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INTRODUCCION

El estilo de vida es el conjunto de
actitudes y comportamientos que
adoptan y desarrollan las personas de
forma individual o colectiva para satis-
facer sus necesidades como seres
humanos y alcanzar su desarrollo

personal.

La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) definié en 1986 el estilo de vida
como “una forma general de vida
basada en la
condiciones de vida en un sentido
amplio y los patrones individuales de
conducta determinados por factores
socioculturales y caracteristicas perso-
nales” (Secretaria de Salud, 2021).

interacciéon entre las

El estilo de vida tiene repercusién en la
salud tanto fisica como socioemocio-
nal. Por un lado, un estilo de vida
saludable repercute de forma positiva
en la salud porque incluye habitos
como el ejercicio, la alimentacién ade-
cuada y saludable, el disfrute del
tiempo libre y actividades de socia-
lizacion.

Por otro lado, un estilo de vida poco
saludable refiere a tener habitos como
el consumo de sustancias téxicas (alco-
hol, drogas), el tabaquismo, el seden-
tarismo, la exposicion a contami-
nantes, etc.,; los cuales pueden ser
causa de numerosas enfermedades

como la obesidad o el estrés.

En ese sentido, para fomentar estilos
de vida saludables en las personas, la
Secretaria de Educacién Publica ha
disefiado a través de la Subsecretaria
de Educacién Media
Estrategia de Educacién

Superior la
para la

Promocion de Estilos de Vida Salu-
dables jaccion-EMS! por la salud en el
marco del Eje 4 “Jovenes al centro”,
con la finalidad de encaminar acciones
que permitan generar ambientes esco-
lares saludables.

La implementacién de dicha Estrate-
gia a nivel nacional en todos los plan-
teles de Educacién Media Superior
(EMS) resulta de gran importancia
porque uno de los elementos princi-
pales del Marco Curricular Comun de la
Educacién Media Superior (MCCEMS)
se refiere al curriculum ampliado,
mismo que busca fortalecer habitos y
valores socioemocionales que atien-
dan la responsabilidad social, el cuida-
do fisico corporal y el bienestar emo-
cional afectivo; donde se destaca el
autocuidado personal en términos de
la salud, las emociones, las relaciones
interpersonales y el cuidado del medio
ambiente.

Por tanto, en linea con el MCCEMS, la
presente Estrategia busca que los y las
estudiantes de Educacién Media Supe-
rior:

1. Atiendan su bienestar fisico, mental
y emocional.

2. Desarrollen habitos saludables y una
relacion de respeto hacia su propio
cuerpo y hacia los otros, desde su
familia, escuela y comunidad.

3. Mejoren y conserven condiciones
favorables de salud para evitar conduc-
tas de riesgo y/o enfermedades.



MARCO NORMATIVO

El articulo 30. de la Constitucién Politi-
ca de los Estados Unidos Mexicanos
(CPEUM), parrafo décimo segundo; y
fraccion I, inciso h), dispone que “los
planesy programas de estudio tendran
perspectiva de género y una orient-
acion integral, por lo que se incluira el
conocimiento de las ciencias Yy
humanidades: la educacién fisica, el
deporte, las artes, la promocién de
estilos de vida saludables”; entre otras,
y que el criterio que orientard a la
educacion “sera integral, educara para
la vida, con el objeto de desarrollar en
las personas capacidades cognitivas,
socioemocionales y fisicas que les
permitan alcanzar su bienestar”.

En relacién con lo anterior, el articulo
40. constitucional, parrafos tercero y
décimo tercero, establece que el
Estado garantizard el derecho de toda
persona a la alimentacién nutritiva,
suficiente y de calidad. Asimismo,
“toda persona tiene derecho a la cultu-
ra fisica y a la practica del deporte”,
correspondiendo al Estado “su promo-
cién, fomento y estimulo conforme a
las leyes en la materia”.

Por su parte, en el Programa Sectorial
de Educacién (PSE) 2020-2024, nume-
ral 6.5.- “Relevancia del Objetivo priori-
tario 5: Garantizar el derecho a la cultu-
ra fisica y a la practica del deporte de la
poblacién en México con énfasis en la
integracion de las comunidades esco-
lares, la inclusién social y la promocién
de estilos de vida saludables”, sefala
que se impulsara una “estrategia para
fomentar la practica continua y
sistematica de actividades fisicas,
recreativas y deportivas que incluya a
todos los sectores de la poblacién, con
especial atenciéon a los grupos histori
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camente discriminados, asi como con
perspectiva de género, a fin de
promover estilos de vida saludables
que coadyuven en la disminucién del
sedentarismo y los factores de riesgo
de enfermedades no transmisibles vy,
con ello, mejoren la salud general de
las y los mexicanos. De igual forma, se
desarrollard una estrategia paramodi-
ficar el entorno escolar, con base en un
modelo integral y multisectorial por
nivel educativo, con el propésito de
propiciar habitos saludables en tres
especificos:
hidratacion

componentes
alimentacién correcta,
adecuada y actividad fisica”.
Respecto a la Ley General de
Educacién (LGE), en su articulo 18,
fracciones VI, IXy X, prevé que la orient-
acion integral en la formacién de la
mexicana y el mexicano dentro del
Sistema Educativo Nacional, conside-
rard las habilidades socioemocionales,
mas “los conocimientos, habilidades
motrices y creativas, a través de la
activacion fisica, la practica del deporte
y la educacién fisica vinculadas con la
salud, la cultura, la recreacién y la
convivencia en comunidad”, asi como
“la apreciacidon y creacién artistica, a
través de conocimientos conceptuales
y habilidades creativas para su mani-
festacion en diferentes formas”.

De la misma manera, el articulo 29,
parrafo segundo de la LGE establece
que los programas de estudio podran
incluir metodologias que fomenten el
aprendizaje colaborativo, entre los que
se contemple una enseflanza que
permita utilizar la recreacion y el movi-
miento corporal como base para mejo-
rar el aprendizaje y obtener un mejor
aprovechamiento académico, ademas



MARCO NORMATIVO

de la activacion fisica, la practica del
deporte y la educacién fisica de
manera diaria.

De igual modo, el articulo 30,
fracciones VII, VIII, Xl y XXII de la LGE,
dispone que “los contenidos de los
planes y programas de estudio de la
educacién que impartan el Estado, sus
organismos descentralizados y los
particulares con autorizaciébn o con
reconocimiento de validez oficial de
estudios, de acuerdo al tipo y nivel

“

educativo”, seran, entre otros: ‘“el
fomento de la activacion fisica, la prac-
tica del deporte y la educacion fisica”;
la promocién de estilos de vida salu-
dables, la educacién socioemocional, y
“el conocimiento de las artes, la
valoracion, la apreciacion, preservacion
y respeto del patrimonio musical,
cultural y artistico, asi como el desarro-
llo de la creatividad artistica por medio
de los procesos tecnolégicos y tradicio-

nales”.

A su vez, el articulo 75, parrafo cuarto
de la LGE prevé que “la Secretaria
establecerd las bases para fomentar
estilos de vida saludables que preven-
gan, atiendan y contrarresten, en su
caso, el sobrepeso y la obesidad entre
los educandos, como la activacion
fisica, el deporte escolar, la educaciéon
fisica, los buenos habitos nutricionales,
entre otros”.

El articulo 115, fracciones XI, XV y XVI de
la LGE, prevé que corresponde a las
autoridades educativas federal, de los
Estados y Ciudad de México, de
manera concurrente, las atribuciones
de “fomentar y difundir las actividades
artisticas, culturales y fisico-deportivas
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en todas sus manifestaciones, incluido
el deporte adaptado para personas con
discapacidad”;
escolares saludables, a través de
acciones que permitan a los educan-
dos disponibilidad y acceso a una

“promover entornos

alimentacién nutritiva, hidratacion
adecuada, asi como a la actividad fisica,
educacion fisica y la practica del
deporte”, y promover en la educacién
obligatoria practicas cooperativas de
promocién de estilos de vida salu-

dables en alimentacion.

