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l _Presentacmn

En la Editorial Planea estamos comprometidos por ofrecer materiales didacti- ||
cos de dlta calidad, apegados al Nuevo Modelo Educativo de la Educacion )
Media Superior, basado en la premisa de desarrollar en ti joven estudianteun |
aprendizoje situado en tu entorno, que te ayude en tu dia a dia, adaptandotea |
los cambios y brindarte un constante aprendizaje inclusivo, pluricultural, cola- |

borativo y equitativo, basado en los principios de la Nueva Escuela Mexicana. G

Este libro se encuentra apegado al 100 % al programa de estudio basado en
progresiones de aprendizaje del NME de la EMS, de Recurso Socioemocional
en el Ambito de Educacion para la salud en las categorias de aprendizaje de:
Vida saludable, Salud y sociedad, Alimentacion saludable, Factores de riesgo
y de proteccion que impactan en la salud y Relaciones interpersonales, conla
finalidad de contribuir al desarrollo de las distintas dimensiones que constitu-
yen al ser humano (fisica, biolégica, ecologica, psicolégicd, racional, afectiva,
espiritual, moral, social y cultural), a través del conocimiento y fomento de
actitudes y conductas que permitan participar a la comunidad estudiantil en
la prevencion de enfermedades y accidentes, dsi como protegerse de los
riesgos que pongan en peligro la salud.

El contenido del libro se encuentra organizado en cinco unidades de aprendi-
zaje, cada una de ellas con dos lecciones referentes a cada una de las catego-
rias de aprendizaije.

Estelibro, estGdisenado para ti, trata de proporcionar elementos que te brin-
den herramientas que propicien tu pensamiento creativo, reflexivo y critico,
promover tu desarrollo personal fomentar la prevencion de situaciones que
pongan en riesgo tu salud.
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La Nueva;scuela Mexicana NEN‘E’

La Nueva Escuela Mexicana (NEM) parte de un diagnéstico donde la educacion se enten-
dia como tres ciclos sin conexion, la educacion bdsica (preescolar, primaria y secundaria), la
educacién media superior y la educacién superior, con base en este diagndstico se construye
una propuesta donde la educacioén debe ser entendida para toda la vida, bajo el concepto
de aprender a aprender, la actualizacién continua, adaptacién a los cambios y el aprendizaije
permanente.

La NEM propone un plan de 23 afos en los diferentes niveles educativos, los cuales estén
interconectados entre si, donde se potencialice la formacidn integral de las nifias, nifios,
adolescentes y j6venes con el objetivo de promover el aprendizaje de excelencia, inclusivo,
pluricultural, colaborativo y equitativo a lo largo de su formacion.

Para alcanzar el bienestar y la prosperidad incluyente, la NEM se fundamenta en los siguientes
principios:

u Fomento de laidentidad con México. El amor ala patria, el aprecio por su cultura,
el conocimiento de su historia y el compromiso de los valores plasmados en la
Constitucidn Politica, son las acciones que forman este principio.

Responsabilidad ciudadana. El principio implica la aceptacion
de derechos y deberes personales y comunes, el respeto por los
valores civicos por parte de los estudiantes formados enla NEM es
esencial para transmitir los valores de honestidad, respeto, justicia,
solidaridad, reciprocidad, lealtad, libertad, equidad y gratitud.

Honestidad. Se destaca este valor dentro de la
responsabilidad social de los estudiantes, el cual per-
mite formar una sociedad con base en la confianza y
el sustento de la verdad de todas las acciones para
permitir una sana relacioén entre los ciudadanos.

Respeto de la dignidad humana.
Promover el respeto irrestricto aladig-
nidad y los derechos humanos de las
personas, con base en la conviccion
de la igualdad de todos los individuos
en derechos, trato y oportunidades.

y




Respeto por la naturaleza y cuida-
do del medio ambiente. La concien-
cia ambiental favorece la proteccion
y conservacion del medio ambiente,
la prevencion de la contaminacion
y cambio climdtico comienza con la
educacion del desarrollo sostenible.

Promocion de lainterculturalidad.
El aprecio y la comprension por la
diversidad cultural y linguistica, asi
como, el didlogo y el intercambio
cultural es una fuerza motriz para
tener una vida intelectual, afectivaq,
moral y espiritual.

Participacion en la transformacion de la sociedad.
La superacion de cada persona por iniciativa propia
es la base de este principio, el sentido social de la
educacion permite construir relaciones cercanas,
solidarias y fraternas que superan las indiferencias y
la apatia por transformar la sociedad.

Mo

Promocion de la cultura de la paz. El objetivo de la agenda
2030 que promueve “Paz, justicia e instituciones sélidas”,
tiene como fundamento promover sociedades pacificas,
inclusivas, que faciliten el desarrollo sostenible, el acceso a
la justicia para todos y la construccion a todos los niveles de
instituciones eficaces e inclusivas que rindan cuentas.




