masculino,
ya que el 95% restante son mujeres. Comencé haciendo una dieta bajo control médico porque estaba
excedido de peso, pero pronto y sin darme cuenta cai en la bulimia. Comencé a dejar de comer y
aunque adelgazaba, seguia viéndome gordo en el espejo. Empecé a provocarme vomitos, cada vez
gue me daba un ataque de hambre y me comia todo.

% Adaptado de http://www.comoves.unam.mx/articulos/anorex.html
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Luego incorporé los laxantes. Tomaba ocho o diez por dia. Esto produce gran irritacion, tanto en
los intestinos, como en la faringe, lo cual puede ser causa de Ulceras y cancer. Segui asi por un
afio y varios meses. De 85 kilos habia bajado a 50, pero yo me miraba al espejo y me veia de 100.
No podia sentarme en una silla de madera sin que me salieran moretones; tampoco apoyar los
codos en la mesa. Sentia terribles dolores abdominales por causa de los laxantes y sélo queria
estar dormido™.

Consecuencias fisicas y mentales

Ademas de la depresion paulatina o repentinamente creciente, y la muerte por causa directa o indirecta
(desmayos, mezcla de diuréticos o laxantes) los siguientes dafios fisicos son comunes:

e Cara, manos y pies hinchados

* Dientes: desde corrosion de esmalte hasta pérdida de piezas

* Descalcificacion

* Esofagitis, desde desagarro hasta ruptura (causa de muerte)

* Fallo renal (causa de muerte)

* Fallo intestinal (estrefiimiento constante debido al abuso de laxantes)
* Hernias hiatales

* Indigestion crénica

* Infecciones urinarias y vaginales

* Pérdida del pelo

* Desbalance del potasio y electrolitos (causa primordial de muerte junto con el suicidio)

Enfermedades derivadas de candidiasis y cancer en el es6fago.

¢,Cémo saber si estoy enferma?
Si tienes:

a) Episodios de atracon recurrentes (consumo rapido de cantidades masivas de comida en un tiempo
corto, por lo general menos de dos horas) con las siguientes caracteristicas:

¢ Consumo de comida alta en calorias

¢ Aislamiento durante el atracon

¢ Finalizacion de la comilona como resultado de dolor abdominal, suefio, interrupciéon por alguien
que llega o vomito prolongado

b) Intentos repetidos por bajar de peso mediante dietas restrictivas, vomito inducido y uso de laxantes
y diuréticos.

c) Constante fluctuacion del peso en mas de 5 Kg. debido a la alternancia entre atracén y ayuno.

d) Conciencia de que los habitos alimenticios son anormales y temor de no poder dejar de comer
voluntariamente.

e) Depresiony pensamientos auto evaluatorios y suicidas posteriores a la purga.

Andrea Weitzner (2007), El ABC de los deso6rdenes alimenticios.
Guia practica para adolescentes, pp. 48-49.
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PARA TERMINAR...

En grupo lean algunas de las causas de los trastornos alimenticios y contesten las preguntas
planteadas.

Causas de la anorexiay la bulimia

= Culturales. Muchos jévenes desean tener el cuerpo perfecto que promueve la publicidad y algunos
medios de comunicacion. El ideal de la delgadez extrema es considerado como uno de los valores
importantes en la actualidad.

= Familiares. En ocasiones, es la propia familia la que presiona a los jovenes a mantener figuras
esbeltas y estereotipadas.

= Sociales. Segun las estadisticas de la Organizacion Mundial de la Salud, 90% de quienes padecen
anorexia y bulimia son mujeres de temprana edad —entre los 12 y 25 afios— dentro del sistema
educativo, entre 15 y 20 % presentan desérdenes de alimentacion. Principalmente las mujeres
estan sometidas a una gran presion para satisfacer cierto ideal de belleza que la moda impone.

= Psicologicas. Tener una baja autoestima, falta de seguridad, ser demasiado perfeccionista, tener
autoexigencias desmedidas, preocuparse en exceso por lo que los demas piensen de uno, percibir
que se tiene poco control sobre la propia vida, ser poco habilidoso (a) en las relaciones sociales,
son ingrediente perfecto para que se presente este tipo de desérdenes.

¢,Cudles son las principales causas de los trastornos o desoérdenes en la alimentacion?

¢,De qué manera se pueden evitar estas enfermedades?

¢, Qué harian si descubrieran que su amiga (0) o hermana (o) tiene un trastorno de alimentacion?

ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR

En casa lean con detenimiento las siguientes sugerencias para actuar en caso de conocer a alguien
con alguno de estos trastornos y sugerencias para evitarlas.

¢,Como podemos apoyar a alguien que presenta un trastorno alimenticio?

Cuando se observan en los adolescentes conductas como “picar” la comida, ir constantemente al bafio,
mastican exageradamente chicle, toman excesivamente agua, comen tortillas quemadas o alimentos
congelados, es conveniente acercarse y preguntar qué esta pasando, ya que estas conductas son la
alerta de un posible desorden alimenticio. Algunas sugerencias para brindar nuestro apoyo son las
siguientes:
e Es importante escuchar; por lo que es necesario que la persona se sienta con libertad para
platicar lo que esta sintiendo.
e Evitar maximizar las conductas que observamos.
e Hablar de manera directa, “no hacerse de la vista gorda” ante el problema.
e Evitar comentarios respecto al peso o figura corporal.
* No volverse guardian de las conductas de alimentacion.
e Sugerir ayuda profesional. La mayoria de la gente responde mejor a las opciones, por ejemplo:
asistir a una asociacion o instituciones médicas para buscar informacioén y atencion médica y
psicologica.
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¢,Como podemos prevenir trastornos en la conducta alimentaria?

e Esimportante aprender a reconocer y expresar lo que sentimos.

e Aprender a identificar las necesidades que tenemos y satisfacerlas sin perjudicar a otros.

* No ridiculizar o hace bromas a nadie acerca de la figura o el peso.

e Aceptar que nadie es perfecto y que todos cometemos errores.

* No hacer dietas sin consejo y seguimiento médico.

*  Procurar hacer comidas en familia y estrechar lazos de afecto.

e Aceptar nuestro cuerpo, cuidarlo y quererlo.

* Rechazar la delgadez como moda, recordar que los valores humanos como el respeto, la
amistad, responsabilidad, confianza, autoestima, sinceridad, etcétera, son méas importantes.

Sesion 30. Sobrepeso y obesidad
Proposito

Identificaran las causas y consecuencias que tiene la obesidad en la salud fisica y emocional para
prevenir esta enfermedad en su persona.

Articulo XLIV. 2.2. Obesidad y adolescencia
El aburrimiento es el camino directo hacia la obesidad.
Anénimo
En la sesion anterior, revisamos el tema de los trastornos alimenticios, especialmente la anorexia y
la bulimia. En esta sesién comentaremos acerca de la obesidad. ¢Qué saben acerca de este

tema?

PARA EMPEZAR...

De manera individual escriban en el siguiente espacio, lo que han escuchado en los medios de
comunicacion, en la escuela, en la casa, etcétera, acerca de la obesidad.
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Lo que hemos escuchado acerca de la obesidad

MANOS A LA OBRA...

Formen 2 equipos. Cada uno leera una de las notas periodisticas que se presentan a
continuacion. Rescaten los datos importantes acerca de la obesidad. Al finalizar
comenten al grupo el problema de salud publica que representa dicha padecimiento.

EQUIPO 1

Obesidad adolescente, un problema de mucho peso

Enero 11, 2010
Por: Burston Masteller/Roche/Redaccion
Fuente: esmas.com

La Dra. Blanca del Rio Navarro del Hospital Infantil de México dijo que el problema de la
obesidad puede definirse simplemente como “una enfermedad en la que el exceso de grasa

”

corporal se ha acumulado a un grado en que la salud puede ser afectada adversamente”.

En los dltimos afios, la obesidad se ha convertido en un problema de salud publica en nuestro
pais que afecta sobre todo a la poblacién infantil y adolescente. Tan sélo en la Ciudad de
México la padece el 12.5% del total de los adolescentes, es decir uno de cada cinco jovenes
entre 10 y 17 afios, de los cuales el 80% de ellos seguira siendo obeso —en edad adulta— en
caso de no recibir tratamiento farmacoldgico e integral. El padecimiento de obesidad en edad
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adulta eleva el riesgo de desarrollar otras enfermedades crdnico-degenerativas de alto
impacto como las enfermedades cardiovasculares y la diabetes mellitus tipo 2, primera y
tercera causa de muerte en nuestro pais, respectivamente.

Aseguré que dia a dia se enfrenta el problema creciente del exceso de peso, el cual afecta al
24.8 % de los adolescentes del sexo masculino y 26.4 % correspondiente al sexo femenino de

adolescentes en el pais. Cabe mencionar que entre las ciudades mas afectadas se encuentra
el D.F. y la zona metropolitana.

En México la obesidad es cada ves mas peligrosa y el aumento enorme en nifios y
adolescentes y al respecto los datos mas importantes son:

- La obesidad infantil es considerada un problema de salud publica en México, ya que es un

factor de riesgo para el desarrollo de enfermedades crénicas que pueden ocasionar la

muerte.

- No se trata de un problema estético, sino de una enfermedad de alto riesgo causada por el
incremento de la grasa visceral en nuestro organismo.

- Un nifio se considera obeso cuando su peso es superior al 20% del ideal.
El problema en cifras

e En nuestro pais, el 38.4% de los nifios que alcanzan los 6 afios de edad presentan
problemas de exceso de peso.

e La regién norte del pais es la que mayor indice de obesidad presenta en su poblacién
infantil; el 45.8% de los nifios de 6 afios de edad tienen exceso de peso.

e Meéxico DF es la region que ocupa el segundo lugar en obesidad en menores, alcanzando un
39.9% en su poblacion infantil de 6 afos.

* El 28.6% de los nifios (varones) que habitan la zona metropolitana del pais padecen de
exceso de peso.

e EI 30.1% de las nifias que habitan la zona metropolitana del pais padecen de exceso de
peso.

¢ Aproximadamente un 80% de los adolescentes obesos en nuestro pais lo seguira siendo
el resto de su vida.

e Menos del 5% de los adolescentes obesos que pierden su peso son capaces de
mantenerse en su peso ideal.

¢ La edad de aparicion en 50% de los casos de obesidad en los nifios es antes de los dos
afos.

Tomado de www.esmas.com/salud/saludfamiliar/adolescentes/464542 .html
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EQUIPO 2

Jueves, 30 de julio de 2009.
(@) Obesidad, la auténtica pandemia del siglo xxI: IMSS, México

Cada dia, problemas vinculados a este mal causan la muerte de 78 mexicanos.
El Seguro Social lanzé ayer un modelo para promover un mejor estilo de vida.

Blanca Valadez

México. Para el Instituto Mexicano del Seguro Social no hay vuelta de hoja: en México, el
sobrepeso y la obesidad son la auténtica pandemia del siglo xxI. Asi lo prueba el hecho de
que las enfermedades asociadas a la gordura matan a 78 mexicanos y mexicanas cada dia, y
atender en hospitales el costo de estas afecciones le cuesta al pais 19 mil 710 millones de
pesos anuales.

La sentencia la pronuncié Santiago Echevarria Zuno, director de Prestaciones Médicas del
IMSS, quien fue tajante: hoy, siete de cada diez mexicanos estan pasados de peso, y a menos
que se modifiquen radicalmente los habitos alimenticios de todos, en diez afios seremos el
primer lugar mundial en este renglén, con nueve de cada diez personas oficialmente gordo.
¢Argumentos? El funcionario llegdé armado de cifras aterradoras, empezando por el cada vez
mas serio impacto de estas afecciones sobre los nifios. Los pequefios mexicanos ya padecen
afecciones "de adultos": diabetes, hipertension, colesterol alto, problemas cardiovasculares.
Los menores "del Seguro Social ven televisién mas de dos horas al dia en promedio; cerca de
2% de nifios y del 31% de adolescentes tienen sobrepeso y obesidad", relaté. "En cuanto al
sedentarismo, éste afecta al 6.9% de los menores de diez afios y al 16.9% de los
adolescentes".

Los nimeros son redondos: en México hay unos cuatro millones de nifios con algun grado de
obesidad: uno de cada diez menores de cinco afios; dos de cada diez de cinco a nueve, y tres
de cada diez adolescentes.

¢La causa principal? La ingesta de comida chatarra y el sedentarismo.

Acompafiado de la endocrindloga pediatra Eulalia Piedad Garrido Magafia, del Centro Médico
Nacional Siglo xxI, Echevarria Zuno dijo que el IMSS gasta cada dia en atender problemas
derivados de la obesidad 54 millones de pesos.
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Costo no s6lo econémico

La obesidad cuesta. El Seguro Social atiende 90 millones de consultas diarias. Una de cada
cinco (18 millones) son para atender a pacientes con diabetes tipo 2. Cada uno de estos
pacientes implica un gasto diario aproximado de nueve mil pesos.

Y el costo no es sélo econdmico. De los cerca de 11 millones de diabéticos del pais, al menos
80% tienen antecedentes de obesidad.

Pero sus males no paran ahi: de cada 100 diabéticos, 14 tienen dafio renal, diez tienen
neuropatias periféricas, cinco se quedan ciegos, diez tienen pie diabético y un tercio de estos
Ultimos pierde alguna de sus piernas por amputacion. Un paciente diabético muere en
promedio 20 afios antes que una persona sin diabetes, y sus Ultimos 20 afios de vida tendra
alguna complicaciéon. De remate, el diabético tiene tres veces mas riesgo de presentar
enfermedades del corazon o accidentes cerebro vasculares.