Ahora bien, por lo que respecta a la Ley
General de los Derechos de Nifas,
Nifos y Adolescentes (LGDNNA), en
sus articulos 43 y 50, fraccién VIII, se
sefala que “nifas, nifos y adolescentes
tienen derecho a vivir en un medio
ambiente sano y sustentable, y en
condiciones que permitan su desarro-
llo, bienestar, crecimiento saludable y
armonioso, tanto fisico como mental,
material, espiritual, ético, cultural y
social”, y que las autoridades federales,
de las entidades federativas, munici-
palesy de las demarcaciones territoria-
les de la Ciudad de México, en el
ambito de sus respectivas competen-
cias, en relacién con los derechos de
nifas, ninos y adolescentes, se coordi-
naran a fin de “combatir la desnu-
triciéon crénica y aguda, sobrepeso y
obesidad, asi como otros trastornos de
conducta alimentaria mediante Ia
promocién de una alimentacién equili-
brada, el consumo de agua potable, el
fomento del ejercicio fisico, e impulsar
programas de prevenciéon e infor-
macion sobre estos temas”.
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Finalmente, el Anexo del Acuerdo
nimero 09/08/2023 por el que se
establece y regula el Marco Curricular
Comun de la Educacion Media Supe-
rior, publicado en el Diario Oficial de la
Federacion el 23 de agosto de 2023, en
su articulo 50., parrafo segundo, sefala
que el propédsito principal del Marco
Curricular Comun de la Educacion
Media Superior (MCCEMS) es “con-
tribuir a la formacién integral de las y
los adolescentes, jovenes y personas
adultas que estudian la Educacion
Media Superior (EMS), mediante el
desarrollo de diversos aprendizajes
para una formacién académica, cultu-
ral, socioemocional y, en su caso,
laboral y profesional, la cual compren-
de tanto los saberes que ha logrado la
civilizacién en su historia, como aque-
llos que proceden de los dmbitos fami-
liar, local, nacional y global; de igual
forma, que el estudiantado logre
acceder a ellos, construya nuevos
saberesy los ponga en accién a lo largo
de su vida en los diferentes espacios
personal, social, laboral y profesional”.

Aunado a ello, el Anexo del Acuerdo
ndmero 09/08/2023, en su articulo 70.,
fraccion lll, dispone menciona que el
“curriculum ampliado es la propuesta
educativa integrada por los recursos
socioemocionales y ambitos de la
socioemocional para
contribuir, apuntalar y fortalecer. La
formacién integral de las personas que
diversifica y complementa los estudios
de bachillerato o equivalentes, medi-

formacioén

ante la formacién que promueve el
bienestar fisico, mental y emocional,
tanto en lo personal, como en lo comu-
nitario y lo social”.

Ademas, dicho Anexo en su articulo 43
refiere que el “cuidado fisico corporal
es un recurso socioemocional que

|u

promueve la integridad de la comuni-
dad estudiantil, a través del aprendiza-
je y desarrollo de habitos saludables
para crear, mejorar y conservar las
salud,
riesgo,

condiciones deseables de
previniendo conductas de
enfermedades o accidentes; asi como
para evitar ejercer los diferentes tipos y
formas de violencia, vivir una sexuali-
dad placentera y saludable y respetar
las decisiones que otras personas
tomen sobre su propio cuerpo y exigir

esos derechos”.

En razén de lo anterior, y en el marco
de lo previsto en el Eje 4 “Jovenes al
Centro”, la presente Estrategia forma
parte de las acciones de la Subsecre-
taria de Educacion Media Superior
(SEMS), encaminadas a generar ambi-
entes escolares saludables mediante la
promocién de estilos de vida salu-
dables.



OBIJETIVOS

Objetivo general

Promover estilos de vida saludables en el estudiantado de Educacién Media Superior
a través de una estrategia educativa que impulse habitos y acciones para el cuidado
de la salud.

Objetivos especificos

Facilitar procesos de comunicacion entre docentes y estudiantes para informar
sobre la importancia del cuidado de la salud, fisica, mental, emocional y corporal;
tanto en el ambito personal, familiar, comunitario, como en el social.

Sensibilizar a la comunidad escolar en materia de prevencién, identificacion oportu-
na y canalizacién en casos de trastornos de conducta alimentaria, autolesiones,
pensamientos y conductas suicidas.

Brindar herramientas para mejorar la calidad de vida del estudiantado procurando
una vida sana.
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PRESENTACION DE LA ESTRATEGIA

Les damos la mas cordial bienvenida a
toda la comunidad educativa de las
Media
Superior, agradecemos que se sumen

Instituciones de Educacién

a la Estrategia de Educacién para la
Promociéon de Estilos de Vida Salu-
dables que tiene por objetivo promo-
ver en el estudiantado, a través de una
estrategia, acciones para el cuidado de
la salud: jaccién-EMS! por la salud.

Para cumplir con este propédsito, la
Estrategia facilita procesos de comuni-
cacién entre docentes y estudiantes
para informar sobre la importancia del
cuidado de la salud fisica, mental, emo-
cional y corporal; tanto en el ambito
personal, familiar, comunitario, como
en el social.

Para lograrlo se propone la siguiente
ruta:

A) Siete temas que se abordaran,
durante dos sesiones de quince minu-
tos cada una, en el transcurso de seis
semanas.

B) Realizar pausas activas de cinco
minutos, tres veces por semana, de
preferencia al iniciar la penultima
clase.

C) Promover habitos saludables vy
participar en los retos quincenales:
iHazte viral por la salud!

D) Cerrar la implementacién de la
Estrategia con un evento donde se
lleve a cabo un Rally educativo por la
salud, es decir, una carrera de orien-
tacién a través de una serie de puntos
con actividades enfocados a promover
estilos de vida saludables:
RALLY+VIDA+SALUD.
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iVayamos por partes!
A) Temas

Los siete temas contenidos en la Guia
Tematica para Docentes de la Estrate-
gia son:

1. Habitos saludables.

2. Alimentacioén nutritiva e
hidratacioén.

3. Trastornos de la conducta alimen-
taria.

4. Diversidad corporal.

5. Activacion fisica.

6.Autolesiones, pensamientos y
conductas suicidas.

7. Autocuidado y autorregulacion.

Cada tema se impartird en dos inter-
venciones semanales en el aula, los
temas 4 y 5 en una semana, con una
duracién de quince minutos cada una.
La propuesta de abordaje es realizar un
acercamiento al tema a través de un
analisis tedrico y practico con el objeti-
vo de sensibilizar a la comunidad
educativa en materia de prevencion,
identificacion oportuna y canalizacién
en casos de trastornos de conducta
alimentaria, autolesiones, asi como, de
pensamientos y conductas suicidas.
Aqui te proponemos hablar desde la
experiencia y traer al centro las narrati-
vas, emociones y vivencias que permi-
tan reflexionar y promover acciones
para cambiar habitos.
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Semana i Tiempo por sesion

1 Habitos saludables 2 15 min

Alimentacién nutritiva .
2 . . o 2 15 min
e hidratacién

3 Trastornos de la 2 15 min
conducta alimentaria

4 Diversidad corporal 1 15 min
4 Activacion fisica 1 15 min
5 Autolesiones, pensamientos 2 15 min

y conductas suicida

6 Autocundadt?' 2 15 min
y autorregulacién

B) Pausas activas

El objetivo de las pausas activas es brindar herramientas para mejorar la calidad de
vida del estudiantado procurando una vida sana, partiendo de la salud fisica e
impactando la mental y emocional. Se sugiere realizar estas pausas al iniciar la
penultima clase del dia, tres veces a la semana, dentro del aula, durante cinco
minutos.

La organizaciéon de cada semana quedaria de la siguiente manera:

Martes Miércoles Jueves Viernes

Dentro

del aula Tema: Tema:

Pausa Pausa Pausa

(al iniciar Activa Abordaje Activa Abordaje Activa
la pendiltima tedrico-practico tedrico-practico
clase del dia)

Tiempo 5 min 15 min 5 min 15 min 5 min

Para que tengas varias opciones de activacion fisica, en el Anexo 1 encontraras una
Guia de Pausas Activas jaccidon-EMS! por la salud, puedes implementarlas en el
orden que tu decidas.
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PRESENTACION DE LA ESTRATEGIA

C) Retos

Esta Estrategia para promover estilos de vida saludables estd acompafada de una
guia de retos que se haran de manera quincenal jHazte viral por la salud! Los retos
estan divididos en tres niveles y consisten en realizar pequefas actividades con
movimientos fisicos recreativos para que las y los estudiantes empiecen a crear
habitos saludables y los compartan a través de redes sociales. Cada grupo elegira
sus retos.

Se sugiere que las o los docentes de la Unidad de Aprendizaje Curricular (UAC) de
Recursos socioemocionales sean los encargados de dar seguimiento en cada grupo
y llenar la hoja de control grupal de las y los estudiantes. Estos retos podran ser

realizados en diversas areas.

Retos Seguimiento Instrumento
por recursos por grupo de
socioemocionales implementacion seguimiento
Nivel 1:
Cuidado 2°y3°
fisico-corporal semanas
Nivel 2:
P 4°y5?
Resp(;r;i?;lhdad SOERES )
Docentes de la Hoja
UAC de Recursos Diversos de control
Nivel 3: socioemocionales de retos
Bienestar 6°y7°
emocional semanas
- afectivo
Semana
Multinivel de
recuperacion

En el Anexo 2 encontraras una guia con ejemplos de habitos saludables expresados
a través de retos, asi como un formato de hoja de control para que los grupos lleven
el registro de sus logros.