Conoge tulibro

Dentro del libro se encuentra desarrollado el Nuevo Modelo Educativo de la Educacion
Media Superior, el cual se basa en un programa de estudio por progresiones de aprendizaje,
las cuales se desarrollan en tres momentos que son:

Apertura. En este pri- - Cierre. En este dltimo
mer momento se busca ~U—1L}, momento se busca con-
despertar el interés y la

solidar los aprendizajes
motivacion del estudian- a y hacer una evaluacion
te por el tema que se va )}\( del proceso.

a abordar.

Desarrollo. Se presenta
el contenido y se redliza
una explicacién clara y
detallada de los concep-
tos clave.

Aprendizaje situado en contextos:
T,
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Escuela

= Proyecto Aula - Escuela - Comunidad (PAEC).En
¥ estos codigos QR podrds realizar las actividades
de las progresiones que son parte del PAEC.
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/A Practicas de aprendizaje. La mejor manera de aplicar los conocimientos y

4 /"-'5! habilidades aprendidas es a través de este tipo de précticas, las cuales estdn

1 numeradas, ubicadas en un contexto de aprendizaje y potencializando un
@ principio de la NEM, como se muestra en el siguiente ejemplo:

Categorias y progresiones de aprendizaje. Cada
progresion tiene al inicio las categorias de aprendizaje que

aborda su contenido como se muestra a continuacion: Progresion de

aprendizaje

<o

Categorias de
aprendizaje

Maestro Iso. Cada vez que veas al maestro
Iso te explica la progresion de manera
dindmica escaneando el codigo QR.
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| Progresiones de aprendizaje

Progresiones de la categoria: Vida saludable

1. Reflexionasobre elimpacto que tiene la prdctica de hdbitos de vida saludable en su bienestar fisico, men-
tal, emocional y social, a nivel personal y comunitario.

2. Practicahdbitos que ayuden a mejorar su salud fisica, mental, emocional y social para construir estilos de
vida saludables alo largo de la vida, en lo personal y colectivo.

Progresiones de la categoria: Salud y sociedad

>

1. Reflexiona acercade la desigualdad y la diversidad de oportunidades de acceso alos servicios de salud
y suimpacto en el desarrollo de una vida saludable en lo individual y lo comunitario.

2. Comprende como las normas, asi como los estereotipos de género, afectan la toma de decisiones para
el cuidado de la salud fisica, mental y emocional en beneficio propio y colectivo.

Progresiones de la categoria: Alimentacion saludable

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

2. Reconoce habitos alimenticios que contribuyen a mantener una vida saludable para simismo/ay paralas
demds personas.

Progresiones de la categoria: Factores de riesgo y de proteccion que impactan en la salud

1. Toma decisiones relativas al cuidado de su salud, que contribuyan a su bienestar fisico, mental, emocio-
nal y social con base en informacion que obtiene de fuentes y/o medios confiables.

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

Progresiones de la categoria: Relaciones interpersonales

-

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

-

2. ldentifica los tipos y caracteristicas de las relaciones interpersonales que establece en los diferentes
contextos en los que se desenvuelve y como impactan en su bienestar fisico, mental, emocional y social.
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Estrategias para trabajo colaborativo — <

Estrategia 5E

Es una estrategia utilizada en educacion para el trabajo colaborativo y disefio de proyectos, consiste en:
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Divide y venceras

Consiste en no ver un proyecto como una unidad, sino como una serie de etapas que pueden desarro-
llarse de manera individual para después integrar y exponer los hallazgos encontrados, a continuacion
se muestran los pasos a seguir.
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Unldad de aprendlzaje
Vida saludable

N
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Categorias de aprendizaije:
Cl1. Vida saludable.

Aprendizaijes trayectoria:
Responsabilidad social.

O Colabora en la vida escolar, comunitaria y social, aportando ideas y soluciones para el bien
comun, en torno ala salud, la interculturalidad, el cuidado de la naturaleza y la transforma-

cion social.
Cuidado fisico corporal.

O Desarrollay promueve acciones de autocuidado enfocadas a la prevencion e intervencion
de conductas de riesgo, enfermedades o accidentes para su bienestar fisico, mental y

emocional.
Bienestar emocional afectivo.
O Establece vinculos interpersonales saludables mediante el conocimiento de sus emociones
como para su bienestar y desarrollo integral.
Progresiones de aprendizaije:

1. Reflexiona sobre elimpacto que tiene la prdctica de habitos de vida saludable en su bienestar fisico, mental,
emocional y social, a nivel personal y comunitario.

2. Practica habitos que ayuden a mejorar su salud fisica, mental, emocional y social para construir estilos de
vida saludables alo largo de la vida, en lo personal y colectivo.
. 1



Presentacmn

Duronte la primera unidad de aprendizaije del libro Recurso Socioemocional, Educacion para la salud, se
abordan las dos primeras progresiones la categoria de aprendizaije “Vida saludable”, donde se presentan dos
lecciones que invitan a la reflexion sobre los hdbitos de vida saludable y como practicarlos. Los contenidos
especificos de las lecciones se pueden observar en el siguiente esquema.