El IMSS no se quedd en el diagnéstico, y ayer mismo lanzé a nivel nacional un modelo de
accion en el que quiere involucrar a toda la poblacion del pais. El nuevo programa se llama
EVAS, Estilos de Vida Activos y Saludables, y en su expresion mas simple significa que todas
las Unidades de Medicina Familiar del Seguro Social contaran con un médulo del programa.

Bomba de tiempo

En Monterrey, Heriberto Fabela Rodriguez, coordinador de Prevencién y Atencion a la Salud
en la delegacion local del iMss, explicé que el propdsito del programa es desactivar la bomba
de tiempo del sobrepeso y la obesidad.

El cuadro que traz6 fue parecido al de Echevarria Zuno: dijo que en el pais conviven unos 13
millones de hipertensos, al menos ocho millones de diabéticos, mas de 50 millones son
sedentarios (cero ejercicio), 90 millones viven sometidos a un estrés nocivo y mas de 100 millones
estan mal nutridos. "Ante este panorama, es urgente erradicar estos estilos de vida modernos a
través de la alimentacion saludable, la actividad y el ejercicio fisico, y la vida libre de adicciones
como el alcohol y el tabaco”, dijo.

El modelo EVAS apoyara a quienes estén dispuestos a emprender un cambio en su estilo de
vida, es decir, a quienes tengan kilos de mas o reconozcan vivir en el sedentarismo o tener
alguna adiccién. Quien lo desee podra acudir al médulo EVA en la Unidad de Medicina Familiar
mas cercana, y ahi recibird una cartilla de alimentacion saludable y actividad fisica, la cual
comprende 28 planes de alimentacion y cuatro programas de rutinas o de actividad fisica.

La meta del programa es que quienes lo adopten pierdan al menos medio kilo por semana.
Parece poco, pero son dos kilos por mes y pueden llegar a ser 24 kilos en un afio. Y como
esto requiere de ayuda, los que se afilien al programa tendran que ir a consulta una vez al mes
durante medio afio.

Obesidad en México. Informacién para todo publico sobre obesidad y su control. http://bariatria-
obesidad.blogspot.com/

PARA TERMINAR...

En grupo lean el siguiente texto acerca de la importancia de la alimentacion. Tomen nota de
aquellos aspectos que deben considerar para mantener una vida saludable.
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La alimentacién es una de las necesidades méas importantes en la adolescencia. Durante esta
etapa la demanda de energia es muy grande, comparada con la de otras etapas de la vida. Una
alimentacion saludable significa comer diariamente alimentos de todos los grupos: cereales,
leguminosas, frutas, verduras y alimentos de origen animal. La alimentacion saludable es la mejor
manera de:

* Alcanzar su estatura maxima (en la adolescencia concluye el crecimiento final de los
huesos).

* Obtener todas las sustancias nutritivas (proteinas, carbohidratos, vitaminas y minerales)
gue necesitan.

* Mantener el nivel de energia, fuerza y resistencia.

* Tener un peso saludable y prevenir enfermedades.

De preferencia, tomen sus alimentos en horarios regulares, ya que esa es la mejor manera para
mantener sus niveles de energia y un peso ideal. Consuman preferentemente alimentos naturales,
en lugar de comida chatarra, la cual contiene altos niveles de grasa, colesterol, azlcares y sal.

Otra recomendacion importante es que a lo largo del dia consuman entre seis u ocho vasos de
agua natural para favorecer la hidrataciéon y limpieza natural del organismo, asi como evitar el
consumo de refrescos, jugos envasados y bebidas endulzadas ya que contienen mucha azucar,
calorias y ninguna sustancia nutritiva. Para evitar el sobrepeso u obesidad, se recomienda comer
alimentos naturales, que el comer sea despacio, con calma procurando masticar y disfrutar la comida.

ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR...

Individualmente evallen su estado de nutricion, para ello sigan las instrucciones de la
siguiente tabla.

Para evaluar su estado de nutricion se utiliza el indice de masa corporal (IMC), el cual considera
cuanto pesan (Kg) en relacién su estatura (en metros cuadrados) IMC = Kg. /m?*’. Veamos un
ejemplo. Eres una adolescente de 12 afios con peso de 48 Kg y una estatura de 1.47 m.

Paso 1. Multipliquen su estatura por si misma: 1.47 x 1.47 = 2.16 m2

Paso 2. Dividan los Kg. que pesan entre los m?2 de estatura: 48 + 2.16 = 22.2

Paso 3. Su indice de masa corporal (IMC) es de 22.2

Paso 4. Localicen en la tabla su edad y los limites de sobrepeso y obesidad segun su IMC.

Paso 5. Si su IMC se encuentra en la columna “A”, estan en sobrepeso, si esta en la columna “B”
padeces de obesidad.

En una adolescente de 12 afios el IMC para sobrepeso es de 21.68 a 26.66. En este ejemplo, con
un IMC de 22.2 se rebasa el limite y esta en sobrepeso.

7 |mss (2006), Gufa para el cuidado de la salud. Adolescentes de 10 a 19 afios, p.38.
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Tabla de indice de masa corporal para adolescentes en ambos sexos,
segun su edad

Columna“A” Columna “B”
Edad en Valores para SOBREPESO Valores para OBESIDAD
afios Hombres Mujeres Hombres Mujeres
10 19.84 a 23.99 19.86 a 24.10 24.00 o mas 24.11 o mas
11 20.55 a 25.09 20.74 a 25.41 25.01 o mas 25.42 0o mas
12 21.22 a 26.01 21.68 a 26.66 26.02 0 més 26.67 0 més
13 21.91 a 26.83 2258 a27.75 26.84 0 mas 27.76 0 mas
14 22.62 a 27.62 23.34 a 28. 56 27.63 0 més 28.57 0 més
15 23.29 a 28.29 23.94a29.10 28.30 0 més 29.11 o mas
16 23.90 a 28.87 24.37 a29.42 28.88 0 més 29.43 0 mas
17 24.46 a 29.40 24.70 a 29.68 29.41 o0 més 29.69 0 més
18 25.00 a 29.99 25.00 a 29.99 30.00 o més 30.00 o més
19 25.00 a 29.99 25.00 a 29.99 30.00 o més 30.00 o més

Su IMC es de el cual se ubican en el rango , lo que significa que

En caso de identificar que tienen sobrepeso u obesidad, es recomendable que revisen sus
habitos alimenticios y practiquen ejercicio regularmente.

O El ejercicio fisico es fundamental a todas las edades, pero en la adolescencia aun mas.
Gracias al ejercicio se desarrollan los musculos y huesos, al tiempo que mejora la
psicomotricidad.

El ejercicio es especialmente saludable para el aparato circulatorio al fortalecer el corazén, de
modo que éste es capaz de enviar un mayor volumen de sangre con cada latido, ademas...

* Incrementa su autoestima.

* Mejora su salud y aspecto fisico.

* Fortalece el descanso y alivia la ansiedad.

e Evita y disminuye el sobrepeso, la obesidad y enfermedades como la diabetes,
hipertension arterial e infarto al miocardio.

* Disminuye el riesgo de caer en alguna adiccion.

* Mejora la capacidad de aprendizaje y por lo tanto al aprovechamiento escolar.

Realizar actividad fisica es un estilo de vida; es adoptar una rutina que ustedes mismos establecen,
ademas de que les permite moldear el cuerpo en que desean vivir. Ustedes eligen esta actividad
en funcion de sus habilidades e intereses y pueden realizarla de manera individual o en un equipo.
Entre las actividades que pueden elegir estan: futbol, basquetbol, ciclismo, correr, nadar, voleibol,
caminata, bailar, etcétera.
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Sesion 31. Un riesgo silencioso: usar en exceso los audifonos
Proposito

Describiran los riesgos que tiene para la salud el uso indiscriminado de audifonos.
Articulo XLV. 2.3. Subir el volumen... te puede dejar en el silencio

Después del grupo de amigos (as), una de las mejores compafiias de los adolescentes, es la musica.
¢, Qué significa para ustedes la musica?

PARA EMPEZAR...

Individualmente escriban la importancia que tiene para ustedes la musica; a qué hora del dia la
escuchan; en qué lugar de su casa prefieren hacerlo, cuales son los ritmos que mas les agradan
etcétera.

La musica en mi vida

A lo largo de los Ultimos veinte afos, la misica ha tenido una evolucion y difusién enorme, al grado de
considerarse como un “lenguaje universal’. En general las personas se sienten identificadas con
distintas canciones o bien con sus intérpretes. ¢ Imaginan una fiesta sin baile ni canciones?

En la actualidad, gracias a la tecnologia, es mas facil adquirir reproductores de musica de bolsillo, asi
como teléfonos celulares donde pueden “bajar sus canciones favoritas de la red”, para lo cual es
necesario, la mayoria de las veces, hacer uso de audifonos.

¢,Cuantos tipos de audifonos, para este fin, conocen?

¢,Con cudl de estos modelos se siente que “se traen la musica por dentro”?

MANOS A LA OBRA...

En grupo, den lectura a la siguiente nota periodistica, después respondan las preguntas que se
presentan al final de ésta.
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Audifonos afectan a mas de 19 millones de mexicanos

No exponerse a muchas horas al ruido, dejar celulares y reproductores de musica, reduce el
dafio del sentido auditivo.

El Universal. CIUDAD DE MEXICO, LUNES 19 DE OCTUBRE DE 2009.

Especialistas del Instituto Mexicano del Seguro Social (IMsS) informaron que el uso desmedido de
audifonos para escuchar por mas de 10 horas musica, ha provocado que mas de 19 millones de
mexicanos de entre 15 y 24 afios de edad tengan afectados sus oidos.

De acuerdo con un comunicado, la doctora Alma Pesquera Romero, coordinadora del area de
Audiologia y Otoneurologia del Hospital General Regional Carlos Mac Gregor, explicoé que el
problema se presenta con mayor frecuencia por la accesibilidad a productos como celulares y
reproductores de musica. "El uso desmedido de esta tecnologia ocasiona disminucion de la
audicion a edades tempranas; envejece ese sentido, deja los oidos de los jévenes como si
tuvieran 50 afios de edad", indico la experta del IMSS.

Una enfermedad comin entre los jovenes que usan volumen alto en reproductores se
presenta a partir de la quinta década de la vida y se llama presbhiacusia, "La cual se
caracteriza por la pérdida progresiva de la capacidad para oir, debido al deterioro producido en
el sistema auditivo generado por la edad", alerto.

Pesquera Romero comentd que el problema no sélo preocupa por el tiempo que los jévenes
ocupan estos aparatos, que va en promedio de ocho a 10 horas diarias, sino por el volumen
que emplean. El dafio que se ocasiona es progresivo e irreversible, es decir que aunque una
persona deje de utilizar los aparatos, la audicidn perdida ya no se puede recuperar. También
debe considerarse que al pasar de los afios el oido humano tiene una degeneracion por el
envejecimiento, a lo que se agregan las enfermedades crénicas que se pueden presentar.

Alma Pesquera refirié que en el Servicio de Audiologia del Hospital General Regional las consultas
se han incrementado de 25 a 30% en los jévenes, por las complicaciones de utilizar estos equipos.
Recomend6 acudir de inmediato con los especialistas, en el caso de que al dejar de usar los
aparatos o al salir de un antro o fiesta, sigan escuchando ruidos o sonidos, padecimiento que
se denomina acufeno.

"En el IMSS se recomienda dejar de utilizar estos equipos; evitar ambientes ruidosos y hacer
conciencia de la contaminacion que genera el ruido por los altos decibeles de la musica, ademas de
las complicaciones ocasionadas en los jovenes", apunto la especialista.

Sugirié colocarse protectores o tapones en los oidos cuando se acuda a un centro de baile o
fiesta, no exponerse por muchas horas al ruido y en cuanto se sospeche que disminuy6 la
audicion acudir de inmediato al médico para recibir atencion oportuna.

Segun la noticia, ¢,cuales son las principales causas del aumento de las enfermedades auditivas?

¢, Qué sector de la poblacion ha sido el méas afectado?

¢ A qué tipo de sordera pueden estar mas expuestos los adolescentes?
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¢ Como afectaria una deficiencia auditiva, la vida de un joven?

¢ Por qué la sordera adquirida se considera como progresiva e irreversible?

Compartir los audifonos aumenta el riesgo de contagio de enfermedades e infecciones en el
conducto auditivo. Sobre todo los audifonos de botdn o intrauriculares.

Ademas del dafio que producen en la estructura del oido interno, cuando el ruido rebasa los
umbrales de tolerancia, pueden presentarse trastornos psicolégicos y dafio fisico.

En la actualidad, y sobre todo quienes viven en las ciudades grandes, estan expuestos no soélo a la
contaminacion del ambiente, sino también a la contaminacién auditiva (ruido producido por la
industria, los vehiculos, aviones, la sirena de patrullas, la musica a todo volumen de algunos
puestos ambulantes, el bullicio de la gente en la calle, etcétera).

Esta contaminacién no se percibe de manera visual, pero si causa molestias, problemas y dafios
en la salud igualmente peligrosos. No son percibidos inmediatamente por las personas, ya que el
oido se adapta y aumenta su tolerancia al ruido; sin embargo, con el paso del tiempo, surgiran
sintomas como la pérdida de la capacidad auditiva o problemas de tipo neurolégico.

PARA TERMINAR...

En parejas lean las siguientes sugerencias para prevenir la deficiencia auditiva.

¢Es posible prevenir la deficiencia auditiva?
Para reducir el riesgo a la pérdida auditiva causada por el ruido, les sugerimos:

* Bajar el volumen al estéreo, la television y sobre todo a los auriculares que utilizan para
escuchar musica.

e Sivan a un concierto u otro evento donde el ruido es muy alto, lleven tapones para los
oidos. A pesar de tenerlos puestos, seguro que escucharan bien la musica y estaran
protegiendo sus oidos.