D) Rally

Cumplir con los retos les permitira llegar al “RALLY+VIDA+SALUD” que tendrad
actividades para reforzar lo aprendido durante las siete semanas de la “Estrategia
de Educacién para la Promocién de Estilos de Vida Saludables”.

El Rally es una actividad para cerrar la implementacién de la Estrategia, que nos
permite tener un espacio de integracion a través de actividades que cuidan la salud
y promueven nuevas formas de relacionarnos en las comunidades educativas, con
actividades enfocadas a promover estilos de vida saludable. Para llevar a cabo el
Rally, en el Anexo 3 encontraras la Guia para realizar RALLY+VIDA+SALUD.
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:Qué te parece?
Con solo 45 minutos a la semana podemos promover habitos de vida saludable
en nuestra comunidad educativa.

No dejes pasar mas tiempo “jaccidon-EMS! por la salud”.

Durante las intervenciones, las y los docentes del plantel podran llevar a cabo activi-
dades que propicien la reflexiéon y el didlogo con base en la informacién brindada.

La presente Guia Tematica para Docentes de la Estrategia de Educacién para la
Promocién de Estilos de Vida Saludables, cuenta con tres documentos de apoyo, los
cuales traen propuestas de actividades que promueven habitos saludables en la
comunidad educativa, disefladas para ser realizadas en los diferentes contextos.

Es importante sefialar que las actividades pueden ser modificadas, adaptadas e
incluso sustituidas por otras que, partiendo de la experiencia de cada docente,
resulten mas significativas, segun los distintos entornos escolares.

Las y los docentes tendran a su disposicién un repositorio digital donde encon-
trardn materiales audiovisuales, infografias, presentaciones, bibliografia, material
de consulta adicional y soporte documental elaborado por diferentes dependencias
del Gobierno de México para el desarrollo de las intervenciones.

v




BIENVENIDA PARA DOCENTES

Este documento ha sido disefiado para las y los docentes, quienes son actores funda-
mentales para el proceso ensefanza-aprendizaje dentro del aula, ademas, debido a su
interrelacion con el estudiantado, se convierten en multiplicadores para promover
estilos de vida saludables y contribuir a la prevencién de factores de riesgo para la
salud. Por ello, este material brinda informacién sobre temas como habitos saludables,
diversidad corporal, alimentacién nutritiva e hidratacién, trastornos de conducta
alimentaria, activacion fisica, autolesiones, pensamientos y conductas suicidas, auto-
cuidado y autorregulacion, los cuales permitiran al estudiantado encaminar acciones
para el cuidado de su salud.

La metodologia que se propone, acorde a la promocién de estilos de vida saludables, es
el de las narrativas encarnadas en las trayectorias de formacién docente. Es decir, se
considera que para poder promover habitos de salud de manera efectiva y arraigada es
importante hablar desde la vivencia, desde la experiencia -al estilo de la Pedagogia
Gestalt- y desde las emociones que se procesan en la corporalidad.

Hablar desde la experiencia encarnada implica problematizar desde la corporalidad y
subjetividad, debido a que es un ejercicio performativo que pone en perspectiva el
concepto de identidad dentro de cualquier contexto, teniendo asi un efecto transfor-
mador en el proceso mismo (Pons, 2018). En este sentido, la idea es construir didacticas
corporales como una herramienta innovadora que nos ayuden a proponer, trabajar y
consolidar habitos de salud integral.




CONCEPTOS CLAVE DE LA SALUD

La salud “es un estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades” (OMS, 2023). Algunos
aspectos fundamentales a tener en
cuenta es que en la salud confluyen
procesos biolédgicos como la respi-
racion, la digestiéon y la reproduccion;
psicolégicos, referentes al recono-
cimiento y respuesta emocional; y
sociales, donde se tejen aspectos
culturales educativos, e incluso de
politicas dentro de los distintos secto-
res de la vida publica, como es el caso
del sector salud. Estos tres aspectos
definen el nivel de salud en una perso-
na o en una poblacién; sin embargo,
también son importantes las acciones
organizadas que se emprendan para
mejorarlo (SEP, 2021).

En ese orden de ideas, la salud también
atiende lo comunitario porque tiene
gue ver con las condiciones necesarias
para la creacién de relaciones entre las
personas y el medio ambiente que
favorezcan el cuidado y desarrollo
armonico de todas las formas de vida.
Desde esta perspectiva, el apoyo
mutuo es fundamental, ya que poten-
cia el bienestar individual desde el
bienestar comun a través de las
relaciones sociales y ambientales
considerando las distintas dimen-
siones de las personas: cuerpo, mente
y emociones. Por ello, estar saludable
es mas que tener un cuerpo sano en
una mente sana o viceversa.

La salud constituye un espacio para el
encuentro entre naturaleza y organi-
zacion social, y estos procesos ocurren
sociales,
politicos y culturales

dentro de los &ambitos
econdmicos,

(OPS, 16: 2020).

Desde este punto de vista podemos
observar que la salud es multifactorial,
Yy en nuestras manos estd tomar
acciones para tener una vida saludable
que favorezca el entorno en el que
vivimos, ya que nuestra salud también
se modifica de acuerdo con los habitos
cotidianos, como los alimenticios, de
descanso o de higiene, etcétera; y
conforme al acceso que se tenga a
recursos como agua potable, una
vivienda digna, o en aquellos casos
donde en la localidad de residencia se
han abandonado las actividades de

producciéon alimentaria frente a la
industria de productos ultraprocesa-
dos.

+)

1La cita procede del Preambulo de la Constitucién de la Organizacion Mundial de la Salud, la definicion no ha sido modificada

desde 1948.
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Determinantes de la salud

La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) a través de la Comisiéon de
Determinantes Sociales de la Salud
(CDSS), en 2008 define los determi-
nantes sociales de la salud como "las
circunstancias en que las personas
nacen, crecen, trabajan, viven y enve-
jecen, incluido el conjunto mas amplio
de fuerzas y sistemas que influyen
sobre las condiciones de la vida coti-
diana" (OPS/OMS); mismos que inclu-
yen factores sociales,
econdmicos y ambientales, los cuales
estan interrelacionados y que, combi-
nados, crean las condiciones de vida
que impactan en la salud de las perso-
nas (OMS, 2020).

personales,

Reconocer la existencia de condiciones
que determinan la salud es importante
porque permite incrementar el manejo
de las cosas que estan a nuestro
alcance, e identificar las que corres-
ponden a otras instancias.

Por ejemplo, cuando una persona se
enferma, la vision desde los determi-
nantes permite reconocer de manera
inmediata el motivo de esa enferme-
dad, pero también identificar los servi-
ciosy a las personas profesionales de la
salud que pueden atenderlo.

Los determinantes de la salud se
agrupan en cuatro grandes dimen-
siones de la realidad: medio ambiente,
estilo de vida, biologia humana y servi-
cios de atencién (Galli, 2017).

Medio ambiente

Son aquellos factores externos relacio-
nados con el entorno: comprende el
ambiente natural como el entorno
social y considera factores que afectan
a las personas en los que tienen poca o
ninguna posibilidad de accién. Por
ejemplo, [no] “estd en sus manos el
control de los peligros para la salud
que representan la contaminacién de
aire y del agua, ni los ruidos ambienta-
les, ni la prevencién de la diseminacion
adecuada de los desechos y aguas
servidas, ni que el medio social y sus
rapidos cambios no produzcan efectos
nocivos sobre la salud” (Galli, 2017).

Biologia humana

Incluye todos los aspectos fisicos, men-
tales, biolégicos y organicos del ser
humano (genética, edad, factores que
influyen en el desarrollo). Existen facto-
res genéticos que nos predisponen a
ciertas enfermedades,
ciones, enfermedades congénitas, etc.,

malforma-

qué impactan en la salud del individuo.

Estilos de vida

Es la dimensidon en la que tenemos
mayor posibilidad de accién porque
estd en nuestras manos tomar deci-
siones que favorezcan la salud. Por
ejemplo, tu decides si usar transporte o
caminar, cuando la distancia lo
permite, o si bebes agua simple o una

bebida azucarada, si manejas tu enojo

o te lo guardas.
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Sistema sanitario (servicios de atencién)

Nuestra salud también se ve influenciada por los servicios de atencién que comprende
la practica de la medicina y la enfermeria, los hospitales, las residencias de adultos ma-
yores, los medicamentos, las ambulancias y otros servicios sanitarios a los que las perso-
nas tenemos acceso de manera diferenciada.