Implementacion
~ derutinas
saludables.

Estrategias
para mantener
la constancia y

motivacion.
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éQué son los habitos de vida saludable?

E"‘ %’/ Apertura

Los estilos de vida saludable se refieren a un conjunto de comportamientos y habitos coti-
dianos que promueven el bienestar fisico, mental y social, al tiempo que reducen los riesgos asocia-
dos a enfermedades y otros problemas de salud. Seguin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
mantener un estilo de vida saludable implica practicas como una alimentacion equilibrada, la actividad fisica

regular, la gestion del estrés y la prevencion de conductas nocivas como el tabaquismo o el consumo excesivo
de alcohol (OMS, 2023).

2
5
5

Observa con atencion el video del codigo QR.

Una vez que has concluido de ver el video, responde las siguientes preguntas.

1. ;Por qué es importante consolidar los habitos de vida saludable desde los primeros afios de vida?

2. ;Qué impacto tiene el equilibrio entre los diferentes hdbitos mencionados (alimentacién, ejercicio, suefio,
hidratacién) en la salud integral?

3. ;De qué manera se puede fomentar una sexualidad responsable como parte de los habitos de vida salu-
dable?




Siguiendo las indicaciones del docente realicen un debate donde aporten sus comentarios que den respuesta
a las siguientes interrogantes.

1. ;Qué factores sociales o culturales influyen en esta consolidacion?

2. ;Cudl de estos habitos es mas dificil de mantener y por qué?

3. ;Cudles son las barreras para fomentar una sexualidad responsable en diferentes contextos sociales?

Para autoevaluar tu participacion en el debate revisa la siguiente lista de cotejo.

Indicador Si | No
Respetas y cubre sin problemas el tiempo que tienen para argumentar su postura.

Eres tolerante con las participaciones y argumentos de sus comparieros.

Puedes expresar con claridad y coherencia todos los argumentos que exterioriza.

Eres capaz de hablar de forma natural y sin titubeos, haciendo fluido su mensaije.

Los argumentos que expresas son oportunos y acordes a la tematica.
Las aportaciones que expones favorecen la postura que defiende.
Para complementar y reforzar los argumentos que exteriorizas utilizasejemplos.

Los argumentos que expones los respalda con datos, estadisticas, investigaciones o autores.
Muestras disposicion para escuchar los argumentos de la contraparte.

T

Total
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@ _ Desarrollo
Estilo de vida fisico saludable

El estilo de vida fisico saludable se refiere a un conjunto de prdacticas y habitos que favorecen el bien-
estar fisico, ayudando a mantener el cuerpo en 6ptimas condiciones para desempenar actividades diarias y
prevenir enfermedades. Este enfoque no solo se limita al cuidado del cuerpo, sino que también impacta positi-
vamente la salud mental y emocional, ya que estan interconectadas. Para logara este estilo de vida se deben
considerar los siguientes aspectos:

Alimentacion balanceada

La adolescencia es una etapa de rapido crecimiento y desarrollo fisico, mental y emocional, lo que hace
que la alimentacién balanceada sea importante para garantizar que los jovenes obtengan los nutrientes ne-
cesarios para su bienestar general. Durante esta etapa, el cuerpo experimenta cambios significativos que
requieren energia y componentes esenciales para el desarrollo 6ptimo.

Una dieta balanceada es indispensable para proporcionar al organismo los nutrientes necesarios para su
correcto funcionamiento. Observa el siguiente esquema que muestra los elementos a considerar en una dieta
balanceada.

Macronutrientes
Proteinas, carbohidratos
Yy grasas saludables en
pProporciones adecuadas.

Hidratacion i .
Consumir suficiente agua Micronutrientes
diariamente para mantener Vitaminas Yy minerales
el equilibrio hidrico del esenciales provenientes
cuerpo Y apoyar funciones de frutas, verduras,
como la regulacion de la granos enteros Y
temperatura y la alimentos integrales.

eliminacion de toxinas.
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Actividad fisica regular

La actividad fisica regular implica cualquier movimiento corporal que requiera gasto energéticoy se rea-
lice de forma constante, ya sea mediante ejercicios estructurados, deportes o actividades cotidianas. Segin
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los adolescentes deberian realizar al menos 60 minutos diarios de
actividad fisica moderada a vigorosa. Los beneficios de la actividad fisica durante la adolescencia son:

® Durante la adolescencia, el cuerpo atraviesa cambios rdpidos como el aumento de estatura y masa
muscular. La actividad fisica favorece el desarrollo 6seo, mejora la coordinacion motora y fortalece
musculos y articulaciones.