* Ir al médico, si sospechan que tienen algun problema de audicién (zumbidos, obstruccion
por cerumen, dolor de oidos, escuchar palabras o frases incompletas, etcétera).

Sabemos que es imposible pedirles que no escuchen musica con los auriculares o audifonos de boton,
por lo que a continuacién se presentan algunas recomendaciones para ello:

e Cuando hablen con alguien, procuren quitarse los audifonos. Con esta accion
demuestran que estan poniendo atencion a la conversacion, y eliminan la necesidad de
gritar y escucharse ustedes mismos.

e Si alguien que lleva audifonos se dirige a ustedes, respondan sin palabras (solo muevan la

boca), asi pensara que el problema es suyo, y quitara los audifonos, lo cual deberia haber
hecho antes de preguntar.
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e Cuando estén en lugares publicos, pongan el volumen bajo para que soélo lo oigan ustedes. Si
alguien que esta parado a un metro de ustedes puede oir la musica que estan escuchando,
significa que el volumen es suficientemente alto como para causar dafios auditivos.
Ustedes disfrutan una agradable musica, mientras que los demas solamente escuchan un
ruido metalico similar al de arafiar con las ufias el pizarrén.

e  Siusan audifonos cuando caminan por la calle o andan en bicicleta, usen el volumen muy, muy
bajo. Asegurense de que oyen el trafico, o cuando la gente les grite “cuidado”

¢ Nunca usen audifonos cuando conducen un coche, ya que se exponen a un accidente o a
provocarlo.

¢, Qué otras sugerencias pueden proponer para cuidar la salud de su sistema auditivo?

Sesion 32. Algunos riesgos de la moda
Propdésito

Explicaran los riesgos que tienen para la salud, los tatuajes y el uso de piercing; asi como las posibles
consecuencias en el futuro.

Articulo XLVI. 2.4. ;Una moda paratodalavida?
En esta sesion revisaremos otra conducta de riesgo, que promueve el uso de adornos y accesorios

en el cuerpo; nos referimos al uso de piercing y tatuajes.

PARA EMPEZAR...

Individualmente escribe en las siguientes lineas porque crees que el uso de percing y tatuarse
es una practica de riesgo para la salud.
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MANOS A LA OBRA...

Formen dos equipos. El primero leera
lo referente a los tatuajes; el segundo
el apartado correspondiente a los
percing.

Para algunos adolescentes, tatuarse es una manera

. . . de buscar una manera de ser y sentirse “diferentes”.
Equipo 1: Los tatuajes

La palabra tatuaje viene de tatu que en haitiano significa golpear, o marcar con algo, y es un
método de decoracion permanente en la piel, el cual se realiza insertando tintas o pigmentos de
colores con una aguja o algin otro instrumento puntiagudo, bajo la segunda capa de la piel o
epidermis.

El tatuaje ha tenido diferentes significados en muchas culturas: se ha usado para expresar
devocion religiosa, celebrar ritos de iniciacién; demostrar tolerancia al dolor; o bien como signo de
pertenencia a tribus, familias, posicion social, pandillas, unidades militares o para identificacion de
prisioneros.

A partir de la tltima década del siglo xx, el uso de los tatuajes como una forma de adornar el cuerpo
se ha puesto de moda. Ya no sélo los hombres se tatGan, sino también las mujeres. Hay de todos los
tamarfios, colores y figuras. Pero la mayoria de quienes deciden hacerse uno, desconocen los riesgos
que pueden tener para la salud.

No todas las personas pueden hacerse un tatuaje. Si tienen problemas de salud como: diabetes,
alergias, una afeccion coronaria (corazén), enfermedades en la piel (acné), sistema inmunolégico
débil, dificultad de cicatrizacion o embarazo, no es recomendable que se lo realicen. Es importante
gue tengan todas sus vacunas, en especial las de la hepatitis y el tétanos.

Como medida de prevencion, si estan pensando en hacerse un tatuaje, es importante hacerlo con un
profesional y en un lugar especial para ello. Entre las cosas que deben cuidar son:

e Asegurarse de que en el lugar se cuente con un autoclave o dispositivo que utiliza vapor,
presion y calor para esterilizar los instrumentos que emplea.

* Verificar que quien hara el tatuaje sea un profesional autorizado.

* Asegurarse de que el lugar cumple con las condiciones de higiene y seguridad necesarias.
Después de la realizacion del tatuaje, es necesario tener algunos cuidados para que sane complemente
la herida, por lo que deberan tomar en cuenta lo siguiente:

* Mantener la venda que se les coloc6, durante las siguientes 24 horas.

e Evitar tocar la zona y no arrancarse las costras para evitar que sangre, o se infecte.

e Lavar con jabon neutro. No utilizar alcohol ni peréxido (agua oxigenada). Secar con una toalla,
evitando frotar.

e Colocar un ungiiento antibiético. No utilizar vaselina.
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e Colocarse hielo en la zona tatuada, en caso de que se hinche o enrojezca.

e No mojar el tatuaje hasta que se cure completamente, por lo que deben evitar bafios
prolongados y nadar.

* Mantener alejado el tatuaje del contacto directo del sol, hasta que sane completamente.
Entre los principales riesgos estan las alergias (hacia los colorantes), infecciones de tipo viral como
la Hepatitis B y C, viH (Virus de Inmunodeficiencia Humana) y herpes; asi como infecciones por
bacterias que pueden producir irritaciones severas de la piel o dermatitis.
Eliminar un tatuaje es mas dificil y costoso que hacerlo. Sélo a través de varias sesiones con laser se
puede lograr que desaparezca, aunque ello dependera del tamafio, el lugar en que esté ubicado, los
pigmentos utilizados y el tiempo que tiene.

¢ Vale la pena arriesgarse tanto para tener un tatuaje? ¢ Qué opinan de ello?

Equipo 2: Perforaciones o piercing

La palabra piercing significa perforacién; consiste en una abertura que se hace en alguna parte del
cuerpo, para colocar un arete o aro pequefio, el cual se remata con una bolita para que no se
salga; el material con que esta hecho puede ser de algun metal o de plastico.

A partir de la informacién revisada sobre los tatuajes, ¢cuales consideran son los riesgos que
también puede enfrentar alguien que ha decidido colocarse un piercing?

Los piercing pueden colocarse en diversas partes del cuerpo. El riesgo de una infeccion se
presenta tanto por la perforacion que se realiza, como alergias debido al material que se coloca en
ella (niquel, titanio, acero quirtrgico, platino, oro de 14 ¢ 18 kilates). Revisen en la tabla de
elementos quimicos la composicion de estos metales.

No acepten el uso de una pistola perforadora, ya que ésta no puede esterilizarse,
situacion que aumenta el riesgo de adquirir una infeccion.

Las complicaciones también dependeran de la zona en que se colocan, por ejemplo:

* En los pezones y en genitales existe mayor riesgo de infecciones (sobre todo de transmision
sexual) y de desagarre.

* En ellébulo de las orejas hay menos posibilidades de infectarse, pero si se corre el riesgo de
provocar cicatrices abultadas, desgarres o que al quitarlos, queden los orificios abiertos.

* Enlanarizy en las orejas; si se perforan los cartilagos (tejido esquelético flexible) corren el
riesgo de una infeccién que puede destruirlos, siendo casi imposible su reparacion.

* En la boca, las infecciones son mas frecuentes a causa de las bacterias que existen en
ellas. Por ejemplo, si se dafian los vasos sanguineos de la lengua puede causar pérdida de
sangre, hinchazén y posible dafio de los nervios. Se ha identificado que el uso del piercing
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oral puede ser un factor posible de transmisién de la hepatitis B, C, D y G; asi como del
VIH; ademas del riesgo potencial de endocarditis, que es la inflamacion de las valvulas o
tejidos del corazén, ya que la herida da la oportunidad a las bacterias de la boca para
entrar en la circulacién sanguinea llegando al corazon.

Un piercing en la boca también puede dafiar las encias y los dientes; también problemas para
pronunciar correctamente las palabras, para masticar y tragar los alimentos. Siempre existe la
posibilidad de que el piercing se desprenda y provoque atragantamiento y dafio al sistema
digestivo.

Si la perforacion no cicatriza correctamente, o sienten una bolita, es importante que reciban
atencion médica.

Por ningiin motivo intenten hacerse perforaciones ustedes mismos, ni solicitar a un amigo que lo haga.

Riesgos sociales: el uso de tatuajes y piercing como adornos del cuerpo, es que en la gran mayoria
de trabajos, sobre todo en el sector publico no se admiten personas que los tienen; o mismo
sucede en las escuelas militares o en el ejército.

PARA TERMINAR...

En grupo y con la informacién de los textos leidos, completen la siguiente tabla.

Aspectos a cuidar Recomendaciones

Antes de colocarse un
piercing o hacerse un
tatuaje, es necesario
revisar su estado de salud.
Por eso deben tener...

Las personas que tienen
las siguientes
enfermedades no pueden
colocarse un piercing o un
tatuaje...

Las condiciones de
higiene del lugar deben
Ser...

Los instrumentos deben
ser...

Tu cuerpo es tu responsabilidad, cuidalo.
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Articulo XLVII. Autoevaluacion .

Coloca una X en la columna que represente de mejor manera tu desempefio durante el bimestre.

Muy
bien

Bien

Regular

AUn no lo
hago

He contemplado varias opciones educativas para
incorporarlas a mi proyecto de vida.

Identifico las caracteristicas de la educacién militar.

Diferencio las ofertas educativas que ofrecen la
Sedenay la Secretaria de Marina.

Reconozco las ventajas de la educacion a distancia.

Conozco los requisitos para inscribirme en una
institucion que ofrezca educacién a distancia.

Sé adonde recurrir para solicitar una beca.

Identifico los pasos para elaborar un proyecto
productivo.

He realizado de manera escrita mi proyecto de vida.

He logrado algunas metas que me he propuesto.

Actualizo mi proyecto de vida con la informacion que
conozco a cerca de mi.

He contemplado todas las areas para la elaboracion
de mi proyecto de vida.

Cuestiono los estereotipos de belleza que promueven
los medios de comunicacion.

Me alimento de manera sana al ingerir comidas
balanceadas.

Me valoro y me acepto como soy.

Hago ejercicio de manera frecuente.

Escucho mdusica con un volumen moderado que no
dafie mis oidos.

Considero los riesgos que implica hacerse un tatuaje o
perforacion en el cuerpo.

Identifico los lugares seguros para realizarse tatuajes o
piercing.
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Contesta las siguientes preguntas.

1.- ¢, Cudles son las dos opciones que ofrece la educacion militar?

2.- Describan algunas ventajas de la educacién a distancia.

3.- ¢ Qué instituciones ofrecen becas para los estudiantes egresados de educacién secundaria?

4.- ¢ Qué es un proyecto productivo?

5.- ¢ Cudles son algunas ventajas de elaborar un proyecto de vida?

6.- ¢ De qué manera se puede prevenir la anorexia?

7.- ¢ Qué dafios provoca en la salud la bulimia?

8.- ¢ Qué tipo de dafo puede provocar el uso excesivo y el alto volumen de los auriculares?

9.- Mencionen tres caracteristicas que debe tener un sitio seguro, para hacerse tatuajes o

perforaciones.
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Bloque B8]

El valor de uno mismo

Secuencia
de aprendizaje

Aprender del entorno

Propésito [N

Identificaran algunas habilidades emocionales y sociales para favorecer su desarrollo personal y

social.
Temas [

1.1. Accién o reaccion... jesa es la eleccion!

1.2. ¢ Qué es la resiliencia?

1.3. Una habilidad necesaria: tolerancia a la frustraciéon
1.4. Habilidades para una comunicacion efectiva

Contenido [JJl] Articulo XLVIII.

Articulo XLIX. Sesion 33. ¢;Cual es el resultado de ser reactivo o
proactivo?

Proposito

Explicaran la diferencia entre ser adolescentes proactivos o reactivos para mejorar su estilo de
vida.

1.1. Accién o reaccion... jesa es la eleccion!

Que fracase o tenga éxito, no es obra de nadie méas que mia.
Yo soy la fuerza”

Elaine Maxwell

PARA EMPEZAR...

En parejas observen la siguiente imagen. Después lean el relato y den respuesta a los
cuestionamientos que se presentan al final.
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Luis sale como todos los dias rumbo a la Telesecundaria. Va caminando muy pensativo sobre lo
gue su maestro les comentd el dia de ayer de la celebracion del final de curso. Al llegar a la
esquina, justo donde da vuelta para llegar a la escuela, se detiene y piensa en la emocion que le
daba ser alumno de tercer grado al inicio del ciclo escolar... Estaba absorto en sus pensamientos,
cuando jplaf!, siente como lo moja el agua de un charco que esta junto a él. Sélo alcanza a ver la
espalda de alguien que va a toda velocidad en su bicicleta.

En la imagen, Luis tiene dos opciones para reaccionar. Describan éstas en el siguiente espacio.

Opcién A

Opciéon B

Imaginen que ustedes son Luis. ¢ Como reaccionarian ante esta situacion?

MANOS A LA OBRA...

En grupo lean el siguiente texto. Al finalizar lean las expresiones e identifiquen a qué tipo de
persona corresponde. Anoten dentro del paréntesis una (R) si se refiere a una reactiva o (P) si
se trata de proactiva.

Diario tomamos decisiones, desde cosas tan sencillas como elegir la ropa, la misica que nos gusta,
nuestras amistades, las actividades a realizar en el tiempo libre, etcétera; hasta asuntos importantes
gue determinaran la vida futura: seguir estudiando o no, qué escuela, profesion, estado civil, lugar
donde vivir, entre otras elecciones.