Ante las condiciones que enmarcan la salud en los ambitos y determinantes sefalados,
la educacién juega un papel fundamental porque revela campos de accién y transfor-
macioén que parten de lo individual a lo social a través de la cohesién comunitaria.

Consideracion

iReconecta con tu experiencia!

Piensa en alguien que te haya ensefiado algo... { Qué recuerdas? Lo mdas seguro es que
en lugar de un dato tedrico, llegue a tu memoria alguna accién relacionada con la
manera en que esa persona te transmitié cierto conocimiento.

Te invitamos a compartir las actividades de esta Guia Tematica para Docentes con lasy
los estudiantes como a ti te hubiese gustado que te ensefaran, encarnando tus propias

vivencias y enriqueciendo las actividades con tu experiencia.




HABITOS
SALUDABLES
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Los habitos son practicas que se realizan con regulari-
dad y por repeticion, se adquieren a través del apren-
dizaje y a lo largo del tiempo se interiorizan como un
comportamiento natural que, aungue se haya automa-
tizado, siempre se puede modificar de acuerdo con las
necesidades y caracteristicas propias de cada momen-
to del desarrollo humano (Garcia, 2015).

Algunos habitos favorecen y otros perjudican la salud
fisica, psicoldgica, social y comunitaria, por lo que es
importante distinguir su impacto para promover la
permanencia cuando el efecto sea positivo, asi como
establecer objetivos para modificarlos cuando el
impacto sea negativoK

Dentro de los habitos saludables encontramos higiene
corporal, salud bucal, descanso adecuado (higiene del
sueno), alimentacién e hidratacién adecuada, actividad
fisica, entre otros. Todas estas practicas tienen su
origen en procesos de aprendizaje, por ello se pueden
cimentar desde el quehacer educativo cotidiano

promoviendo el autocuidado.

Aunado a ello, el autocuidado, que es el proceso me-
diante el cual las personas son capaces de reconocer
las repercusiones a su salud y atenderlas activamente
al construir y fortalecer habitos de vida saludables. De
tal manera que el autocuidado es transversal; es decir,
atraviesa todas las esferas de la salud.

En este sentido, la autoexploracién a partir de la obser-
vacion y percepcion propia con todos los sentidos y
desde distintas dimensiones, es una herramienta
primordial emprender
acciones personales y comunitarias en beneficio de

para conocernos y poder
nuestra salud.
Higiene corporal

La higiene refiere al aseo, limpieza y cuidado del
cuerpo para mejorar nuestra salud, conservarla y
prevenir enfermedades: incluye el bafio diario, cuidado
del cabello, dientes, pies, orejas, ufias, etcétera. Es
importante estar pendientes de nuestro cuerpo para
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cuidarlo de la manera que cada parte requiera, y para
ello la autoexploracién sera nuestra aliada.

¢cComo mantener una buena higiene per-
sonal?

1. Lavar las manos con agua y jabén durante 20 segun-
dos constantemente; por ejemplo, al llegar a casa,
antes de comer y después de ir al bano.

2. Lavar los dientes después de cualquier comida, antes
de dormir y al despertar. Cepillar cada diente por
ambas caras comenzando con los de arriba hacia
abajo, continla cepillando los de abajo hacia arriba y
las muelas con movimientos circulares. Recuerda lavar

la lenguay las mejillas.

3. Lavar cuidadosamente con agua y jabén neutro tus
genitales. En el caso del pene retrae la piel (prepucio)
que lo cubre y en el caso de la vulva evita el uso de
esponjas y jabones intimos.

4. Lavar ropa y zapatos; o en su caso, orear y bolear el
calzado que no se pueda lavar.

5. Mantener las ufas limpias y recortadas y prestar
atencioén a cualquier cambio de coloracion.

6. Limpiar las orejas con el agua de la regadera, no uses
hisopos.

7. Cambiar la ropa interior diariamente por ropa limpia
previamente lavada sin suavizantes. Evita que esta
ropa sea ajustada y preferiblemente usa algodén.

8. Usar ropa seca, y si llega a mojarse cambiarla lo mas
pronto posible.

9. Banarse después de cualquier actividad fisica y usar
desodorante para eliminar bacterias y sentir el cuerpo
mas fresco.

10. Utilizar bloqueador solar cada 4 horas, aun cuando
no realices actividades al aire libre.
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11. Mantener limpios, ordenados y confortables los espacios que habitamos dentro de casa (bafio, dormitorio y
otras areas comunes) y fuera de ella (escuela, colonia, centros sociales, etcétera).

12. Regular y/o evitar el consumo excesivo de productos industriales.

13. Prestar especial atencién a la higiene de la cabeza, axilas, cuello, zona genital, rodillas y pies, incluso en situa-
ciones de escasez de agua.

14. Secar y lubricar bien la piel después de la ducha.

La higiene corporal implica que las personas estemos atentas a todas las partes de nuestro cuerpo, por ello es
importante no dejar de lado nuestros érganos sexuales: para explorarlos tus mejores aliados seran las manos

limpias y un espejo. A continuacién, te compartimos sugerencias para mantener la higiene en tus érganos
sexuales externos:

Cuerpos con vulva Cuerpos con pene

Durante la menstruacién, cambia la toalla, Si no te hicieron circuncisién
la copa o el tampén cada 4 u 8 horas maximo, tienes que echar el prepucio hacia atras
segun el método utilizado. para lavar muy bien con agua y jabén.
Evita las duchas y desodorantes vaginales No te asustes si uno de tus testiculos
que pueden desequilibrar tu ph y flora vaginal. esta mas arriba que el otro

Cuando vayas al bafio limpiate
con papel higiénico de adelante hacia atras Cuando vayas al bafio limpia

a fin de evitar que las heces fecales con papel higiénico el exceso de orina.
ensucien tu vagina.
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Consideracién
Explorarme es cuidarme

Desde la primera infancia realizamos ejercicios de autoexploraciéon para sentir y observar nuestro cuerpo; sin
embargo, en ocasiones dejamos de hacerlo porque otras personas nos dicen que no esta bien, pero no es malo, al
contrario, trae muchos beneficios a tu salud porque a través de él puedes detectar cambios, commo moretones y
bolitas, ademas, puedes descubrir sensaciones agradables y desagradables que te permitirdn poner limites al
relacionarte con otras personas.

Es cierto que la autoexploracién corporal requiere ciertas condiciones, como tener las manos limpias y un espacio
intimo en el que puedas sentir comodidad, seguridad y confianza; por lo que cualquier edad es buena para obser-
varse y autoexplorarse. En la medicina hay técnicas de exploracién que permiten detectar algunas enfermedades
como el cdncer de mama o testicular.
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Descanso adecuado
(higiene del sueho)

Nuestro cuerpo es un sistema que requiere estar en
movimiento para funcionar adecuadamente; no
obstante, también necesita momentos de inactividad
para reponer energia y estar en equilibrio. De acuerdo
con el Instituto de Salud para el Bienestar, el sueno “es
un proceso biolégico complejo, ya que, mientras se
duerme, las funciones del cerebro y cuerpo siguen
activas para mantener saludable al cuerpo [aun
cuando entra en un estado de disminucién de la
conciencia y de reaccién frente a los estimulos que nos
rodean], por lo tanto, si no hay un suefio de calidad [con
una periodicidad cercana a las 24 horas] las consecuen-
cias pueden conllevar dafio a la salud mental y fisica, al
pensamiento y a la vida diaria” (2022).

Tal vez te estés preguntando, pero... £ PAra qué nos
sirve dormir? De acuerdo con el National Institutes
of Health (2013), dormir tiene diversas funciones, como:

1. Regular el equilibrio energético y molecular;

2. Favorecer la funcion intelectual y la memoria;

3. Tener mejores reflejos y concentrarse mejor;

4. Impactar al sistema inmunoldgico;

5. Reducir el riesgo de depresion y mejora el humor;
6. Favorecer el sistema cardiovascular.

Cuando las personas estamos despiertas por mucho
tiempo el cuerpo activa su sistema de alerta, aumenta
la secrecién de adrenalina, incrementa su frecuencia
cardiaca, sudoraciones y palpitaciones, lo cual puede
generar dolor de cabeza, ansiedad, angustia e irritabili-
dad.

Otras alteraciones al no dormir lo suficiente pueden ser
elincremento de apetito, desequilibrio de la glucosa en
sangre, y, con el tiempo, se pueden presentar enferme-
dades cardiovasculares y metabdlicas (Secretaria de
Salud, 2019). Asi como trastornos de suefio, que de
acuerdo con esta Secretaria se clasifican en:
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1. Disomnias (problemas persistentes para dormir y
permanecer dormido)

2. Parasomnias (conductas anormales que se presen-
tan durante el suefio como tirar pufietazos y patadas);

3. Alteraciones asociadas a otras enfermedades que
impactan en el suerio.

cSabias qué se han detectado mads de 90
trastornos?