B Mantenerse activo reduce el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas en la adultez, como obesi-

dad, diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares. También ayuda a regular el peso corporal y
mejorar la salud metabdlica.

B Laactividad fisica libera endorfinas, conocidas como “hormonas de la felicidad”, que ayudan a reducir

el estrés, la ansiedad y los sintomas de depresion. Ademas, fomenta la autoestima y la confianza en
uno mismo.

B Participar en actividades grupales o deportes en equipo permite a los adolescentes desarrollar habili-
dades como el trabajo en equipo, la comunicacién y el liderazgo, a la vez que fomenta relaciones salu-
dables con sus companeros.

Los tipos de actividad fisica que se recomiendan se muestran en el siguiente esquema.

Actividades Estas actividades mejoran la capacidad
5bi cardiovascular Y pulmonar. Algunos ejemplos
AerobiCas  son: correr, nadar, andar en bicicleta y bailar.

b

> Ayudan a desarrollar y mantener la masa
= & muscular. Los adolescentes pueden realizar
Ejercicios ejercicios de peso corporal como flexiones,
de fuerza sentadillas o planchas, asi como usar pesas
ligeras bajo supervision.




Sueno reparador

El suenio reparador es fundamental parala salud y el bienestar general, durante la adolescencia. Dormir de for-
ma adecuada no solo permite que el cuerpo se recupere, sino que también favorece el desarrollo del cerebro
y el equilibrio emocional.

El sueino reparador se refiere a un descanso de calidad que permite al cuerpo y la mente realizar funciones
esenciales, como la regeneracion celular, el procesamiento de informacién y la regulacion hormonal. En los
adolescentes, este tipo de suero es importante, ya que apoya su crecimiento y desarrollo integral. Observa el
siguiente esquema.

Durante el sueiio, especialmente en las fases
mas profundas, el cuerpo libera la hormona del
crecimiento, que es crucial para el desarrollo
6seo, muscular y general de los adolescentes.

B ? Elsuefiode calidad es
Un suefio adecuado | Crecimientoy esencial para la
fortalece el sistema desarrollo fisico. memoria, la
inmunoldgico, concentracioh y el
ayudando ?I Cuerpod [ g e TSN . aprendizaje. Durante
combatirinfeccionesy & - ./ Importancm; Rendimiento = estaetapa, el cerebro

enfermedades. -. )
También regula ﬁ_. ! del suefo enla\ cognitivoy - ;Or?g::c:ala. "
procesos metabdlicos, | - adolescen ci a. acndewco. u:‘ ur:\ n:eiel d:‘a,‘:;u;:a ea
Iodzucfb':iidu:: :':ﬁio - - "“"" mejora el rendimiento
trastornos ' gy académico Y la
metabdlicos. g capacidad para

!MM | resolver problemas.

/7 Dorm:r bien ayuda alos adolescentes QA manejar mepr SuS-.
| emociones Y reducir el riesgo de problemas como la ansiedad Y,
la depresion. La falta de suefio puede provocarirritabilidad,
cambios de humor y dificultad para enfrentar el estrés.

Para logar un suefio reparador se deben consideran las siguientes recomendaciones:

® Dormir la cantidad adecuada de horas. Los adolescentes necesitan entre 8 y 10 horas de suefio
cada noche, segun la National Sleep Foundation. Este tiempo es esencial para que el cuerpoy la mente
realicen sus funciones de recuperacion.

i Establecer una rutina de sueno consistente. Ir a dormiry despertarse a la misma hora todos los
dias, incluso los fines de semana, ayuda a regular el reloj biolégico del cuerpo.

B Crear un ambiente propicio para dormir. Considerar los siguientes aspectos:

O Dormir en un ambiente oscuro favorece la produccion de melatonina, la hormona del suefio.
O Evitar ruidos, contar con una cama y aimohadas comodas mejora la calidad del descanso.
O Unambiente fresco y bien ventilado favorece el suefo profundo.

B Reducir el uso de dispositivos electronicos. La exposicion a la luz azul de dispositivos como te-
Iéfonos, tabletas y computadoras puede interferir con la produccion de melatonina, retrasando el inicio
del sueno. Se recomienda evitar su uso al menos una hora antes de dormir.

B Evitar estimulantes antes de dormir. Consumir cafeing, bebidas energéticas o alimentos muy
pesados cerca de la hora de acostarse puede dificultar el suefio. Optar por infusiones relajantes o un
refrigerio ligero es una mejor opcion.

B Realizar actividad fisica regular. El ejercicio contribuye a un suefio mdas profundo y reparador,
siempre y cuando no se redlice justo antes de dormir, ya que podria activar el organismo.
. 17



La privacion de sueio tiene efectos negativos significativos en la salud y el rendimiento diario, como:

B Problemas de memoria y atencién en clase.