Un aspecto que pocas veces nos detenemos a pensar, pero sobre el cual también tenemos la
posibilidad de es el de nuestras emociones y dependiendo de la que elijamos, nuestras acciones seran
de una u otra manera.
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Hay personas que actdan con base en sus impulsos, es decir, hacen y dicen sin reflexion, sin
cautela, dejandose llevar por la impresién del momento. A esta manera de actuar se le conoce
como reactiva, y como su nombre lo indica, reaccionan ante una situacion adversa sin darse la
oportunidad de reflexionar y valorar posibilidades. Y si las cosas salen mal, suelen culpar a los
demas. Por lo que no tienen control de la situacién, ni de los resultados de su manera de actuar.
¢, Qué pasa cuando agitan demasiado una botella o lata de refresco y después la destapan?, asi es
como actla una persona reactiva.

Otra manera de actuar ante esta situacion adversa, es ser proactivos. La preposicién pro, significa a
favor, o en beneficio de..., lo cual nos indica que se actlla en beneficio de uno mismo o de los
demas. Ser proactivo es una actitud, es la manera como se relacionan con las personas que les
rodean, por ejemplo, ante una situacién adversa buscan el lado positivo de las cosas, toman
responsabilidad de sus decisiones, piensan antes de actuar. Cuando fallan en algo, vuelven a
intentarlo, aprenden de sus errores. Todo ello les permite tener control de su actuacion, asi como de
los resultados que obtienen.

¢,Cual de estas dos maneras de actuar nos permite aprender, conocernos a nosotros mismos y
comunicarnos mejor con quienes nos rodean?

¢Por qué?

Todo me sale mal___

Hay que buscar otras alternativas__
Puedo mejorarlo

Tengo mala suerte

Me echaste a perder el dia_

Todo fue tu culpa___

PARA TERMINAR...

| De manera individual lean las siguientes sugerencias y contesten las preguntas.

¢,Como podemos desarrollar la proactividad?

* Es importante hacer conciencia de como actuamos, qué decimos y pensamos sobre
nosotros mismos ante diversas situaciones o circunstancias; por ejemplo, ¢cémo
reaccionamos cuando estamos enojados?; ¢qué hacemos cuando estamos tristes?;
¢,como actuamos al recibir una sorpresa?; ¢en qué momento o situacién solemos ser
impulsivos?

e Retomar nuestro poder, es decir ser conscientes, podemos elegir la respuesta a cada
estimulo en el ambiente; por ejemplo, si alguien por la calle nos trata mal, la reaccién de
una persona reactiva puede ser contestar el insulto e iniciar una pelea; otros se enojan y
no contestan. Una persona proactiva, quizas le diga alguna frase amable como “hoy te ves
muy bien” o “qué lindo dia” o simplemente se quede callado escuchando sus pensamientos
y sentimientos.

Después de revisar las caracteristicas de estas dos formas de actuar, ¢ustedes se consideran
personas reactivas o proactivas?

¢Por qué?
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¢ Sera conveniente desarrollar la proactividad?

¢,De qué forma podrian empezar a ponerla en practica?

Articulo L. Sesién 34. Sobreponerse ala adversidad y construir sobre ella
Proposito

Identificaran el significado del término de resiliencia y sus caracteristicas para desarrollar en su
persona esta manera de enfrentar las adversidades.

Articulo LI. 1.2. (Qué es laresiliencia?
Los nifios y jovenes aprenden lo que ven...

PARA EMPEZAR...

En grupo lean el significado de la palabra resiliencia y comenten si conocen a alguien que haya

afrontado adversidades y se haya sobrepuesto a ellas.

- Capacidad o habilidad de individuos que, habiendo sido expuestos a adversidades fisicas,
psicoldgicas y sociales, pueden enfrentarlas, superarlas y acceder a una vida significativa y
productiva.

- Resistencia ante la destruccion, capacidad de cuidar la propia integridad bajo presion, y
ademas, capacidad de construir positivamente pese a circunstancias dificiles.

- Un proceso de adaptaciones exitosas y la expectativa de continuar con baja susceptibilidad a
futuras condiciones adversas.

- Una capacidad que tiene que ver con caracteristicas propias del modo de ser de una persona y
de la interaccion con el ambiente.

La resiliencia es un proceso dinamico, que tiene como resultado la adaptacion positiva en
contextos de gran adversidad.

Susana Gambia de Vitelleschi (2006), Juego. Resiliencia, p.33

MANOS A LA OBRA...

Lean con atencion el siguiente relato. Subrayen las situaciones adversas o dificiles que
enfrenta la protagonista, para alcanzar la meta que se propuso lograr en su proyecto de vida.
Al finalizar contesten las preguntas.

La doctora Margarita

Hace algunos afios en una comunidad cerca a Creel, Chihuahua, vivia una familia integrada por el
padre, la madre, y cuatro hijos. La mayor de las hijas se llamaba Margarita, estudiaba el tercer afio
de Telesecundaria. Siempre habia sofiado con ser doctora, pero la economia familiar estaba muy
mal.

Margarita sabia que era una buena estudiante y sus maestros la animaban a continuar estudiando,

en especial, la maestra Anita, su maestra de primer grado a quien visitaba todos los dias en su
salon para platicar con ella. Cuando terminé el ciclo escolar, y ante el interés y determinacién de
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continuar estudiando, el padre de Margarita le pidié a un tio abuelo que vivia en la capital, apoyo
para que su hija estudiara la preparatoria en Chihuahua.

Margarita estudiaba por las mafianas y por las tardes trabajaba en la tienda de su tio. No era facil
combinar ambas actividades, mucho menos cuando ingresé a la universidad. Eran jornadas largas
de estudio y trabajo, soélo la determinacion de cumplir su suefio y regresar a su comunidad como

doctora la animaban ante todas las adversidades.

Pasaron mas de ocho afios antes de que Margarita regresara a su comunidad, con su titulo de
doctora: su tesoro mas preciado. Sus padres y hermanos la recibieron con mucha alegria, estaban
orgullosos de ella. La maestra Anita la invitd a que compartiera con sus alumnos de primer grado,
sobre su experiencia profesional y como egresada de la Telesecundaria. Ese dia, Margarita se
sentia feliz porque en el mismo salon en el que se encontraba en ese momento, record6é cuando su
maestra los invito a construir su proyecto de vida y les decia “muchachos, muchachas... suefien
con alcanzar cosas grandes, haciendo en este momento las pequefias que les toca hacer, por
ejemplo, estudiar. Si quieren ser maestros, doctores, enfermeras, agricultores, amas de casa... lo
gue ustedes deseen, trabajen duro...pero eso si, siempre piensen en ser los mejores”.

En ocasiones, Margarita comparte las aventuras y desventuras que tuvo que vivir para lograr su
suefio. Algunas son muy duras, pero siempre pone un toque de buen humor al narrar sus historias
y siempre termina diciendo: “de los errores y los problemas se aprende mas, que de los buenos
ratos”.

También motiva a sus pacientes, sobre todo los jévenes, para que continlen estudiando y los anima a
combinar el trabajo con el estudio. Comparte con ellos su experiencia, y de como algunas personas
han dejado huella en su vida: sus padres, su maestra Anita, su prima Andrea y algunos maestros,
compaiieros de la universidad y un doctor del cual aprendié mucho en el hospital. A ellos los visita una
vez al afio cuando asiste a la capital a Congresos, Seminarios o Conferencias para mantenerse
actualizada.

Suefien con hacer cosas grandes, realizando lo mejor que puedan, aquellas
actividades necesarias para lograr la meta propuesta.

¢, Cudles creen que fueron los motivos que llevaron a Margarita para estudiar medicina?

¢,Cudles son las caracteristicas personales de Margarita que la ayudaron a sobreponerse a la
adversidad?
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Anoten las situaciones adversas o dificiles que debi6 enfrentar Margarita para cumplir su meta
profesional.

¢, Qué personas influyeron de manera positiva en su decisién de continuar estudiando y llegar a ser
doctora?

¢, Creen que Margarita sea una persona resiliente?

¢Por qué?

PARA TERMINAR...

Durante la adolescencia, es comdn que encontremos personas significativas fuera de la familia,
por ejemplo algin maestro 0 maestra; los hermanos mayores de los amigos o compaifieros; un
pariente lejano, etcétera.

De manera individual contesten las siguientes preguntas.

¢, Qué personas han sido o son significativas en su vida?

¢,De qué manera han influido positivamente en ustedes?

¢;De qué manera podrian ustedes enfrentar situaciones adversas o de riesgo y sobreponerse a
ellas?

Ademas de contar con personas significativas, existen otros elementos a partir de los cuales se

puede construir la resiliencia. Los invitamos a descubrirlos en el siguiente ejercicio que se llama “la
H HH son 2

casita de la resiliencia”.”®

ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR...

De manera individual y siguiendo las instrucciones que se presentan a continuacion, elaboren
su casita de resiliencia en el siguiente espacio.

Este es un primer esbozo, les sugerimos que durante los siguientes dias, la reelaboren en una
hoja en blanco, meditando bien en cada uno de sus elementos y la incluyan a los productos
de su portafolio individual.

% pdaptado de Susana Gamboa de Vitelleschi (2006), Juego. Resiliencia, pp. 34-35.
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Dibujen la figura de una casa a partir de las siguientes indicaciones.

1.

El suelo sobre el que construyen su casa, esta representado por las necesidades basicas
(salud, nutricién, recreacion, descanso, etcétera). Si estas necesidades estan satisfechas
se puede construir la resiliencia.

Los cimientos se hallan representados por su red o redes de apoyo: en primer término
esta la familia, los amigos, vecinos y compafieros de la escuela, los compafieros de
trabajo.

En el corazon de la casa aparece la aceptacion incondicional de la persona, independiente
de su comportamiento, por parte de alguien cercano. (Personas significativas)

En la planta baja, se sitla la capacidad de descubrir un sentido a la vida, es ser capaz de
responder la pregunta ¢qué es lo que la vida espera de nosotros?, o ¢qué es lo que mas
valoro en la vida?

En el primer piso, hay tres habitaciones, una con autoestima, otra con las aptitudes y
competencias, y la tercera con el humor.

En el desvan (parte alta de la casa), se colocan otras experiencias por vivir que pueden ser
personales; por ejemplo: un bello paisaje, un pasado positivo, un regalo significativo,
etcétera.

Alrededor de la casa, anoten otros elementos que consideren importantes en su vida, por
ejemplo: una novela que les haya gustado mucho, la musica, etcétera.

La casita de laresiliencia
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Sesion 35. Tolerancia ante la frustracién

Propdésito

Identificaran qué es tolerancia a la frustracién para desarrollar esta habilidad en su persona.
Articulo LIl. ~ 1.3. Una habilidad necesaria: tolerancia a la frustracion

PARA EMPEZAR...

Existen muchas situaciones cotidianas que pueden provocarnos frustracion, por ejemplo, cuando
piensan que aprobaron el examen y joh sorpresa!, lo reprueban; la chica o chico que les gusta
comienza a salir otra persona; para el baile de la fiesta patronal esta anunciado el grupo musical mas

famoso de la regién, estan muy animados y han decidido asistir, pero a Gltima hora el grupo cancela su
asistencia.

De manera individual contesten las siguientes preguntas.

¢Alguna vez se han sentido frustrados?

¢ En qué circunstancia?

¢, Coémo reaccionaron?

Cuando nuestras expectativas no se cumplen solemos sentirnos frustrados.

MANOS A LA OBRA...

| En grupo den lectura al siguiente texto. Identifiquen las ideas principales. |
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La frustracion es parte de la vida. No la podemos evitar, pero si podemos aprender a
manejarla y a superarla. Generalmente es en la infancia cuando aprendemos a tolerar la
frustracién. Cuando un nifio es muy pequefio, cree que el mundo gira alrededor de él. Piensa
que se merece todo lo que quiere, en el momento en que lo quiere.

No sabe esperar, porque no tiene el concepto de tiempo, ni la capacidad de pensar en los
deseos y necesidades de los demas. Por eso, cualquier limite o cualquier cosa que le niegan,
lo siente como algo injusto y terrible. No puede entender por qué no le dan lo que él desea. Se
siente frustrado y despojado de lo que "necesita” en ese instante. No tiene las herramientas
para eliminar, disminuir o tolerar su malestar.

Si los padres o las personas que los cuidan le dan siempre lo que piden y, al momento, los
nifios no aprenden a "aguantar" la molestia que provoca la espera o la negacién de sus
deseos.

Al llegar a la edad adulta, sigue sintiéndose mal ante cualquier limite o ante la necesidad de
posponer una satisfaccion. Siente que necesita eliminar inmediatamente dicho malestar.
¢,Coémo lo hace? Haciendo lo mas facil o lo primero que se le ocurra, con tal de ponerle fin a su
molestia o incomodidad. Piensa sélo en el bienestar a muy corto plazo, sin tomar en cuenta los
resultados a mediano y a largo plazo.

La poca tolerancia a la frustracion provoca que, ante cualquier incomodidad, nos
desmotivemos y abandonemos nuestras metas y proyectos y, que nuestros deseos pierdan
importancia.

Esta falta de tolerancia esta relacionada con las creencias que implican que la vida debe ser
facil, comoda y placentera todo el tiempo; que es horrible e intolerable sufrir cualquier molestia
que va mas alla de cierto nivel de intensidad o de duracién. Estas creencias son erréneas y
nos impiden disfrutar de una gran parte de la vida. Siempre podemos aprender a ser mas
tolerantes ante la frustracion, porque es parte de la vida y es inevitable.