Entre los mas comunes se encuentran el insomnio, que
incluye dificultad para conciliar el suefio o para
permanecer dormido; y el hipersomnio, que es una
afeccion en la cual las personas tienen una somnolen-
cia diurna excesiva (2022).
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Algunos consejos para mejorar la calidad del sueno, de
acuerdo con Angel Daniel Granados en el 2018, son:

1. Acostarse y despertarse a la misma hora todos los
dias, procurando dormir ocho horas diarias;

2. Realizar actividad fisica moderada para promover el
sueno; sin embargo, debe evitarse el ejercicio al menos
tres horas antes de dormir;

3. Evitar comidas excesivas antes de acostarse;

4. Evitar la cafeina 6 horas antes de acostarse. Esto
incluye café, té y muchos refrescos, bebidas energéti-
cas y azucaradas, asi como chocolate;

5. Evitar el alcohol y el tabaco cerca de la hora de
dormir;

6. Estar en un espacio comodo, oscuro, tranquilo,
ventilado y con temperatura templada;

7. Usar ropa de cama comoda y acogedora.

8. Evitar el uso de celular y dispositivos electronicos por
lo menos una hora antes del momento de dormir;

9. Acudir al médico en caso de manifestar algun pro-
blema para conciliar el suefio.

En conclusién, asi como atendemos otras necesidades
de nuestro cuerpo, como la higiene o la alimentacion,
es importante procurarnos el descanso y suefio a
través de habitos personales y estrategias en comuni-
dad acordes a las circunstancias, ya que en este proce-
estrés,
alimentacién, preocupaciones econémicas, contextos
ruidosos o violentos e incluso situaciones emocionales
como la pérdida de un ser querido, entre otras.

so interfieren diversos factores como
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Consideracion

Retoma algun momento de tu vida en el que hayas
realizado un cambio que pensaste no podrias realizar,
puede ser tan simple como aprender algo nuevo. Usa
tu ejemplo para mostrar al grupo como es posible
hacer cambios en nuestra vida, partiendo de cambios
ya hechos. Recuerda que, si tu ejemplo implicé a otros
seres vivos, como salir a caminar todos los dias con
amistades, familia o mascotas, estards mostrando
como los cambios se pueden realizar en comunidad.

Prevencion

;Sabias que el ser humano ocupa una
tercera parte de su vida en dormir?

Asi es, ademds, cada momento de desarrollo tiene
requerimientos especificos respecto al sueno... jInvita
al estudiantado a ubicar su necesidad!
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Sesidén 1/ 15 minutos

Aprendizajes de trayectoria

Se asume como cuerpo que siente, crea, expresa y comunica para fomentar el autocuidado.

Desarrolla y promueve acciones de autocuidado enfocadas a la prevencidén e intervenciéon
de conductas de riesgo, enfermedades o accidentes para su bienestar fisico,
mental y emocional

Encuadre

3 minutos

Informa
alasy los
estudiantes
sobre el tema,
la actividad a
desarrollary
su duracioén.

Realiza una lluvia
de ideas sobre
las cosas que hacen
para conocer
Su cuerpo y detectar
sus necesidades.

Exploracion
10 minutos

Escaneo corporal: Solicita a las y
los estudiantes que se sienten,
colocando los pies sobre el piso y
la espalda recta.

Invitalos a respirar profundo,
manteniendo un ritmo de
respiracion relajado mientras te
escuchan. Pide que pongan
atencién en cada parte del
cuerpo que vayas mencionando
y, conforme avancen, invita a
que identifiquen cémo sienten
cada parte, si hay tension, dolor,
o si pueden detectar dénde
sienten las distintas emociones.

Ve recorriendo las partes del
cuerpo de arriba hacia abajo.
Después de pasar por los pies,
pide que abran los ojos
lentamente.

Cierre

2 minutos

Recupera
las participaciones
de estudiantes para explicar la
importancia de la
autoexploracion fisica o a través
del escaneo
corporal, para detectar posibles
cambios que sea necesario
realizar en la rutina diaria.

De ser posible, comparte un
ejemplo personal basado en la
Consideracion.

Materiales: Pizarrén y plumon para registrar elementos de la lluvia de ideas.
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Sesién 2 /15 minutos

Aprendizajes de trayectoria

Incorpora habitos saludables y actividades fisicas y deportivas como una eleccién

para su vida.

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

Encuadre
3 minutos

Informa alasy los
estudiantes sobre el tema,
la actividad a desarrollar y

su duracion.

Presenta el cuadro “Un
chequeo por la salud” e
invitales a hacer un diag-
néstico de los habitos de
vida saludables respecto a
la higiene corporal y el
sueno.

Exploracion
8 minutos

Realiza con el grupo un
chequeo por la salud.

En plenaria, revisen punto por
punto y registren cuantas
personas del grupo llevan a
cabo, o no, la accién senalada.

Comparte informacion
adicional respecto a cada
punto, con base en esta guia.

Cierre
4 minutos

Con el grupo, numera por
orden de urgencia de mayor
a menor, las acciones de la
lista que necesitan imple-
mentar para generar habitos
saludables.

Distingan cudles pueden ser
atendidas por las personas
participantes y cudles salen
de sus manos. Dialoguen
sobre la importancia de
implementarlas.

Si esta en tus posibilidades,
invita al estudiantado a
adoptar dos acciones para la
siguiente clase y tdmate un
momento para preguntar
cémo van y dar seguimiento.

Materiales: Lista de cotejo “Un chequeo por la salud”.
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Habito saludable de higiene corporal

Lo realizd

1. Lavo mis manos con agua y jabon durante 20 segundos, varias veces
al dia

2. Lavo mis dientes después de cualquier comida, antes de dormir y al
despertar

3. Lavo cuidadosamente mis genitales con agua y jabén neutro

4. Lavo laropay los zapatos; o en su caso, oreo y boleo el calzado que
no se pueda lavar

5. Mantengo mis uias limpias y recortadas

6. Limpio mis orejas con el agua de la regadera, sin usar hisopos

7. Uso ropa interior limpia y no ajustada

8. Uso bloqueador solar cada 4 horas

9. Mantengo limpios, ordenados y confortables los espacios que habito

10. Regulo y/o evito el consumo excesivo de productos industriales

11. Presto especial atencién a la higiene de zonas sensibles

12. Secoy lubrico bien la piel después de la ducha

13. Limpio adecuadamente mis genitales al ir al bano

14. Cuido mis érganos sexuales, de acuerdo con su necesidad
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Habito saludable de higiene del sueno

Lo realizd

1. Me acuesto y me despierto a la misma hora todos los dias

2. Procuro dormir minimo 8 horas diarias

3. Realizo actividad fisica moderada, hasta tres horas antes de dormir

4. Evito comidas excesivas antes de acostarme

5. Evito la cafeina hasta seis horas antes de acostarme

6. Evito el alcohol y el tabaco cerca de la hora de dormir

7. Mi espacio para dormir es cémodo, oscuro, tranquilo, ventilado y con
temperatura templada

8. Uso ropa de cama coémoda y acogedora

9. Dejo los dispositivos electronicos al menos una hora antes de dormir

10. Acudo al médico en caso de presentar problemas para dormir
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Y SI HOY COMEMOS Y BEBEMOS

ALGO DIFERENTE?

De acuerdo con la Organizacién Panamericana de la
Salud (OPS), “mantener una dieta saludable durante
toda la vida, previene no solo la desnutricion” y
deficiencia de micronutrientes sino también enferme-
dades no transmisibles y otras condiciones de salud.
Incorporar a nuestros habitos una alimentacién salu-
dable y sostenible puede traernos multiples beneficios
tanto a nivel fisico como para la prevenciéon y control de
sobrepeso y enfermedades crénicas, metabdlicas y de
salud mental, estas enfermedades representan las
principales causas de muerte y la reduccién de una
calidad de vida.

En México, los padecimientos mayormente reportados
en el Sistema Unico Automatizado de Vigilancia Epide-
miolégica (SUAVE) son aquellos asociados a la obesi-
dad, la alimentacién poco saludable y los estilos de
vida, como son principalmente las enfermedades
cardiovasculares, Ulceras, gastritis y duodenitis, hiper-
tension arterial y diabetes mellitus tipo 2 (Secretaria de
Salud, 2022).