B Irritabilidad, ansiedad y predisposicion a la depresion.

m Debilitamiento del sistema inmunolbgico, aumento de peso y mayor riesgo de enfermedades cronicas.
[ |

Falta de coordinacion y reflejos mas lentos, lo que aumenta el riesgo de accidentes, en especial al prac-
ticar deportes o conducir.

Higiene personal y prevencion de enfermedades

La higiene personal es un hdbito para mantener la salud y prevenir enfermedades, sobre todo en la ado-
lescencia, donde los cambios hormonales aumentan las necesidades de cuidado personal, ya que el cuerpo
experimenta mayor produccién de sudor, grasa y cambios en la piel. Adoptar prdcticas de higiene adecuadas
no solo favorece la salud fisica, sino también la autoestima y el bienestar emocional.

La higiene personal abarca un conjunto de prdcticas diarias destinadas a mantener el cuerpo limpio y sa-
ludable, evitando la acumulacion de suciedad, bacterias y gérmenes que pueden causar enfermedades. La
importancia de la higiene personal radica en:

1. Una higiene adecuada reduce el riesgo de infecciones causadas por virus, bacterias y hongos. Por ejem-
plo, lavarse las manos con regularidad previene enfermedades como resfriados, gripe y gastroenteritis.
2. Mantener la higiene bucal evita caries, gingivitis y mal aliento.

3. Enla adolescencia, es comin la aparicion de acné debido al aumento de grasa en la piel. Limpiar el rostro
diariamente ayuda a prevenir brotes y mantener la piel saludable.

Mantener una buena higiene personal favorece la confianza y mejora las relaciones sociales, evitando situa-
ciones de incomodidad relacionadas con el mal olor corporal o el descuido en la apariencia.




Reunidos en equipos de tres a cinco personas realizar un organizador grafico en un papel bond de cada uno
de los aspectos que forman un estilo de vida fisico saludable.

B Alimentacion balanceada.

B Actividad fisica regular.

B Sueio reparador.

m Higiene personal y prevencion de enfermedades.

Al finalizar, exponer el organizador grafico frente a sus comparieros de grupo y maestra(o).

.

Para evaluar el organizador grafico y la exposicion revisen la siguiente lista de cotejo.

Indicador Si No

Organizador grafico
El material presentando sirve de apoyo para la exposicion del tema.

El organizador utiliza colores apropiados para hacer legible el contenido.

El organizador grafico tiene letra legible para leer el contenido, ademads utiliza un tamano pro-
porcional.

Se hace uso de imdgenes como apoyo y refuerzo de la informacion presentada.
Es posible visualizar una estructura en la tematica, abordando los puntos de manera ordenada.

Exposicion
Modula el tono de su voz, ademdas es posible que toda la audiencia (compareros de clase) lo
escuche.
Es capaz de hablar de forma natural y sin titubeos, haciendo fluido su mensaije.
Utiliza una postura corporal adecuada, en la que muestra seguridad de lo que estd hablando.
Muestra un excelente dominio del tema.

La exposicion se present6 el dia y la hora establecidos.

Total




Bienestar mental y emocional

El bienestar mental y emocional en la adolescencia se refiere al equilibrio integral que permite a los jove-
nes manejar de manera eficaz las emociones, enfrentar los retos propios de esta etapa, desarrollar relaciones
saludables y construir una identidad sélida. Este estado de bienestar implica la capacidad de reconocer y ex-
presar sentimientos de manera adecuada, mantener una autoestima positiva, y tener la resiliencia necesaria
para adaptarse a los cambios y superar adversidades.

En esta etapa crucial de desarrollo, el bienestar mental y emocional también estd vinculado a la habilidad de
establecer objetivos, tomar decisiones responsables y contar con redes de apoyo, como la familia, los amigos
y la comunidad educativa. Fomentar un entorno seguro y positivo es importante para que los adolescentes
puedan crecer con confianza, construir su autonomia y prevenir problemas como el estrés, la ansiedad o la
depresion, que pueden afectar su desarrollo integral.

Manejo del estrés y ansiedad

El estrés y ansiedad son respuestas naturales del cuerpo ante situaciones percibidas como desafiantes o
amenazantes, sin embargo, cuando estas emociones se vuelven constantes o abrumadoras, pueden afectar
el bienestar integral del adolescente.

El primer paso para manejar el estrés y la ansiedad es reconocer sus causas, que pueden incluir presion
académica, conflictos familiares, dificultades en relaciones sociales o incertidumbre sobre el futuro. Una vez
identificados los factores, es importante ensefar a los adolescentes estrategias prdcticas para enfrentarlos.
Estas incluyen técnicas de relajacion, como la respiracion profunday la meditacion, la practica regular de ejer-
cicio fisico, el establecimiento de rutinas organizadas y la promocién de actividades recreativas que disfruten.