¢,Coémo podemos desarrollar la tolerancia? Para ello necesitamos tener paciencia. No nos
referimos al tiempo de espera, sino a la fortaleza para enfrentar el dolor sin perturbarnos
emocionalmente.
“Poca tolerancia a la frustracion. ¢ Como reaccionas ante los problemas?”
WWW.crecimiento-y-bienestar-emocional.com/frustracion.html

Con base en la lectura, ¢en qué momento de la vida aprendemos a ser o no ser tolerantes a la
frustracion?

¢, Qué efectos puede provocar en nosotros esta falta de tolerancia?

¢, Qué similitudes observan entre la tolerancia a la frustracién y ser proactivo?

PARA TERMINAR...

En parejas lean las siguientes descripciones y hagan un dibujo de una persona con tolerancia a la
frustracién y otro de un a persona con baja tolerancia a la frustracion.
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¢,Cémo son las personas que saben tolerar la frustracion?

Son personas que viven con menos estrés. La razén es porque son capaces de convertir los problemas
en nuevas oportunidades de aprendizaje; tienen mas probabilidades de resolverlos porque no
reaccionan ante ellos con impulsividad ni intentan evadirlos; aceptan con mas facilidad el dolor, el
sufrimiento, la incomodidad y el fracaso; dejan de preocuparse y se ocupan de los problemas. Ponen en
practica el viejo refran de “al mal tiempo buena cara”.

Las personas con baja tolerancia a la frustracién se enojan, deprimen con facilidad, magnifican las
cosas; se estresan; se sienten agredidas; se victimizan y culpan a los demas.

Tolerante a la frustracion Poco tolerante a la frustracion

¢ Como se describirian ustedes intolerantes o tolerantes a la frustracion?

¢Por qué?

Sesion 36. Las habilidades sociales
Proposito

Explicaran qué son las habilidades sociales y la importancia que tienen para la comunicacion de
los pensamientos y necesidades personales.

Articulo LIll.  1.4. Habilidades para una comunicacion efectiva
La comunicacion efectiva es la habilidad para trasmitir los sentimientos,
creencias, y opiniones propias con honestidad, autorrespeto y oportunidad;

al mismo tiempo respetar los derechos de los demas.

Norman Vincent Peale
PARA EMPEZAR...

Las habilidades sociales pueden definirse como la capacidad para establecer relaciones con los demas
de manera asertiva.

De manera personal observen la siguiente imagen, y anoten alrededor de ésta, los temas sobre los
gue conversan con sus padres, maestros y otros adultos, con sus comparieros de clase y amigos.
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¢ Se relacionan de la misma manera con sus padres, amigos, hermanos?

¢ Por qué?

¢,Cuales son las razones por las que no conversan sobre los mismos temas con las personas con
quienes conviven?

¢, Qué dificultades han identificado en su manera de comunicarse con los adultos?

MANOS A LA OBRA...

De manera individual, lean con atencién cada una de las preguntas y respondan de manera
honesta colocando una X en casilla correspondiente. Para ello, tienen diez minutos.
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CUESTIONARIO DE HABILIDADES SOCIALES®

Preguntas

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

¢ Prestan atencion a la persona que le esta hablando y hacen un esfuerzo
para comprender lo que le estan diciendo?

¢Hablan con los demas de temas poco importantes para pasar luego a
los mas importantes?

¢ Hablan con otras personas sobre cosas que interesan a ambos?

¢,Determinan la informacion que necesitan y la piden a la persona
adecuada?

¢Agradecen los favores que recibieron de otras personas?

¢, Se presentan ante los demas por iniciativa propia?

¢Ayudan a que los demas para que se conozcan entre si?
¢,Dicen lo que admiran de las personas o de las actividades que realizan?

¢ Piden ayuda cuando tienen alguna dificultad?

¢Eligen la mejor forma para integrarse en un grupo o para participar en
una determinada actividad?

¢ Explican con claridad a los demas cémo hacer una tarea especifica?

¢ Prestan atencion a las instrucciones, piden explicaciones, y siguen las
instrucciones correctamente?

¢ Piden disculpas a los demas por haber cometido algun error?

¢Intentan persuadir a los demas de que sus ideas son mejores y que seran
de mayor utilidad que las de otra persona?

¢lIntentan reconocer las emociones que experimentan?

¢Permiten que los demas conozcan lo que sienten?

¢lIntentan comprender lo que sienten los deméas?

¢ Comprender el enfado de la otra persona sin alterarse?

2 Adaptado de Goldstein, Arnold (1989), Habilidades sociales y autocontrol en la adolescencia,

http://perso.wanadoo.es/angel.saez/pagina_nueva_ 120.htm

Si

No
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19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

¢ Permiten que los demas sepan que se interesan o preocupan por ellos?
¢ Piensan por qué estan asustados y hacen algo para disminuir su miedo?

¢, Se dicen a si mismo o hacen cosas agradables para recompensar su
esfuerzo?

¢ Reconocen cuando es necesario pedir permiso para hacer algo y lo
piden a la persona indicada?

¢ Se ofrecen para compartir algo que es de ustedes y que aprecian los
demas?

¢Brindan ayudan a quien lo necesita?

¢Llegan a establecer acuerdos con otras personas, a pesar de tener
puntos de vista diferentes?

¢,Controlan su caracter de modo que no «exploten» por cualquier cosa?

¢, Defienden sus derechos dando a conocer a los demas cual es su
postura?

¢, Se las arreglan sin perder el control cuando los demas les hacen
bromas?

¢ Se mantienen al margen de situaciones que les pueden ocasionar
problemas?

¢ Encuentran otras formas para resolver situaciones dificiles sin tener que
pelearse?

¢ Sefialan a los demas que ellos han sido los responsables de originar un
determinado problemay que deben buscar una solucién?

En un partido de basquetbol o futbol, ¢ expresan un cumplido sincero a
los demas por la forma en que han jugado?

¢Hacen algo que les ayude a sentir menos verglienza o a estar menos
cohibidos?

¢Reconocen cuando no los toman en cuenta para participar en alguna

actividad y, hacen algo para sentirse mejor ante esta situacion?

35.

160

¢ Manifiestan su inconformidad a alguien que han tratado injustamente a
su amigo (a)?



36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45,

46.

47.

48.

49.

¢ Consideran con cuidado la sugerencia que les hace una personay la
comparan con lo que ustedes piensan? Después de eso, deciden que hacer.

¢ Comprenden la razoén por la cual han fracasado en una determinada
situacién y qué pueden hacer para tener mas éxito en el futuro?

¢ Reconocen y resuelven la confusion que se produce cuando los demas
les explican una cosa pero dicen o hacen otras que se contradicen?

¢ Comprenden lo que significa una acusacion y por qué la han hecho,
luego, piensa en la mejor forma de relacionarse con la persona que les
ha hecho dicha acusacion?

¢Planean la mejor forma para exponer su punto de vista antes de una
conversacion problematica?

¢Deciden lo que quiere hacer cuando los demas quieren que hagan otra
cosa distinta?

¢Resuelven la sensacién de aburrimiento iniciando una actividad
interesante?

¢ Reconocen, si la causa de algin acontecimiento es consecuencia de
una situacion bajo su control?

¢ Toman decisiones realistas sobre lo que son capaces de realizar antes
de comenzar una tarea?

¢Son realistas cuando deben dilucidar como puede desenvolverse en
una determinada tarea?

¢, Resuelven lo qué necesitan saber y cémo conseguir dicha informacion?

¢, Determinan de forma realista de entre los problemas que enfrentan, cual
es el mas importante y deben solucionar primero?

¢ Consideran las posibilidades y eligen la que les hara sentirse mejor?

¢, Se organizan y preparan para facilitar la ejecucion de su trabajo?
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PARA TERMINAR...

Copien sus respuestas en la siguiente tabla con la intencién de identificar con que habilidades
sociales cuentan y cuales deben desarrollar. Para ello, les sugerimos colocar una v' en aquellas
preguntas donde su respuesta fue Si.

Pregunta Habilidad social Pregunta Habilidad social
nam. nuam.
1 Saber escuchar 26 Emplear el autocontrol
2 Iniciar una conversacién 27 Defender los propios derechos
3 Mantener una conversacion 28 Responder a las bromas
Evitar los problemas con los
4 Formular preguntas 29 demas
5 Dar las “gracias” 30 No entrar en peleas
6 Presentarse 31 Formular una queja
7 Presentar a otras personas 32 Responder a una queja
. Demostrar deportividad después
8 Hacer un cumplido 33 de un juego
9 Pedir ayuda 34 Resolver la vergiienza
- Aceptar que no desean que
10 Participar 35 participen con ellos
11 Dar instrucciones 36 Defender a un amigo
12 Seguir instrucciones 37 Responder a la persuasion
13 Disculparse 38 Responder al fracaso
14 Convencer a los demas 39 Enfrentarse_a los mensajes
contradictorios
15 Conpcgr los propios 40 Responder a una acusacién
sentimientos
I Prepararse para una
16 Expresar los sentimientos 41 conversacion dificil
17 Comprender los sentimientos de 42 Hacer frente a las presiones del
los demas grupo
18 Etr::‘)rentarse con el enfado de 43 Tomar iniciativa
Discernir sobre la causa de un
19 Expresar afecto 44 problema
20 Resolver el miedo 45 Establecer un objetivo
Determinar las propias
21 Auto recompensarse 46 habilidades
22 Pedir permiso 47 Recoger informacion
. Resolver los problemas segun su
23 Compartir algo 48 importancia
24 Ayudar a los deméas 49 Tomar una decision
25 Negociar 50 Concentrarse en una tarea
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Las habilidades sociales se clasifican en diversos grupos, entre los que se encuentran:

Grupo |. Habilidades basicas

Grupo II. Habilidades sociales avanzadas
Grupo lll. Habilidades relacionadas a los
sentimientos

Grupo IV. Habilidades alternativas a la
agresion

Grupo V. Habilidades para hacer frente al
estrés

Grupo VI. Habilidades para la planeacién

Estas habilidades son las descritas en los
nimeros del 1 al 8.

Corresponden a estas habilidades las
descritas del nimero 9 al 14.

Son las descritas del nUmero 15 al 21.

Corresponden a las descritas en los nUmeros
del 22 al 30.

Son las descritas del nUmero 31 al 42.

Corresponden a las descritas en los nUmeros
del 43 al 50.
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Secuencia
L. 2
de aprendizaje .

Los ultimos metros antes de llegar a la meta

Propésito [N

Describiran los aprendizajes y descubrimientos que tuvieron acerca de su persona y del grupo y
cémo contribuyen éstos en la construccidn y ejecucién de su proyecto de vida.

Temas [

2.1. ¢ Como lograr el triunfo para todos?

2.2. iEl aprendizaje apenas comienza!

2.3. Despedirse bien significa... seguir avanzando

2.4. Nuestro paso por la Telesecundaria: una experiencia de vida

Contenido [l

Articulo LIV.Sesién 37. Actitud positiva ante los cambios
Propdsito

Describiran las diferentes opciones que tienen para enfrentar el juego de la vida.
Articulo LV.  2.1. ¢Cémo lograr el triunfo para todos?

El éxito no es para los que piensan que pueden hacer algo,
sino para quienes lo hacen.

Andénimo
PARA EMPEZAR...

En grupo lean los siguientes casos. ldentifiquen cémo se resuelven los conflictos.

Con mucha frecuencia nos han ensefiado desde pequefios que para triunfar hay que vencer a los
otros. Uno de los propdsitos de los temas que hemos abordado en Orientacion y Tutoria, ha sido
precisamente, cambiar esta idea errénea. “Para ganar, también es necesario perder”; “de los
errores también se aprende”; o “tolerar la frustracion nos permite enfrentar con éxito la vida”.

Estas frases nos sugieren otras formas de actuar en este gran juego que es la vida. A continuacion se
presentan varias situaciones donde los “jugadores” enfrentan diferentes estrategias.

Pensamiento Ganar-perder

Es el fin de cursos, y Lucia quiere llevar a la fiesta un vestido nuevo. Sus padres no pueden
comprarlo en este momento. Ella hace todo un drama y les dice a sus padres: “jyo no les importo!”,
inunca me compran nada! A final de cuentas, logra que su mama pida dinero prestado y le
compren el vestido. Lucia gana y sus padres pierden. Ellos se quedan muy molestos y
endeudados. Piensan que cuando su hija cometa algun error o falta, no se lo toleraran.

¢, Quién gana y qué es lo que obtiene?
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¢, Quién pierde y que es lo que pierde?

Pensamiento Perder-ganar

Rodrigo piensa que es malo en los deportes, que no es buen estudiante y antes de que comenzar
cualquier cosa, todo saldra mal. Eso corrobora lo que siempre ha oido de sus padres y hermanos: jno
sirves para nadal, jeres un indtil! En las préximas semanas, en su escuela se desarrollara un encuentro
literario. A él le encanta leer y sabe que si se inscribe podra ganar con facilidad. Cuando esta
esperando su turno de inscripciéon, un amigo lo invita a ir a una fiesta. Rodrigo no quiere ir, pero su
amigo insiste y por fin lo convence. Ya en la fiesta, se le ve aburrido y nadie se acerca a platicar con él.

¢, Quién gana y qué es lo que obtiene?

¢, Quién pierde y que es lo que pierde?

Pensamiento Perder-perder

A Maru le gusta mucho Tofio, un chico de su clase. Pero éste no esta interesado en ella, sino en Tere,
la mejor amiga de Maru. Cuando ella se entera que a Tofio le gusta Tere, decide que si éste no le hace
caso, tampoco dejara que su amiga ande con él. Por eso comienza a circular chismes para perjudicar a
Tere y lograr que Tofo se desilusione y no ande con ella.

¢, Quién gana y qué es lo que obtiene?