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) la
diabetes mellitus tipo 2 es la mas frecuente y se
presenta en adultos con factores de riesgo modifica-
bles como obesidad, sobrepeso, inactividad fisica,
dietas con alto contenido calérico de bajo valor nutri-
cional, antecedentes heredofamiliares de diabetes,
antecedentes de diabetes gestacional y enfermedades
cardiovasculares  (Secretaria de Salud, 2022). Sin
embargo, “muchas de las personas con diabetes melli-
tus que no son obesas segun los criterios del indice de
masa corporal (IMC) tienen una proporcién mayor de
grasa corporal distribuida predominantemente en la
zona abdominal, lo que indica adiposidad visceral, en
comparaciéon con las personas sin diabetes”. (OPS,
2020:10).

La alimentaciéon nutritiva

Es aquella que proporciona los nutrientes que el
cuerpo necesita para mantener el buen funcionamien-
to del organismo, asi como conservar o restablecer la

salud, minimizar el riesgo de enfermedades,
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garantizar la reproducciéon, gestacion, lactancia, desa-
rrollo y crecimiento adecuado (SEP, 2021).

El consumo de alimentos saludables impacta positiva-
mente en el fortalecimiento de las funciones cere-
brales, aprovechamiento académico y el aprendizaje,
asi como tiene una importancia crucial en cada etapa
de la vida; por ejemplo, la leche materna es esencial en
la vida de toda persona, pues es el primer alimento de
las y los bebés, la cual aporta nutrientes necesarios
para los primeros meses de vida y cubre las necesi-
dades nutricionales e inmunoldgicas.

¢Te has dado cuenta de que muchas veces esperamos
hasta que se presente una situacion critica para decidir
hacer un cambio y modificar actitudes, conductas y la
forma en que nos percibimos? Por ejemplo, una perso-
na que consume alimentos altamente caldricos
posiblemente identifique que necesita hacer un
cambio hacia el consumo de alimentos mas sanos y
frescos, hasta que presenta consecuencias derivadas
de sus habitos alimenticios.

En este mismo contexto, si identificas los posibles efec-
tos de los habitos que en un futuro te podrian impedir
disfrutar de tu familia, realizar las actividades laborales,
salir de vacaciones, moverte libremente o comer lo que
te gusta, desde ahora puedes tomar la decisién de
desarrollar habitos saludables.

Es importante reflexionar sobre nuestros habitos
alimenticios e identificar aquellos alimentos industria-
lizados que pueden convertirse en irresistibles pero
que tienen poco o nulo aporte nutritivo. Auto observar-
nos y reconocer qué alimentos y bebidas consumimos,
nos ayudara a conocernos mejor y tomar mejores deci-
siones.

Se ha identificado que aquellas personas con pro-
blemas de salud tienen mayor ingesta de productos
con alto nivel calérico con un alto nivel de procesa-
miento: a estos alimentos se les denomina ultraproce-
sados y contienen grandes cantidades de azlcares,
grasas, sodio afadido, asi como edulcorantes artificia-
les, conservadores, saborizantes, etc.
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Esto altera la microbiota intestinal provocando diver-
sas enfermedades como la caries dental, sobrepeso y
obesidad, enfermedades coronarias, enfermedades del
higado, hipertensién arterial, diabetes tipo 2, algunos
tipos de cancer entre otras.

Mis habitos alimenticios también generan
un impacto ambiental:

De acuerdo con la Organizacién de las Naciones Unidas
para la Agricultura (FAO) y la OMS (2019), una dieta
saludable y sostenible tiene cuatro objetivos:

1) Lograr el crecimiento, desarrollo, funcionamiento y
bienestar de las generaciones presentes y futuras;

2) Prevenir la mala nutricién;

3) Reducir el riesgo de enfermedades no transmisibles
relacionadas con la alimentacién;y

4) Apoyar la preservacion de la biodiversidad y la salud
planetaria.

La elecciéon que hacemos respecto a los alimentos que
consumimos podria atribuirse a una decisiéon personal;
sin embargo, los comportamientos alimenticios estan
determinados por factores personales, ambientales,
econdémicos, politicos, socioculturales y de un bom-
bardeo medidtico que incita a consumir alimentos
poco o nada saludables. De igual manera las emo-
ciones también se encuentran asociadas a nuestra
alimentacion. “La alimentacién consciente, derivada de
la meditacién de atencién plena, se centra en lo que
experimentamos al comer, las sensaciones fisicas,
pensamientos y sentimientos que generamos en
relaciéon con la comida, de forma consciente y sin
juicios” (SEP, 2021: 30).

Por lo tanto, la alimentacién saludable implica un acto
de consciencia en el sentido de hacer una especie de
mapeo subjetivo en el que nos demos cuenta de qué
manera aprendi y aprehendi ciertos habitos alimenti-
cios que han mermado o podrian dafar mi salud, lo
cual permitiria entender de dénde vienen mis habitos y

cémo los generé.
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Hidratacion saludable

La hidratacion “consiste en reponer los liquidos corpo-
rales que perdemos a través del sudor, al exhalar aire y
al eliminar residuos” (SSM, 2023).

Al hidratarte preferentemente elige tomar agua
simple, la cual aporta al funcionamiento adecuado de
tu organismo. Recuerda que el exceso de bebidas
azucaradas puede tener repercusion en tu salud. “De
acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), el agua es esencial para el cuerpo humano en
cualquier etapa de la vida porque ayuda a regular la
temperatura corporal, manteniendo la piel hidratada y
eldstica, lubricando articulaciones y 6rganos y mante-
niendo una buena digestion”. “El agua necesaria para
cubrir los requerimientos diarios proviene de los
alimentos y bebidas que se ingieren, ademas de la que
se produce por el metabolismo, por lo anterior es
importante que todos los dias se considere tomar
minimo 2 litros de agua como parte de nuestros habi-
tos"” (Secretaria de Salud, 2017).

Recomendaciones para lograr una dieta
saludable y sostenible

La SEP, a través del Diplomado “Alimentacién Salu-
dable y Sostenible” (2021:36-37), hace 12 recomenda-
ciones para lograr este tipo de dieta:

1. Témate el tiempo para comer y disfruta tus comidas
al convivir en familia o con amigos, cada vez que
puedas.

2. En cada comida incluye verduras y frutas frescas, de
preferencia con cascara, de temporada y de produc-
cion local.

3. Limita el consumo de alimentos de origen animal,
especialmente carnes rojas y embutidos.

4, Disminuye el consumo de alimentos salados como
embutidos, botanas, sopas deshidratadas y alimentos
enlatados.
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5. Aumenta el consumo de leguminosas como frijoles,
lentejas, garbanzos, y habas.

6. Una alimentacién saludable a lo largo del ciclo de
vida parte de la lactancia materna exclusiva por los
primeros 6 meses y complementada con alimentos
saludables hasta los 24 meses de vida

7. Bebe agua simple en abundancia. Consume agua de
frutas o de sabor sin azlcar en lugar de otras bebidas
como refrescos, jugos y aguas frescas con azucar.

8.Disminuye el consumo de bebidas y alimentos
ultraprocesados como refrescos, panes dulces, galle-
tas, pastelitos y revisa el etiquetado.

9. Come a diario alimentos integrales como tortilla de
maiz, avena, amaranto, arroz, pan y pastas.

10. Da preferencia a la compra de alimentos saludables
locales.

11. Minimiza el uso de plasticos y derivados en los enva-
ses y empaques de alimentos.

12. Reduce la pérdida y desperdicio de alimentos.

La gran diversidad que existe en México tanto bioldgi-
ca como cultural se ve reflejada en su variedad de
platillos, bebidas y de formas en que son preparados.

Por ello, la Comisién Nacional para el Conocimiento y
Uso de la Biodiversidad (CONABIO) desarrollé en 2023
las “Canastas Regionales del Bien Comer” en las que se
reconoce y valora la agrodiversidad regional al incluir
plantas, animales, hongos, insectos, etcétera, consi-
derando componentes biolégicos, econémicos y socia-
les, asi como ecosistemas, diversidad genética, diversi-
dad de especies y microorganismos.

Por lo tanto, la canasta del bien comer se reforzaria
conociendo la producciéon de alimentos de los
pequenos productores de la localidad. Ademas, dentro

de la perspectiva de la Nueva Escuela Mexicana (NEM)

31

hay una parte que promueve la siembra de huertos
escolares como una practica que involucra a los dife-
rentes agentes educativos y también a la comunidad
inmediata. De tal manera que, el conocimiento de la
produccién de alimentos, asi como la siembra de estos,
son una herramienta didactica que promueve el apren-
dizaje desde el arraigo a la tierra y la mejora de la salud.