Ademads, fomentar habilidades de comunicacion y resolucion de problemas ayuda a que los adolescentes ex-
presen sus emociones y busquen apoyo cuando lo necesiten. Es importante que cuenten con redes de apoyo
confiables, como amigos, familiares y orientadores escolares, quienes puedan brindar contencién emocional
y orientacion.

Si el estrés o la ansiedad persisten o interfieren significativamente con la vida cotidiana del adolescente, es
importante buscar ayuda profesional, ya que un psicélogo o terapeuta puede proporcionar herramientas es-
pecificas y personalizadas para gestionar estas emociones y promover un bienestar duradero.




Es momento de medir el nivel de estrés, a través de un pequerio cuestionario que tiene como objetivo conocer
un valor de referencia que ayuda a conocer dicho nivel.

Indicaciones

1. Lee cuidadosamente cada enunciado.
2. Marca la respuesta correcta que mejor describa tu situacion reciente.

3. Usa la siguiente escala para realizar la suma de puntos de cada una de tus respuestas.
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Me siento abrumado(a) por mis responsabilidades (escolares, familiares,
sociales).

Tengo dificultad para concentrarme o tomar decisiones.
Me siento irritable o de mal humor sin razén aparente.

Experimento tensidon muscular o dolores fisicos (como dolor de cabeza
0 estbmago).

Tengo problemas para dormir (insomnio, despertarme durante la noche,
pesadillas).

Siento que no tengo suficiente tiempo para hacer todo lo que debo.

Me preocupo constantemente por cosas que podrian salir mal.

He notado cambios en mi apetito (comer mucho mds o mucho menos de
lo habitual).

Me siento aislado(a) o desconectado(a) de las personas que me rodean.
Me cuesta encontrar momentos para disfrutar o relajarme.

Total

Interpretacion de resultados
B 0-10 puntos. Nivel bajo de estrés. Manejas bien tus emociones y situaciones desafiantes.
B 11-20 puntos. Nivel moderado de estrés. Podrias beneficiarte de técnicas de relajacion y organizacion.
I 21-30 puntos. Nivel alto de estrés. Es importante identificar las fuentes de estrés y buscar apoyo.

B 31-40 puntos. Nivel muy alto de estrés. Considera buscar ayuda profesional para manejarlo de forma
adecuada.

Nota: Este test no sustituye una evaluacion profesional. Si sientes que el estrés afecta de forma significativa
tu vida, consulta con un especialista. .
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Desarrollo de habilidades sociales y comunicacion

El desarrollo de habilidades sociales y de comunicacion en la adolescencia, permite a los jovenes establecer
relaciones positivas, resolver conflictos y expresarse de manera efectiva en diversos contextos. Durante esta
etapa, los adolescentes comienzan a interactuar mas allG del nacleo familiar, explorando amistades, relaciones

romadnticas y entornos sociales mas amplios, lo que subraya la importancia de fortalecer estas habilidades.

Observa el siguientes esquema de las habilidades sociales y de comunicacion.

Sociales

Trabajo en equipo. La
cooperacion y la
colaboracion son

habilidades
importantes en

contextos escolares y

extracurriculares,
donde el adolescente
aprende a valorar las
aportaciones de otros

Y a contribuir al logro

de objetivos comunes.

Empatia. La capacidad
de comprendery
compartir las
emociones de los
demas es fundamental
para construir
relaciones sélidas.
Esto incluye saber
escuchar activamente
y responder con
sensibilidad.

Resolucion de
conflictos. Aprender a
manejar desacuerdos

de manera pacificay
respetuosa ayuda a
evitar tensiones
innecesarias y a
mantener relaciones
saludables.

De comunicacion

Escucha activa.
Prestar atencion
genuina & los demas
fomenta el
entendimiento mutuo
y la construccion de
confianza en las
relaciones.

Expresion verbal.
Comunicarse de
manera claray
asertiva permite a los
adolescentes expresar
sus pensamientos Yy
emociones sin recurrir
& la agresividad o la
pasividad.

Comunicacion no
verbal. Reconocer el
impacto del lengugje
corporal, el tono de
voz y las expresiones

faciales ayuda a
transmitir mensajes

coh mayor
efectividad.

El desarrollo de estas habilidades estd influenciado por diversos factores, como el entorno familiar, la escuela
y los grupos de amigos. Un ambiente de apoyo, donde los adolescentes se sientan seguros para expresarse,
facilita la préactica y el fortalecimiento de estas capacidades. Asimismo, el uso responsable de las redes so-
ciales puede complementar estas habilidades al proporcionar nuevas formas de interaccién, siempre que se
eviten malentendidos o conductas inapropiadas.

Para fomentar este desarrollo, es Gtil brindar oportunidades para la préctica, como actividades grupales, de-
bates escolares y talleres de habilidades sociales. Ademds, los adultos cercanos, como padres y maestros,
pueden actuar como modelos a seguir,demostrando una comunicacion efectiva y promoviendo valores como
el respeto y la empatia.

zz’



Lee con atencién el siguiente texto que muestra a un adolescente comenzando a desarrollar sus habilidades
sociales y de comunicacion.