¢, Quién pierde y que es lo que pierde?

Pensamiento Ganar-ganar

Adriana y Erika son amigas desde la primaria, ahora estudian en diferentes escuelas. Los fines de
semana, se reunen para conversar como les ha ido. Uno de esos dias en que se retinen, Adriana
comenta que le gustaria ver una pelicula; y Erika deseaba ir por un helado. Después de exponer cada
una lo que le gustaria hacer, deciden primero ir por el helado y después ver la pelicula

¢, Quién gana y qué es lo que obtiene?

¢, Quién pierde y que es lo que pierde?

¢,Cudl de estas estrategias de afrontar los conflictos es la que mas se promueve en los programas de
television?

¢ Por qué?

MANOS A LA OBRA...

En grupo lean el siguiente texto; después individualmente contesten las preguntas que se plantean.
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Sentirse una persona segura es importante. La inseguridad provoca “celos”. ¢ Tienen celos de manera
frecuentemente con sus padres, amigos, su novia o0 novio?, ¢sienten celos cuando los demés obtienen
un triunfo?, ¢ les cuesta trabajo reconocer los méritos de otra persona?

El sentimiento de inferioridad también es un obstaculo, no es posible ganar si lo primero que hacen es
compararse con los demas y sentir que ellos son superiores a ustedes en todo: en la ropa que llevan
puesta; su estatura, su fisico, el lugar donde viven, las calificaciones que obtienen, etcétera. El triunfo
comienza desde el momento en que identifican cémo se sienten, si estan a gusto con lo que son. Antes
de cualquier batalla, es necesario tener confianza, aceptacion y amor por uno mismo.

Competir es bueno, ya que nos da una idea de las habilidades y capacidades que tenemos. Pero
recuerden, en toda competencia, con quien competimos realmente es con nosotros mismos. ¢ Hice
mejor las cosas?, ¢han mejorado mis habilidades? Cuando pensamos en ganar, en obtener el
primer lugar, se nos olvida que esa posicion no es eterna.

Si analizamos con detenimiento las cuatro estrategias de juego, podemos observar que realmente
existen dos maneras de jugar: ganar-ganar o perder-perder. En realidad las otras dos opciones (ganar-
perder y perder-ganar) tienen como resultado el que uno gane y el otro pierda. Esta situacion, tarde o
temprano lleva a que quien pierda busque la revancha, porque ha generado sentimientos de
resentimiento, dolor y frustracion.

Para jugar a ganar-ganar, es necesario tener un corazdn generoso; es pensar que los demas al igual
gue ta, también pueden ganar, aprender, tener éxito, desarrollar sus capacidades y potencialidades. Es
creer que el éxito es para todos y no para unos cuantos.

Sean Covey (2003), Los siete habitos de los
adolescentes altamente efectivos, pp. 31-51.

Piensen un momento en su propia manera de actuar, ¢cuél es la estrategia que utilizan en el juego de
su vida?

¢Alguna vez han sentido celos?

¢En qué circunstancias?

¢, Coémo reaccionaron?

En esa ocasion ¢ ganaron o perdieron?

¢, Qué actitudes son las que deben mejorar para comenzar a jugar a ganar-ganar?
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PARA TERMINAR...

Observen la imagen y describan que emociones aprecian en las y los jugadores.

Articulo LVI.Sesién 38. Aprendizaje autbnomo
Propoésito

Reconoceran qué es el aprendizaje autbnomo y su importancia para continuar aprendiendo a lo
largo de la vida.

2.2. iEl aprendizaje apenas comienza!

Cada uno es el artista de su propia vida. Cincelamos nuestro destino
mediante las pequefias cosas que hacemos cada dia y modelamos
nuestro caracter mediante los habitos que adquirimos.

Trinidad Hunt

PARA EMPEZAR...

En grupo den lectura al siguiente texto.

...la autonomia en el aprendizaje o el aprendizaje autdnomo es la facultad que tiene una persona
para dirigir, controlar, regular y evaluar su forma de aprender, de forma consciente e intencionada
haciendo uso de estrategias de aprendizaje para lograr el objetivo 0 meta deseado. Esta
autonomia debe ser el fin Gltimo de la educacion, que se expresa en saber aprender a aprender.

Lileya Manrique Villavicencio (2004), El aprendizaje autonomo en la educacion a distancia,
www.ateneonline.net/datos/55 03 Manrique_Lileya.pdf
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¢, Qué es el aprendizaje autbnomo?

¢, Cudles son los beneficios que pueden obtenerse al poner en practica este tipo de aprendizaje?

MANOS A LA OBRA...

Podemos ubicar en tres tipos30 de habilidades que favorecen el aprendizaje autbnomo:

Formen 3 equipos. Cada uno leera lo referente a las habilidades que favorecen el aprendizaje

autonomo. Al finalizar explicaran como se desarrollan éstas en la escuela.

Equipo 1: Habilidades comunicativas

Adquirimos estas habilidades: hablar, escuchar, leer y escribir, a través de la convivencia y el
modelo tanto con nuestros padres y personas cercanas, como al ingresar a la escuela; ahi se
ejercitan, amplian y aumentan en ndmero, en la medida en que ustedes participan con
interlocutores mas expertos, en situaciones comunicativas mas complejas y diversas. Algunos
ejemplos de estas habilidades son:

e Usar estrategias de comprension lectora

e Producir textos comunicando con claridad un mensaje
e Leer e interpretar imagenes audiovisuales

e Informar de algo, describir, narrar

e Dar una explicacién

e Expresar sentimientos y emociones

e Expresar una opinién dando argumentos, entre otras.

Para identificar algunos ejemplos de estas habilidades, los invitamos a revisar en sus libros de
texto de las demas asignaturas los aprendizajes esperados al término de cada bloque.

% SEP, Reforma de la Educacion Secundaria, pagina electronica de Orientacién y Tutoria:
http://www.reformasecundaria.sep.gob.mx/orientacion/ppt/orientaciones/Aprendizajeautonomo.ppt
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Equipo 2: Habilidades intelectuales o de pensamiento

El lenguaje del pensamiento, esta constituido por todas las palabras y modos de comunicacion que
posee una lengua natural para referirse a los procesos y productos derivados del pensar. Podemos
encontrar algunos ejemplos en la siguiente lista, ¢ la recuerdan?

Acertar Conocer Desconocer Evaluar Percibir
Analizar corroborar Discernir Implicar Reconocer
Aprender Criticar Disentir Interpretar Reflexionar
Comprender Deducir Entender Negar Sugerir
Concluir Definir Establecer Observar Suponer
Conjeturar Demostrar Estudiar Pensar Verificar

Equipo 3: Habilidades sociales

Son el conjunto de habitos, pensamientos y emociones que incrementan nuestras posibilidades de
mantener relaciones exitosas y satisfactorias. Ejemplos de estas habilidades son:

e Capacidad para integrarse e interactuar con sus compafieros

e Participar, aportar ideas y opiniones

* Mostrar una actitud de colaboracion

e Expresar su punto de vista respetando el de los demas

e Solucionar conflictos de manera pacifica

e Tomar decisiones sobre su interaccidn con los otros, en funciéon de sus metas personales

e Ser asertivo y proactivo, es decir, sentirse seguro y libre de expresar sus sentimientos, actuar
de manera responsable, tomar la iniciativa, comprometerse y mantener los compromisos,
etcétera.

e Valorar los aportes de sus compafieros en su proceso de aprendizaje
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PARA TERMINAR...

Observen las siguientes imagenes e identifiquen aquellas que hagan referencia a la habilidad
que leyeron. Compartan con el grupo su eleccion.

¢, Qué habilidades se aprenden y ejercitan a través de estas actividades?
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Sesion 39. Cerrando un ciclo en lavida
Propdsito

Identificaran las pérdidas que han tenido en su vida, asi como algunas estrategias para
enfrentarlas y vivir el duelo.

Articulo LVIl. 2.3. Despedirse bien significa... seguir avanzando

Cerrar un ciclo significa abrir nuestro libro de vida en busca de fortalezas,
estrategias, posibilidades y tendencias con un maestro amoroso a nuestro lado.

Cristina Stecca de AlvizGa

La vida esta llena de situaciones, personas 0 momentos que vienen y se van; es como una danza
continua de bienvenidas y despedidas, de nacimientos, separaciones y muertes; de pérdidas y
ganancias.

Las pérdidas son un ingrediente de la vida. Todos los dias vivimos pérdidas, ya sea porque
perdemos, renunciamos, nos separamos o0 cuando nos vemos privados de algo o alguien que nos
importa afectivamente.

PARA EMPEZAR...

Individualmente, lean la siguiente lista y anoten una v' a un lado de las pérdidas que
identifiqguen que han tenido en su vida.

* Perdida de amistades por cambio de escuela
e Perdida de familiares por cambio de domicilio
*  Separacion de los padres

* Perdidas de objetos personales

* Robo de pertenencias significativas

e Perdida de la salud (enfermedades)

*  Perdida del trabajo de algun familiar

*  Fallecimiento de algun ser querido

Los sentimientos que aparecen cuando se tiene una pérdida son: tristeza, enojo, frustracion, ganas
de llorar, de no hacer nada, apatia, se siente como un “vacio en el estbmago”. Es normal y natural
gue estos sentimientos aparezcan, porque nos estan diciendo que sentimos dolor por haber
perdido aquello que era valioso y significativo para nosotros.

Ustedes estan proximos a dejar la telesecundaria. Seguramente a algunos les cause tristeza
porque en su grupo, con sus comparfieras y compaferos pasaron situaciones agradables y otros
momentos no tan gratos.

Ha llegado el momento de agradecer y despedirse.

MANOS A LA OBRA...

darle a cada compafiero su respectivo papel.

Tomen dos hojas y dividanla en 16 partes cada una. En cada pedazo escriban una palabra de
agradecimiento para cada uno de sus compafieros. Por ejemplo pueden dar las gracias por
escucharme, por aceptarme, por tus consejos, por tu respeto etc. Tienen 10 minutos para escribir y
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Toda pérdida conlleva un proceso de dolor, al cual se conoce como duelo y es la respuesta
emocional ante la pérdida.

PARA TERMINAR...

Acomoddense en circulo de tal manera que puedan mirarse. Tomense de la mano y con los ojos
cerrados digan una palabra de lo que se llevan de este curso. Por ejemplo: Comprension, amor,
aprendizaje, amigos, etcétera.

ACTIVIDAD EXTRAESCOLAR...

En casa lee el siguiente texto y completa el ejercicio.

“Lo bailado nadie se los quitara”, es decir, el pasado, las vivencias, los recuerdos permanecen alli para
ser utilizados. Nadie se los puede robar, ni pueden renunciar a ellos, ni invalidarlos... asi que lo mejor
es que los atesoren, pues tales recuerdos o historias pueden ser revividos, reeditados y capitalizados
para su provecho. En ese pasado reside la clave para el fracaso y el éxito, para la felicidad y la
infelicidad, para la soledad y la plenitud, para ganar o para perder. Si les damos la espalda, tendremos
que vivir con miedo, desconfianza y desesperanza.

Cerrar un ciclo significa detenerse, evaluar, reconocer la influencia del pasado, identificar los patrones y
las tenencias que no nos sirven, rescatar los que nos sirven y cambiar la perspectiva de nosotros y de
los demas, de los hechos y de las situaciones.

No se trata de sentir lastima, ni justificar o tergiversar los hechos, ni de disculparnos y repetir lo mismo,
ni de buscar culpables, de resignarse y seguir como si nada hubiera sucedido. Todo lo contrario: se
trata de mirarnos con dignidad y amor.

Mirarnos con dignidad y amor es permitirnos observarnos desde otra perspectiva que nos facilite
diferenciar las conductas y estrategias asertivas, de las que nos llevan a las zonas de malestar,
frustracién y error. Se trata de realizar una investigacion acerca de nosotros y apoyarnos con paciencia
y determinacion en los aprendizajes que nos haran mas facil la tarea de vivir plenamente.

Cristina Stecca de Alvizta (2004), Como aprender de
las experiencias cerrando ciclos vitales, pp. 7-8.
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,Como me siento...?

Articulo LVIII. Sesion 40. Aprender de la experiencia
Proposito

Reconoceran los aprendizajes y ensefianzas que compartieron y adquirieron personalmente y
COMO grupo para emprender su NUevo camino.

Articulo LIX. 2.4. Nuestro paso por la Telesecundaria: una experiencia de vida

Cada dia, cada momento debemos liberar lo que ya no nos sirve y dejarlo ir
con una bendicién que se merece lo que alguna vez nos fue de utilidad.

Virginia Satir

Esta es nuestra dltima sesion de Orientacion y Tutoria. A lo largo de estos tres afios este espacio
curricular ha sido una invitacion para reflexionar y compartir experiencias, dudas e inquietudes
sobre temas relacionados al aprendizaje, la adolescencia y aspectos acerca de ustedes mismos:
cémo cuidarse, tomar decisiones, planear metas a corto y largo plazo, a organizar su tiempo libre,
sus intereses y necesidades, asi como reconocer opciones educativas y laborales entre las cuales
pueden elegir al concluir sus estudios de Educacion Basica.

PARA EMPEZAR...

Formen equipos de tres personas. Realizaran las siguientes actividades: Primera actividad.
Comenten con sus compafieros de equipo las estrategias que aprendieron para mejorar Sus
habitos de estudio, aprendizaje y la convivencia del grupo. Para realizar esta tarea tienen tres
minutos.

Al concluir este tiempo, integren un nuevo equipo pero ahora de seis personas. En esta segunda
ronda, compartan con sus compafieros los temas sobre la adolescencia que llamaron su atencion
e interés. Es importante que todos los integrantes del equipo participen.