Ilustracion: Daniela Cafaggi

Fuente: Biodiversidad mexicana (2023). Canastas regionales del bien comer.

https://www.biodiversidad.gob.mx/diversidad/alimentos/canastas-regionales
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Prevencion

Nutrir el territorio

En cada territorio y temporada se producen ciertos alimentos; sin embargo, en nuestros dias la comida viaja de un
lugar a otro de modo que ahora mismo alguien en China podria estar comiendo uno de los deliciosos limones de
Martinez del Rio, Veracruz. Seguramente tu cuerpo y antojo agradecen que esto suceda; no obstante, el mundo lo
padece ya que la transportacion genera una gran cantidad gases de efecto invernadero.

La mejor forma de nutrir tu cuerpo territorio, tu comunidad territorio y el territorio mundo es consumiendo
alimentos locales y de temporada: con ello se ahorra energia al no necesitar que el producto viaje grandes distan-
cias para su comercializacién, asi, nos aseguramos de llevar una dieta sana, nutritiva y equilibrada, ademas de
apoyar al comercio local, y finalmente jtodos nuestros territorios estaran bien nutridos!

Refrescos go
aguas de sabor

J

Caféy té sin azicar

Leche semi y descremada,
y bebidas de soya sin azucar
adicionada

\ | Plato del Bien Comer
potable natura

Fuente: ISSSTE (2019). Beneficios de la jarra del buen beber. https://www.gob.mx-

[issste/articulos/beneficios-de-la-jarra-del-buen-beber

Fuente: NOM-043-SSA2-2012, https://www.cndh.org.mx/DocTR/2016/JUR/A70/01/-
JUR-20170331-NOR37.pdf
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Consideracion
iCon que haciendo dieta!

Todas y todos llevamos una dieta, pero no en todos los casos estd balanceada y la ingesta excesiva o falta de ingesta
de algunos alimentos puede provocar desequilibrio en el funcionamiento de este sistemna complejo que es nuestro
cuerpo. Por ello, te invitamos a comer variado: mientras mas colores tenga tu plato, mas nutrientes a tu cuerpo
estaras llevando. Invita al estudiantado a llevar una dieta llena de color.

Sesion 1/ 15 minutos

Aprendizajes de trayectoria

Incorpora habitos saludables y actividades fisicas y deportivas como una eleccién

para su vida.

Encuadre

1 minuto

Informa a las y los estudiantes
sobre el tema, la actividad a
desarrollar y su duracion.

Pregunta al estudiantado:
¢Cual es tu comida favorita?
¢Te has preguntado de dénde
vienen los alimentos que se
usan para que puedas comerla?
:.Sabes como repercute lo que

comes en tu cuerpo, tu comuni-
dad y el mundo?

Exploraciéon

12 minutos

Invita al estudiantado a imaginar
que van a comer a su lugar
favorito y preguntales:

. Qué pedirias?

Solicita que escriban los ingre-
dientes de su plato y bebida.

En plenaria, comenta el Plato del
Bien Comery la Jarra del Buen
Beber, pideles que marquen a qué
grupo corresponde cada alimento
que anotaron y si las porciones
responden a lo sugerido.

Pueden poner una C si es cereal,
LA si son leguminosas o producto
animal, y VF si son verduras y
frutas.

Cierre

2 minutos

Solicita que levanten la mano
todas las personas cuya receta
favorita estuvo balanceada y
observen el resultado.

Con el grupo, imagina qué
pasaria si durante un mes se
estuvieran alimentando con la
comida favorita de cada
integrante, ;lograrian tener una
dieta saludable?

Invita al estudiantado a tener
presente lo revisado al momen-
to de consumir alimentos y
bebidas.

Materiales: Papel y pluma o |apiz para cada estudiante.
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Sesién 2 /15 minutos

Aprendizajes de trayectoria

Incorpora habitos saludables y actividades fisicas y deportivas como una elecciéon
para su vida

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

Encuadre Exploracion Cierre
3 minutos 10 minutos 2 minutos
Informa a las y los estudiantes Solicita al estudiantado que En plenaria, comenten dénde
sobre el tema, la actividad a realice una tabla donde aprendieron los habitos que
desarrollar y su duracién TEEIEn SUS gl fmem s el tienen y redacten 3
: dia anterior, con las ny
5 dab te el porciones ingeridas, y que compromisos con su cuerpo
SEUIEek] [ESTSES & coloquen una P si el para nutrirlo mejor.
Plato del Bien Comer, la Jarra alimento es procesado o
del Buen Beber y la canasta

una N si es natural.
de tu region.

Posteriormente, pide que
cambien su tabla con otra
persona y solicita que
llenen la parte que refiere a
“¢Qué cambiaria?”, restan-
do alimentos procesados y
sumando aquellos de
consumo natural y local, a
fin de cubrir los nutrientes

requeridos.

Solicita que regresen la
tabla a la persona que la
elaboré.

Materiales: Tabla de registro “Analisis alimenticio”
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Analisis alimenticio (¢ Qué comi ayer?

COMIDA

Cereal

Leguminosas

Producto
animal

Verdura
o fruta

Bebidas (Niveles)

1

2

3

4

5

6

¢Qué cambiaria?
- procesados
+consumo local

DESAYUNO

Procesado (P)
o Natural (N)

COMIDA

Procesado (P)
o Natural (N)

CENA

Procesado (P)
o Natural (N)

COLACION

Procesado (P)

o Natural (N)
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La adolescencia es una etapa crucial en la que se desa-
rrollan habitos sociales y emocionales. De acuerdo con
los datos proporcionados por la OMS, “uno de cada
siete adolescentes de entre 10 a 19 afos padece algun
tipo de trastorno mental”; “La depresién, ansiedad y
trastornos del comportamiento se encuentran entre
las principales causas de enfermedad y discapacidad
entre adolescentes” (OMS, 2021).

Durante la adolescencia y juventud pueden aparecer
trastornos emocionales, del comportamiento y de la
conducta alimentaria (TCA):
encuentra la anorexia y la bulimia nerviosas. “Este tipo
de trastornos se presentan con comportamientos
alimentarios anormales y preocupacion por la comida
Y, en la mayoria de los casos, por el peso y la figura

en estos Ultimos se

corporal. La anorexia nerviosa puede producir la
muerte prematura, a menudo debido a complica-
ciones médicas o al suicidio, y tiene asociada una
mortalidad superior a la de cualquier otro trastorno
mental” (OMS, 2021).

Los tipos de TCA son:

Anorexia: Es el temor por aumentar de peso debido
a una percepcion distorsionada y delirante del propio
cuerpo que hace que la o el enfermo se vea “gordo(a)”,
aun cuando su complexién se encuentra por debajo de
lo recomendado.

Comienzan con una disminucién progresiva del peso
mediante ayunos y la reduccion de la ingesta de
alimentos, lo que trae como consecuencia alteraciones
en el organismo como desnutricién, anemia y pérdida
de la calcificacion de los huesos, la cual de no ser aten-
dida puede llevar a la muerte. Entre los factores de
riesgo se encuentran la ansiedad y la depresién (Secre-
taria de Salud, 2017).

Bulimia: el consumo de alimentos se hace en forma
de atracén, durante el cual se ingiere una gran canti-
dad con la sensacién de pérdida de control. Son
episodios de voracidad que van seguidos de un fuerte
sentimiento de culpa, por lo que se recurre a medidas
compensatorias inadecuadas como la autoinduccién
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del vémito, el consumo abusivo de laxantes, diuréticos
0 enemas, el ejercicio excesivo y el ayuno prolongado
(Secretaria de Salud, 2008, p. 10).

Trastornos de la conducta alimentaria no
especificados (TANE)

De acuerdo con la Guia de Trastornos Alimenticios de
la Secretaria de Salud, las personas diagnosticadas con
TANE tienen sintomas similares a los de anorexia, pero
con menstruacioén y peso en los limites de la normali-
dad, o de bulimia, en los que hacen atracones, pero
menos frecuentes y tienen un empleo irregular de las
conductas compensatorias (2008).

Segun esta misma guia, “los efectos de los trastornos
alimenticios en la salud son diversos grados de desnu-
tricion y desequilibrios fisiolédgicos que producen dife-
rentes complicaciones”, asi como problemas cardio-
vasculares, complicaciones digestivas, renales, hema-
tolégicas, endocrinoldgicas, seas, dermatoldgicasy de
la piel.

Signos de sospecha o alarma (Sevilla & Pastor, 2019):
1. Pérdida de peso inexplicada.

2.Ausencia o pérdida de menstruacién en adolescentes
(mas de tres ciclos consecutivos).

3. Pertenencia a grupos de riesgo (por ejemplo, practi-
car ballet o gimnasia ritmica, modelaje, tener antece-

dentes de obesidad, etc.).