Daniel tiene 16 afos y cursa el tercer semestre de bachillerato en una escuela pablica. Es un jo-
ven amable y respetuoso, con un fuerte interés en la tecnologia y los videojuegos. Aunque es muy
creativo y disfruta trabajar en proyectos que involucran programacion y disefo grdfico.

Se destaca por su capacidad para colaborar en proyectos técnicos. Durante las clases de cultura
digital, a menudo toma la iniciativa para dividir tareas entre sus compareros y asegurarse de que
todos entiendan surol.

Posee una habilidad innata para identificar soluciones creativas en situaciones complejas. Sus
companeros valoran su capacidad para resolver problemas técnicos rapidamente, lo que lo con-
vierte en un recurso valioso en proyectos grupales.

Aunqgue tiene dificultades para comprender las emociones de los demds y, a veces, interpreta de
formal literal o incorrecta las intenciones de sus companeros. Por ejemplo, durante un proyecto en
equipo, una companera expreso frustracion por no entender su parte del trabajo, pero Daniel res-
pondié con impaciencia, asumiendo que no estabainteresada en colaborar, en lugar de reconocer
su necesidad de apoyo.

Daniel lucha por expresar sus ideas de manera clara y organizada cuando habla. En presentacio-
nes frente a la clase, a menudo utiliza un lenguaje muy técnico que sus compareros no compren-
den, lo que genera confusion. Ademads, evita participar en debates o discusiones abiertas, ya que
teme no ser comprendido o cometer errores.

Responde las siguientes preguntas.

1. ;Cudl es la habilidad social que posee Daniel?, justifica tu respuesta.

2. ;Cudl es la habilidad de comunicacion que posee Daniel? Justifica tu respuesta.




3. ;Cudles son las habilidades social y de comunicacion que la hace falta reforzar a Daniel?, justifica tu res-
puesta.

4. ;Cudl es elimpacto en su vida académica y social, al no fomentar las habilidades de la pregunta anterior?

Fomento de la autoestima y autoconocimiento

El fomento de la autoestima y el autoconocimiento para el bienestar mental y emocional de los adolescentes,
son herramientas que les permiten construir una identidad sélida, enfrentar los desafios de la vida con con-
fianza y mantener relaciones saludables.

La autoestima se refiere a la percepcion que un adolescente tiene de su propio valor y capacidades. Una au-
toestima saludable les ayuda a:

B Sentirse seguros de si mismos y sus decisiones.
B Enfrentar las criticas y los fracasos como oportunidades de aprendizaije.
B Establecer limites y priorizar su bienestar en las relaciones interpersonales.

Por el contrario, una autoestima baja puede llevar a inseguridades, aislamiento social o conductas de riesgo.
Por ello, es fundamental que los adolescentes reciban apoyo para reconocer sus logros, aceptar sus limita-
ciones y valorarse tal como son.

Mientras que el autoconocimiento implica entender las propias emociones, habilidades, intereses y valores.
Este proceso permite a los adolescentes:

B Identificar sus fortalezas y dreas de mejora.
B Tomar decisiones alineadas con sus objetivos y principios.

B Manejar de manera mds efectiva sus emociones y reacciones.
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Al conocerse mejor, los adolescentes pueden desarrollar una mayor capacidad de resiliencia y adaptarse a
los cambios con mayor seguridad. Existen estrategias para fomentar el autoestima y autoconocimiento que se
observan en el siguiente esquema.

N

Establecer un Modelar conductas
ambiente de apoYyo. positivas.

Fomentar
actividades de
reflexion.

Ejercicios como llevar Unentorno donde los Los adultos cercanos
o L adolescentes se pueden ser gjemplos
un diario, participar o van escuchadosy  de autoestima y

en dinamicas de g
e autocon nt
toevaluacion o aceptados Yya sea en utoconocimiento al

f casa, en la escuela o demostrar cémo
rsﬁ:-?sru?:ge:::as con amigos, fortalece enfrentan desafios,
emociones les & ufa su confianza y reconocen sus
ﬁle;lo?-sar qui%nes " capacidadpara  erroresyvaloran sus
son Yy qué desean. explorar suidentidad. propias cualidades.

Los adolescentes con una autoestima y autoconocimiento desarrollados tienen mds herramientas para ma-
nejar el estrés, construir relaciones positivas y enfrentar los retos propios de esta etapa. Al sentirse valorados
y entender quiénes son, logran un equilibrio emocional que favorece su salud mental y contribuye a un desa-
rrollo integral hacia la adultez.

Construccion de relaciones interpersonales saludables.