Cambien de equipo ahora formen uno de 8 personas y comenten cémo se sienten de terminar su
telesecundaria. Tienen 10 minutos para realizar todas las actividades.

En su lugar y con los ojos cerrados escuchen el siguiente poema que leera su maestro.
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No te rindas,

aln estas a tiempo

de alcanzar y comenzar de nuevo,
aceptar tus sombras,

enterrar tus miedos,

liberar el lastre,

retomar el vuelo.

No te rindas

que la vida es eso,
continuar el viaje,
perseguir tus suefios,
destrabar el tiempo,
correr los escombros
y destapar el cielo.

No te rindas,

por favor no cedas.

Aunque el frio queme,
aunque el miedo muerda,
aunque el sol se esconda,
y se calle el viento,

aun hay fuego en tu alma
aun hay vida en tus suefios.

Porque la vida es tuya

y tuyo también el deseo
porque lo has querido

y porque te quiero

porque existe el vino

y el amor, es cierto.

porque no hay heridas que no
cure el tiempo.

No te rindas...

Abrir las puertas,

quitar los cerrojos,
abandonar las murallas
que te protegieron.

Vivir la vida y aceptar el reto,
recuperar la risa,

ensayar el canto,

bajar la guardia 'y

extender las manos,
desplegar las alas

e intentar de nuevo,

celebrar la vida 'y

retomar los cielos.

No te rindas,

por favor no cedas.

Aunque el frio queme,
aunque el miedo muerda,
aunque el sol se ponga,

y se calle el viento,

aln hay fuego en tu alma
aln hay vida en tus suefios.

Porque cada dia

€s un comienzo nuevo
porque ésta es la hora
y el mejor momento.
Porgue no estas sola,
[no estas solo]

porque yo te quiero.

Mario Benedetti

La vida es un lindo viaje, sigue trazandolo y recorriéndolo.
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Articulo LX.  Autoevaluacion I

Coloca una X en la columna que represente de mejor manera tu desempefio durante el bimestre.

Muy
bien

Bien

Regular

Aun no lo
hago

Me detengo a reflexionar y a pensar en lo que digo y lo
gue hago.

Me sobrepongo a situaciones adversas que se
presentan en mi vida.

Identifico las ventajas de ser proactivo en la escuela.

Me acepto y me valoro tal como soy.

Recibo apoyo de personas significativas en mi vida.

Comprendo que no puedo tener todo en el momento
que lo quiero.

Establezco relaciones arménicas con mis comparieras
y compafieros

Escucho con atencién a las personas con las que
dialogo.

Reconozco las cualidades de las personas.

Aprendo de los errores y establezco estrategias para
mejorarlos.

Procuro jugar a ganar-ganar en todos los @mbitos de
mi vida

Pongo en practica estrategias para desarrollar mi
aprendizaje autbnomo.

Identifico las pérdidas que he tenido en mi vida

Reconozco la importancia de vivir los duelos y aprendo
de ellos.

Me llevo experiencias importantes para mi vida.

Contesta las siguientes preguntas.

1.- ¢, Qué significa ser proactivo?

2.- Menciona tres caracteristicas de alguien que es reactivo.

3.- Define qué es la resiliencia.

4.- ¢ Cuales son las caracteristicas de una persona resiliente?
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5.- ¢, Qué es la tolerancia a la frustracién?

6.- ¢ Cudles son algunas ventajas de tener tolerancia a la frustracion?

7.- Menciona 5 habilidades sociales.

8.- Da un ejemplo de jugar a ganar- ganar en la escuela.

9.- ¢ Qué es el aprendizaje autbnomo?

10.- ¢ Por qué se dice que la vida tiene pérdidas constantes?
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Articulo LXI.  Glosario [}

Absorto: Admirado, pasmado.

Acufeno: Sensaciones de oir sonidos o ruidos, cuando no hay ninguna fuente real sonora o fisica,
que los produzca.

Aerologia: Tratado, ciencia de la aviacion.

Aeronautica: Ciencia o arte de la navegacién aérea.

Albedrio: Segun el gusto o voluntad de la persona, sin sujecion o condicién alguna.
Alerta: Situacion de vigilancia o atencién.

Alianza: Pacto o convencion.

Analogia: Razonamiento basado en la existencia de atributos semejantes en seres o cosas
diferentes.

Analogia: Relacion de semejanza entre cosas distintas.

Anuario: Libro que se publica cada afio en algunas escuelas con informacién, direcciones y otros
datos sobre quienes integraron una generacion estudiantil.

Apear: Sinénimo de bajar de un medio de transporte.
Apto: Idéneo, habil, a propdsito para hacer algo.

Arbitrariedad: Acto o proceder contrario a la justicia, la razén o las leyes, dictado sélo por la
voluntad o el capricho.

Arritmia: Irregularidad y desigualdad en las contracciones del corazon.
Asertivo(as): Estado emocional que propicia una conducta positiva.

Asociacién: Conexibn mental entre ideas, imagenes o representacion por su semejanza,
contigiidad o contraste.

Atracon: Exceso en la ingesta de alimentos.

Autoclave: Aparato que sirve para esterilizar objetos y sustancias situados en su interior, por
medio de vapor y altas temperaturas.

Autodisciplina: Dominio de si mismo.

Autogenerador: Que el mismo genera o produce.

Autoinstruccional: Conjunto de ensefianzas o practicas que se aprenden por uno mismo.
Autonomia: Condicion de quien, para ciertas cosas, no depende de nadie.

Auténomo: Que tienen autonomia, que trabaja o actGa por su propia cuenta.

Autorregular: Regularse por uno mismo, determinando las reglas o normas a las que debe
ajustarse.

Bitdcora: Cuaderno donde se registra la navegacion de los barcos.
Candidiasis: Infeccion de la piel y las mucosas producida por hongos del género Candida.

Cardo: Planta que alcanza un metro de altura, de hojas grandes y espinosas.
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Carotina: Cada uno de los hidrocarburos no saturados, de origen vegetal y color rojo, anaranjado o
amarillo. Se encuentran en el tomate, la zanahoria, la yema de huevo, etc., y en los animales se
transforman en las vitaminas A.

Certeza: Firme adhesién de la mente a algo conocible, sin temor de errar.
Ciliada: Dicho de una célula o de un microorganismo: que tiene cilios o cejas.

Codificacion: Transformar mediante las reglas de un cddigo la formulacién de un mensaje. En el
caso de la memoria, este mensaje son las representaciones mentales.

Cognicion: Accion y efecto de conocer.

Cohibido: Timido, amedrentado.

Cohorte: Conjunto, niumero, serie.

Congénita: Que se engendra juntamente con algo.

Convencional: Ideas, actitud o forma de actuar que una persona hace por costumbre.
Creencia: Valor que se presta a un hecho o noticia como seguros o ciertos.

Cristalizar: Convertirse en realidad las ideas, los sentimientos o los deseos de una persona o de
una colectividad.

Decibeles: Unidad empleada para expresar la relacion entre dos potencias eléctricas o acusticas;
es diez veces el logaritmo decimal de su relacién numérica.

Deferencia: Muestra de respeto o cortesia.

Densidad de poblacion: Numero de individuos de la misma especie que viven por unidad de
superficie.

Dermatolégica: Rama de la medicina que trata de las enfermedades de la piel.
Diestro: Habil, experto en un arte u oficio.
Dilucidar: Declarar y explicar un asunto, una proposicién o una obra de ingenio.

Discrepancia: Diferencia, desigualdad que resulta de la comparacion de las cosas entre si.
Disentimiento personal en opiniones o en conducta.

Distender: Aflojar, relajar, disminuir la tension.

Dualidad: Existencia de dos caracteres o fendmenos distintos en una misma persona o0 en un
mismo estado de cosas.

Duelo: Dolor, lastima, afliccién o sentimiento.

Electrolisis: Descomposicién de una sustancia en disolucion mediante la corriente eléctrica.
Electrolitos: Sustancia que se somete a la electrolisis.

Epidemiologia: Tratado o estudio de las epidemias.

Epigrafe: Resumen que suele preceder a cada uno de los capitulos u otras divisiones de una obra
cientifica o literaria, o a un discurso o escrito que no tenga tales divisiones.

Episddico: Perteneciente o relativo al episodio.
Esbelto: Alto, delgado y de figura proporcionada.

Esofagitis: Es un término general para cualquier inflamacion, irritaciéon o hinchazon del eséfago, el
tubo que va desde la parte posterior de la boca hasta el estomago.
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Evocar: Traer algo a la memoria o a la imaginacion.

Expectativa: Esperanza de realizar, conseguir o que suceda algo.

Explicito: Que expresa clara y determinadamente una cosa.

Extrinseco: Lo que es ajeno o exterior a la sustancia de un objeto.

Facultad: Aptitud, potencia fisica o moral. Poder, derecho de hacer algo.

Fasciculo: Cuaderno, entrega.

Federal: Poder central de Estado.

Fresia: Planta bulbosa originaria de Africa del Sur que da flores en primavera.

Fuerza de voluntad: Capacidad que tiene el ser humano de dirigir su voluntad hacia un objetivo.
Gestor: Que gestiona o hace las diligencias para lograr un deseo o propésito.

Habito: Modo especial de proceder o conducirse, adquirido por repeticion de actos iguales o
semejantes.

Heces: Materia fecal, excremento.

Hernia hiatal: Protrusidon o desplazamiento de parte del estbmago desde la cavidad abdominal al
térax a través del diafragma. Dando como resultado acidez, problemas para tragar, mal aliento, tos
seca, etcétera.

Hisopo: Palillo recubierto de algodén en sus puntas, usado para higiene personal.
Horadar: Agujerar algo atravesandolo de parte a parte.
Implicito: Incluido en otra cosa sin que esta la exprese.

Impulsos: Accién y efecto de impulsar. Deseo o motivo afectivo que induce a hacer algo de
manera subita, sin reflexionar.

Incertidumbre: Falta de conocimiento seguro y claro de algo.
Infravaloracion: Atribuir a alguien o algo valor inferior al que tiene.

Insight: Es la capacidad de darse cuenta, de tomar consciencia en forma subita de algo, una
respuesta, o una realidad interior.

Interioridad: Cualidad de interior, privado, intimo, personal.

Intermitencia: Cualidad de intermitente: que se interrumpe 0 cesa y prosigue o se repite.
Intrinseco: Lo que pertenece o es interior a algo, intimo, esencial.

Intuicion: Comprender las cosas instantaneamente, sin necesidad de razonamiento.

Lanugo: Se refiere a una forma de pelo o vello corporal muy fino, que crece por razén de ausencia
de grasa.

Lastre: Piedra que se pone en el fondo de la embarcacion, a fin de que en esta entre en el agua
para que asciendan o desciendan més rapidamente.

Laxante: Medicamento que sirve para facilitar la evacuacion del vientre.

Letargo: Sintoma de varias enfermedades nerviosas, infecciosas o toxicas, caracterizado por un
estado de somnolencia profunda y prolongada.

Lineal: Conducta o comportamiento en una determinada direccion.
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LingUistica: Perteneciente o relativo al lenguaje.

Logistica: Parte de la organizacion militar que atiende al movimiento y mantenimiento de las
tropas en campafia.

Maleza: Abundancia de malas hiervas.
Mesurado: Moderado, de calidad intermedia.
Metacognicion: Darse cuenta de que se esta pensando y reflexionar sobre ello.

Mofa: Burla y escarnio que se hace de alguien o de algo con palabras, acciones o sefales
exteriores.

Morfologia: Parte de la biologia que trata de la forma de los seres organicos y de las
modificaciones o transformaciones que experimenta.

Neuropatia: Enfermedad del sistema nervioso.

Nitido: Que se distingue bien, no confuso.

Oréculo: Lugar o estatua que representaba la deidad cuyas respuestas se pedian.
Ordago: Fuera de lo comun, de proporciones exageradas.

Osteoporosis: Fragilidad de los huesos producida por una menor cantidad de sus componentes
minerales, lo que disminuye su densidad.

Otoneurologia: Rama de la medicina dedicada al diagnéstico, tratamiento y rehabilitacion de
pacientes que sufren vértigo o mareo, relacionados al sistema auditivo.

Pandemia: Enfermedad epidémica que se extiende a muchos paises o que ataca a casi todos los
individuos de una localidad o region.

Paradigma: Idea, ejemplo, modelo.

Parental: Perteneciente o relativo a los padres o a los parientes.

Patrén: Dicho de una persona, cosa 0 accion en la que se advierte gran semejanza con otra.
Pensamiento abstracto: Pensamiento basado en ideas.

Pensamiento I6gico: Es aquel que nos permite analizar, argumentar, razonar, justificar o probar
razonamientos.

Percepcion: Proceso mediante el cual el individuo selecciona, organiza e interpreta la informacion
sensorial (sentidos), para crear una imagen significativa del mundo.

Percusion: Conjunto de instrumentos de una orquesta que se hace sonar golpedndolo con
baquetas o varillas.

Persuadir: Inducir, mover, obligar a alguien con razones a creer o hacer algo.

Pesimista: Alguien que acostumbra ver y juzgar las cosas por el lado mas desfavorable o
negativo.

Pobreza patrimonial: Carencia de bienes propios adquiridos por cualquier titulo.

Predisponer: Preparar, disponer anticipadamente algo o el &nimo de alguien para un fin
determinado.

Prelacién: Antelacion o preferencia con que algo debe ser atendido respecto de otra cosa con la
cual se compara.
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Presbiacusia: Disminucién de la percepcion auditiva.

Proactividad: Es una actitud en la que el sujeto asume el pleno control de su conducta vital de
modo activo, lo que implica la toma de iniciativa en el desarrollo de acciones creativas y audaces
para generar mejoras, haciendo prevalecer la libertad de eleccion sobre las circunstancias de la
vida.