Establecer relaciones interpersonales saludables es crear conexiones que proporcionan apoyo, sentido de
pertenencia y oportunidades para el desarrollo personal. Durante la adolescencia, las relaciones con la fa-
milia, los amigos y otros grupos sociales juegan un papel determinante en la formacion de la identidad y en la
capacidad para maneijar los desafios del entorno.

Dentro de las caracteristicas de una relacion interpersonal saludable se encuentran:
B Respeto mutuo. Cadaindividuo valora las opiniones, emociones y limites del otro.

B Comunicacion efectiva. Las ideas y sentimientos se expresan de manera abierta y respetuosa, fo-
mentando el entendimiento mutuo.

B Apoyo emocional. Las relaciones sanas ofrecen un espacio seguro donde el adolescente puede
compartir sus preocupaciones y recibir consuelo y orientacion.

B Resolucion positiva de conflictos. Las diferencias se manejan con empatia y disposicion para
llegar a acuerdos sin recurrir a actitudes agresivas o daninas.

Es importante contar con relaciones interpersonales saludables ya que estas, permiten relacionarse con per-
sonas que valoran ala persona tal como es, lo que contribuye a su autoaceptacion y confianza. Proveenredes
de apoyo, por ejemplo, los amigos y familiares ofrecen un sostén emocional frente al estrés, las inseguridades
y las presiones, asimismo, las interacciones positivas fortalecen la empatia, la comunicacion y la cooperacion
que ayudan a la construccion de la identidad.

Las relaciones interpersonales saludables brindan un sentido de conexién que combate la soledad y la ansie-
dad. Los adolescentes que disfrutan de este tipo de relaciones suelen ser mds resilientes, manejan mejor el
estrés y tienen una mayor satisfaccion general con sus vidas. Ademds, estas experiencias sientan las bases
para establecer vinculos positivos y enriquecedores en la vida adulta. .
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Reunidos en equipos de tres a cinco personas realicen una presentacion electrénica de forma colaborativa,
sobre los habitos de vida saludable que contemple el estilo de vida fisico saludable y, el bienestar mental y

emocional, al finalizarla compartirla a la maestra(o) de grupo.

Para evaluar la presentacion electronica revisen la siguiente lista de cotejo.

Indicador

DeOa3
puntos

Observaciones

La presentacion es interesante y creativa.

El contenido de la presentacion muestra una secuencia coherente.

Contiene la cantidad necesaria de diapositivas para cada tema.

Incluye imagenes, tablas, diagramas, etc. que refuerzan o comple-
mentan la presentacion.

La exposicion no presenta faltas ortograficas y contiene bibliogra-
fia y citas bibliograficas.

Maxima puntuacion: 15 puntos. Total:

6 P
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La Editorial Planea tiene como mision crear materiales diddacticos de calidad, con los contenidos adecuados para
impactar positivamente enla formacion de los estudiantes, desarrollando sus conocimientos, habilidades y actitu-
des, que los transformen en jévenes capaces de comprender su entorno e influir en él, aprender de manera autoé-
noma a largo de su vida, ser consciente de sus destrezas para resolver problemas y aceptar retos que lo ayuden a
alcanzar su metas, ser sensibles al arte y sus expresiones, asimismo activar la participacion ciudadana que reafir-
me su conciencia civica y ética, fomentando una actitud respetuosa a la interculturalidad, diversidad de creencias,
valores e ideas, asumiendo un pensamiento critico que ayude al desarrollo sustentable de su comunidad.

El libro de Recurso Socioemocional, Ambito Educacion para la salud, estd desarrollado bajo los Principios de
la Nueva Escuela Mexica, teniendo como eje rector el Nuevo Modelo Educativo de la Educacion Media

Superiory el programa de estudio por progresiones, el cual propone los siguientes aprendizajes

trayectoria de este Recurso Socioemocional:

Responsabilidad Social o

+ Colabora enla vida escolar, comunitaria y social, aportando ideas y soluciones para el bien
comun, entorno ala salud, la interculturalidad, el cuidado de la naturaleza y la transformacion
social.

Cuidado fisico corporal

» Desarrollay promueve acciones de autocuidado enfocadas a la prevencion e intervencion de
conductas de riesgo, enfermedades o accidentes para su bienestar fisico, mental y emocional.

+ Incorpora habitos saludables y actividades fisicas y deportivas como una eleccion para su C
vida.

Bienestar Emocional Afectivo

« Establece vinculos interpersonales saludables mediante el conocimiento de sus
emociones como para su bienestar y desarrollo integral.

» Apreciay aplica formas creativas para expresar sus emociones, sentimientos y
experiencias, de manera responsable, que le permitan su bienestar intra e
interpersonal y desarrollarse como agente de transformacion social.

»  Plantea metas a corto y mediano plazo para el cuidado de su cuerpo, mente y
emociones como parte de su desarrollo integral.

En la Editorial Planea tenemos un compromiso por desarrollar materiales que cumplan
conlas expectativas de las comunidades educativas.
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