Profeta: Hombre que por sefiales o calculos hechos previamente, conjetura y predice
acontecimientos futuros.

Propedéutico: Ensefianza preparatoria para el estudio de una disciplina.

Provisto: Relativo a proveer. Preparar, reunir lo necesario para un fin.

Proyectar: Idear, trazar o proponer el plan y los medios para la ejecucién de algo.
Psicologia: Ciencia que estudia los procesos mentales en personas y en animales.

Psicomotricidad: Integracion de las funciones motrices y psiquicas. Conjunto de técnicas que
estimulan la coordinacién de dichas funciones.

Psicopedagdgico: Rama de la psicologia que se ocupa de los fenémenos de orden psicoldgico
para llegar a una formulacion mas adecuada de los métodos didacticos y pedagégicos.

Punto ciego: Area del camino que no puede ser visto por el conductor de un vehiculo, cuando éste
mira al frente o bien, cuando emplea los espejos laterales o el espejo retrovisor.

Raciocinio: Accion y efecto de usar la razén para conocer y juzgar.
Reactivo: Que produce una reaccion.

Recrear: Crear o producir algo nuevo. Divertir, disfrutar.

Regular: Determinar las reglas o normas a que debe ajustarse alguien o algo.
Renal: Perteneciente o relativo a los rifiones.

Resiliencia: Se refiere a la capacidad de las personas o grupos para sobreponerse al dolor
emocional de las tragedias para continuar con su proyecto de futuro.

Sedentarismo: Actitud de la persona que lleva una vida sedentaria.

Semantica: Perteneciente o relativo a la significacion de las palabras.

Sensatez: Prudente, cuerdo, de buen juicio.

Sensorial: Perteneciente o relativo a la sensibilidad, a la facultad de sentir.

Signar: Dicho de una persona: Poner su firma.

Simbdélico: Perteneciente o relativo al simbolo. Expresado por medio de él.

Sinapsis: Relacion funcional de contacto entre las terminaciones de las células nerviosas.
Sindptico: Resumen o sumario.

Subconsciente: Estado inferior de la conciencia psicologica en el que, por la poca intensidad o
duracion de las percepciones, no se da cuenta de éstas, el individuo.

Taxondmica: Ciencia que trata de los principios, métodos y fines de la clasificacion.
Tergiversar: Dar una interpretacion forzada o errénea a palabras o acontecimientos.

Velcro: Sistema de cierre o sujecién formado por dos tiras de tejidos diferentes, que se enganchan
al entrar en contacto.
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Vigilia: Accion de estar despierto o en vela.
Virtual: Que tiene existencia aparente y no real.

Virtud: Modo de proceder recto. Eficacia de una cosa para conservar o restablecer la salud
corporal.

Visceral: Perteneciente o relativo a las visceras. Dicho de una reacciéon emocional: Muy intensa.
Que se deja llevar por este tipo de reacciones.

Visualizar: Formar en la mente una imagen que no se tienen a la vista.
Zarandear: Tomar a alguien por los hombros o brazos moviéndolo con violencia.

Zona cortical: Se localiza en la corteza cerebral, la cual es parte del cerebro y es la responsable
del movimiento.
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Articulo LXII. Material de apoyo [l

Biblioteca de Aula

Amaya Guerrero, Fernando, Reportero, México, SeP-Universidad Autbnoma de Baja California Sur, 2006
(Libros del Rincon).

Arnau, Eduardo, Cuida tu cuerpo, México, Sep-Parramoén, 2003 (Libros del Rincén).
Cruz Iguerabide, Juan, Volver a Bosnia, México, SEP- Everest, 2006 (Libros del Rincon).

Darwiche, Jihad, Sapiencia y artimafias de Nasrudin, el loco que era sabio, México, SeP-Ediciones
Tecolote, 2005 (Libros del Rincon).

Ibargiiengoitia, Jorge, Los pasos de Lopez, México, SEP- Joaquin Mortiz, 2004 (Libros del Rincon).
llich, Fran, Metro-Pop, México, Ser- SM de Ediciones, 2005 (Libros del Rincon).

Joutte, André, El secreto de los nimeros, México, Sep- Ediciones Robinbook, 2004 (Libros del Rincon).
London, Jack, El silencioso blanco, México, Sep- Ediciones del sol, 2003 (Libros del Rincon).

Lépez, Maria Luisa, El placer de cuidarme, México, Ser-Santillana, 2002 (Libros del Rincon).

Mc Crone, John, Cémo funciona el cerebro, México, SeP-Planeta Junior, 2003 (Libros del Rincon).

Menéndez-Ponte, Maria, Las dos caras del Playboy, México, SEP-SM de Ediciones, 2003 (Libros del
Rincon).

Mohandas Karamchand, Gandhi, Gandhi, México, SEP- Ediciones Tecolote, 2005 (Libros del Rincon).
Norefia Villarias, Francisco, La manzana de Einstein, SEP- ADN Editores, 2004 (Libros del Rincon).

Orellana, Margarita de, El arte de Gabriel Figueroa (Antologia), SEP-Artes de México, 2006 (Libros del
Rincon).

Pastan Amy, Dk. Biography Martin Luther King Jr., México, sep-Dorling Kindersley, 2006 (Libros del
Rincon).

Rocangliolo, Santiago, Crecer es un oficio triste, México, SeEp-EI Cobre, 2006 (Libros del Rincon).

Snape, Charles y Scott Heather, Sal si puedes: laberintos y rompecabezas matematicos, México, SEP-
Limusa, 2005 (Libros del Rincon).

Ubelacker, Erich, El tiempo, México, SEP- Altea, 2006 (Libros del Rincon).

Wylie C.R. Jr., 101 desafios a la légica, México SEP-Suromex Ediciones, 2005 (Libros del Rincén).

Biblioteca Escolar

Alcocer, Martha, Déjame darte la receta, México, SEP, 1994 (Libros del Rincén).

184



Bosch Giral, Carlos y Claudia Gomez Woulschner, Una ventana a las incognitas, México, SEP-
Santillana, 2002 (Libros del Rincén).

Carbajal Huerta, Elizabeth, Adolescencia y calidad de vida, México, SEP- Santillana, 2002 (Libros del
Rincon).

, Elizabeth, Ser adolescente, México, SEP-Santillana, 2002 (Libros del

Rincon).
Castellanos, Rosario, Album de familia, México, SEP-Planeta, 2002 (Libros del Rincén).
Katin, P., Células enjauladas, México, SEP, 1992 (Libros del Rincon).

Kropp, Paul, El lunatico y su hermana Libertad, México, Ser-Norma Ediciones, 2002 (Libros del
Rincon).

Lépez Esquer, Maria Luisa, El placer de cuidarme, México, Sep-Santillana, 2002 (Libros del Rincén).
Marchmalo, Jesus, La tienda de las palabras, México, SEP-Siruela, 2004 (Libros del Rincén).

McDermott, Bridget, Decodificar y descifrar los jeroglificos egipcios, México, SEP-Art Blume, 2004.
(Libros del Rincon).

Monro Maroushka, Hablemos sobre la Anorexia, México, SeP-Editorial Hispano Europea, 2005 (Libros
del Rincon).

Needle, Jan, El buscapleitos, México, SErP-Fondo de Cultura Econdmica, 2002 (Libros del Rincon).
Pitol, Sergio, Los cuentos de una vida, México, SEP-Debate, 2005 (Libros del Rincén).
Rosenstein, Ivonne, et al., Cuerpo saludable, México, Sep-Santillana, 2002 (Libros del Rincon).

Zerdn Agustin, Como conservar sus dientes y encias toda la vida. Odontologia para pacientes,
México, SEP-UNAM, 2005 (Libros del Rincon).

Zubieta Lépez, Paloma, De los pies a la cabeza, México, Sep-Santillana, 2002 (Libros del Rincon).

Articulo LXIIl.  Bibliografia -

Alonso Tapia, JesuUs, Motivacion y aprendizaje en la Ensefianza Secundaria, en Psicologia de la
Instruccion: la ensefianza y el aprendizaje en la educacién secundaria, Barcelona, Horsori
Editorial, 2003.

Branden Nathaniel, Cémo mejorar su autoestima, Barcelona, Paidds, 1993.

Bodrova Elena y Leong J. Deborah, Herramientas de la mente. El aprendizaje en la infancia desde la
perspectiva de Vygotsky, México, SEP, 2004 (Biblioteca para la Actualizacion del Maestro).

Bucay Jorge, 20 pasos hacia adelante, México, Océano, 2007.
El camino de la autodependencia, México, Editorial Océano, 2007.

Carter Carol et al., Orientacion educativa. Coémo alcanzar tus metas, México, Pearson Educacion,
2006.
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Casals, Pere, et. al., Taller de memoria: ejercicios practicos, Barcelona, Horsori Editorial, 2005.

Castafieda Martinez, Luis, Un plan de vida para jovenes: ¢ qué haras con el resto de tu vida?, México,
Panorama Editorial, 2004.

Carrillo Lépez, Roberto, Cémo desarrollar la inteligencia motivacional, México, Editorial Pax, 2008.

Coelho, Paulo, Ser como el rio que fluye. Pensamientos y reflexiones 1998-2005, México, Grijalbo,
2006.

Coon, Dennis, Psicologia, México, Cengage Learning Editores, 2004.

Covey, Sean, Los siete habitos de los adolescentes altamente efectivos. La mejor guia practica
para el éxito juvenil, México, debolsillo, 2006.

Coto, Alberto, Fortalece tu mente. Entrena tu cerebro com juegos de ldgica e ingenio, problemas
de calculo y matematicos, paradojas, pensamiento lateral, criptogramas y enigmas, cuadros
magicos, sodokus..., Buenos Aires, Editorial Edaf, 2007.

Craig J., Grace y Baucum Don, Desarrollo psicologico, México, Pearson Educacion, 2001.

De Bono, Edward, Seis sombreros para pensar, Buenos Aires, Granica, 1993.

Delors, Jacques, La educacién encierra un tesoro. Informe a la UNESCO de la Comision
Internacional sobre la Educacion para el Siglo XXI, Madrid, UNESCO-Santillana; 1992.

Diario Oficial de la Federacion, Ley de Educacion Militar del Ejército y Fuerza Aérea Mexicanos,
publicado el 23 de diciembre de 2005.

, Reglas de Operacion del Programa Nacional de Becas de Apoyo a estudiantes en Educacion
Media Superior, publicado el 30 de diciembre de 2007.

Dilts, Robert, Cémo cambiar creencias con PNL, Barcelona, Editorial Sirio, 1997.

Espindola Castro, José Luis, Andlisis de problemas y toma de decisiones, México, Longman de México
Editores, 1999.

Fierro, Alfredo, et al.,Psicologia del desarrollo: el mundo de los adolescentes, Barcelona, Horsori
Editorial, 2005.

Gamboa de Vitelleschi, Susana, Juego. Resiliencia, Buenos Aires, Editorial Bonum, 2006.
Garcia Rodriguez, Fernando, Las adoradoras de la delgadez, Madrid, Ediciones Diaz de Santos, 1993.

Gonzélez Arratia Norma Ivonne, La autoestima: una medicion y estrategias de intervencion a través de
una experiencia en la reconstruccion del ser, UAEM, México, 2001.

Haugeland, John, La inteligencia artificial, México, Siglo XXI, 1988.

Instituto Mexicano del Seguro Social, Guia para el cuidado de la salud. Adolescentes de 10 a 19
afos, México, IMSS, 2006.

Kelly, W.A., Psicologia de la educacion, Madrid, Morata, 1982.
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Nieto Gil, Jesls Maria, Como ensefiar a pensar. Los programas de desarrollo de las capacidades
intelectuales, Madrid, Editorial Escuela Espafiola, 1997.

Nosich M., Gerard, Aprender a pensar: pensamiento analitico para estudiantes, Madrid, Pearson
Educacion, 2003.

Rogoff, Barbara, Aprendices del pensamiento. Una alternativa para acercarse al desarrollo del
conocimiento, Barcelona, Paidos, 1993.

Rioseco, Rosita y Monica Ziliani, Yo pienso y aprendo. Desarrollo del lenguaje y pensamiento. Guia
del profesor, Santiago de Chile, Andrés Bello, 1991.

SEP-AFSEDF-Instituto Nacional de Psiquiatria, EI ABC del adolescente: desarrollo, sexualidad y
salud mental. Informacién y estrategias para padres, profesores y personal de instituciones
educativas y de salud mental, que tienen contacto con adolescentes, SEP, México, 2006.

SEP-DGME, Orientacion y Tutoria. Apuntes de Primer Grado, México, SEP, 2008.

Orientacion y Tutoria. Apuntes de Segundo Grado, México, Sep, 2009.

Documento Base del Modelo Educativo para el Fortalecimiento de Telesecundaria,
México, SEP, 2009.

Stecca, Cristina de Alvizua, Cerrando ciclos vitales: cémo aprender de las experiencias. Una
perspectiva sistémica y gestaltica del pasado, México, Editorial Pax, 2005.

Torreiglesias, Manuel, et al., Gimnasia para la memoria, Madrid, Espasa, 2009.

Tishman Shari, et al., Un aula para pensar. Aprender y ensefiar en una cultura de pensamiento, Buenos
Aires, Aique Grupo Editor, 1994.

Verduzco, Maria Angélica y Adriana Moreno, Autoestima para todos, México, Editorial Pax, 2001.

Weitzner, Andrea, El ABC de los desordenes alimenticios. Guia practica para adolescentes, México,
Editorial Pax, 2007.

Whimbey Arthur y Lochhead Jack, Comprender y resolver problemas, Madrid, Visor, 1993.
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