4. Preocupacion excesiva por perder peso en personas
delgadas.

5. Mayor frecuencia de sensacién de frio en compara-
cién con otros companeros.

6. Frecuentes cambios de peso, cambio en habitos de
vestido (tallas mas chicas o mas grandes).

7. Ejercicio excesivo o hiperactividad.

8.Horario de comidas anormal.
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9. Dificultad para calcular las raciones.

10. Empleo de mucho tiempo para pensar acerca de la
comida.

11. Incapacidad para identificar hambre o saciedad.
12. Consumo excesivo o muy limitado de liquidos.
13. Combinaciones de alimentos inapropiadas.

14. Poca variedad de comidas.

15. Conductas rigidas y poco espontaneas durante la
comida.

16. Lentitud a la hora de comer.

17. Rituales y conductas poco adecuadas en las formas
de comer o partir los alimentos.

18. Aparicion de caries en mayor medida de lo espera-
do.

19. Sensacidon de plenitud o molestias digestivas sin
hallazgos médicos.

cQué hacer?

Si sospechas o identificas que tienes uno o varios de los
signos de alarma:

1. Habla con tu madre, padre o tutores o alguna perso-
na de confianza (algun docente, trabajador/a social,
psicélogo de tu escuela, etc.).

2. Acude con algun profesional de la salud.

3. Al iniciar alguna dieta hazlo con el acompafiamiento
profesional.

4. Evita saltarte comidas y prefiere un patrén alimenti-
cio regular y nutritivo.
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5. Evita reducir el niumero total de calorias sin haber
tenido previamente el apoyo del profesional de Ia
salud.

6. Observa tus emociones y como te sientes en el dia a
dia y si te sientes molesto(a) y no logras identificar
cémo solucionar alguna situacién, acude a un profe-
sional de la salud mental, platica tus necesidades,
busca ayuda.

7. Planifica los alimentos que compras, prefiriendo
aquellos que sean nutritivos. Compra sélo lo que
necesites.

8. Evita distraerte durante la comida con otras activi-
dades, como ver la televisién, usar el moévil, escuchar la
radio o leer.

9.Presta atencidn a las sefales corporales de hambre o
saciedad.

10.Trabaja en tu propio autoconocimiento, autoestima,
tus metas y proyecto de vida.

1. Recuerda siempre que existe la diversidad corporal y
que cada cuerpo es diferente y no tiene por qué
encajar en los patrones estéticos impuestos por
medios de comunicacion, modas, industria y sociedad.

12. Evitar el “ambiente toxico”: por ejemplo, favorecien-
do la actividad fisica, limitando el acceso a comida
rapida y bebidas azucaradas, cambiando el concepto
de comida escolar integrandolo con el de comidas
saludables como frutas y verduras y bebidas naturales
sin azucar o agua simple.

13. Evita el uso de anabdlicos, complementos alimenti-
cios sin supervision y medicamentos no recetados.
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Sesién 1/ 15 minutos

Aprendizajes de trayectoria

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

Encuadre

2 minutos

Informa a
las y los estudiantes sobre
el tema, la actividad a
desarrollar y su duracion.

Pregunta al estudiantado:

¢Saben qué es un TCA?

Exploraciéon
10 minutos

En plenaria, dialoga con el
estudiantado y vayan realizan-
do un mapa mental en el
pizarrén, rescatando todas las
ideas, puedes usar las siguien-
tes preguntas guia y vincular
sus conocimientos con las
referencias de esta guia:

;Qué esun TCA?

¢Cuales son los principales TCA
y en qué consisten?

¢Cudles son las causas de los
TCA?

:Qué factores de riesgo pueden
identificar?

¢Cudles son los sintomas de
alarma?

Cierre

3 minutos

Genera conclusiones con el
grupo sobre la importancia
de reconocer los TCA y hacer
algo frente a ellos

Materiales: Pintarréon y plumon.
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Sesién 2 /15 minutos

Aprendizajes de trayectoria

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

la transformacion social.

Desarrolla y promueve acciones de autocuidado enfocadas a la prevencién e inter-
vencién de conductas de riesgo, enfermedades o accidentes para su bienestar

Encuadre

2 minutos

Informa a las y los estudiantes
sobre el tema, la actividad a
desarrollar y su duracién.

¢.Conoces a alguien que cuide
extremadamente su

alimentacién, que revise

obsesivamente las calorias,

haga dietas estrictas todo el

tiempo, que padezca algun
TCA o muestre signos de

alarma?

(se sugiere compartir algunos
de los descritos en esta Guia
Tematica para Docentes).

fisico, mental y emocional.

Exploracion
10 minutos

Invita al estudiantado a ver el
siguiente video, que es parte
de un reto que se dio en
Instagram conocido como
“carta a mi yo del pasado”
disponible en
https://www.you-
tube.com/watch?v=gUdM-
PU20IDE

Invita a las y los estudiantes a
que sean ellos y ellas quienes
escriban una cartaala
persona en quién pensaron
durante el encuadre:

. Qué crees que necesita saber
o escuchar esa persona?

Cierre

3 minutos

En plenaria, recuperen
elementos de las cartas para
hacer un listado de acciones

a llevar a cabo cuando una
persona padece un TCA.

Materiales: Verne. (11 feb 2020). Los consejos de Curvybuena a su yo del pasado #QueridaYo.
[Video] YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=gUdMPU20IDE
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CADA CUERPO ES VALIOSO

a?

Ll

La diversidad corporal es un término que se utiliza para

referir a caracteristicas que son diferentes entre los
seres humanos, tales como tamanos, colores, peso,
altura, complexién, tipo de piel, alguna discapacidad o
condicién fisica, orientaciones sexuales o tipos de
género.

Las diferencias corporales no afectan nuestro valor
como personas ni el trato que hemos de recibir de
nuestro entorno, sin embargo, cada grupo humano en
distintas épocas ha conformado ideales de belleza que
se asocian a la salud; por ejemplo, en el medioevo los
cuerpos anchos y carnosos eran reconocidos como
saludables y présperos, mientras que, en la actualidad,
cuerpos extremadamente delgados, altos, blancos,
joévenes y cisgénero, se asocian a salud y belleza. Las
creencias e ideales que construimos sobre el cuerpo no
son individuales, estan ligadas al contexto, las comuni-
dades y grupos sociales a los que pertenecemos.

Reconocer la diversidad corporal y entender que la
belleza y la salud se asocian a valores culturales, da
cuenta de la dimensién social del tema, ya que nuestra
percepcion del cuerpo estd basada en una construc-
cién que no solo es singular y Unica para cada una de
las personas, sino que siempre se da en una relacién
necesaria con quienes nos rodean. De ahi la importan-
cia de mirar estereotipos o modelos corporales que
predominan en nuestra sociedad y analizar cémo nos
relacionamos con ellos, pues al ser promovidos por los
medios de comunicaciéon y la publicidad se construyen
como ideales a alcanzar para ser valoradas socialmente
como personas.
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Al valorar un modelo de cuerpo sobre otros, se atribu-

yen a éste condiciones de superioridad, mientras se
discriminan todos los que no cumplen con las mismas
caracteristicas. En este contexto, surge una forma de
presiéon social que lleva a las personas a querer verse o
qguerer que las demas se vean de acuerdo con el
modelo o estereotipo que se considera mas valioso,
esto se llama violencia estética y se expresa de
distintas formas y en espacios que pueden ir de lo
micro (una conversacién entre dos personas) a lo
macro (diferencias en el acceso a la salud dentro de
grandes instituciones).

Las repercusiones de los estereotipos corporales en la
vida de las personas pueden manifestarse en forma de
exclusién, burlas y violencia en la escuela o en otros
espacios de convivencia, incluyendo la familia, pero
también en creencias tales como que “los cuerpos
delgados son mas sanos” mientras que “los cuerpos
gordos son enfermos”, o que las personas no identifica-
das con el género asignado al nacer estan enfermas, o
creer que las personas con discapacidad siempre
necesitan nuestra ayuda.

Hay datos sobre discriminacion que reflejan el rechazo
estereotipos,
los derechos

social injustificado y apoyado en
prejuicios y estigmas que afectan
humanos de las personas. Asi que, el Instituto Nacional
de Estadistica y Geografia (INEGI) en colaboracién con
el Consejo Nacional para Prevenir la Discriminacion
(CONAPRED) y la Comisién Nacional de los Derechos
Humanos (CNDH) realizaron en el 2022 la Encuesta

Nacional sobre Discriminacién (ENADIS, 2022).
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En dicha encuesta, el grupo de la poblacién de adolescentes y jovenes muestra que la prevalencia de discrimi-
nacién en este sector es de 12 a 29 afos, entre los principales motivos de discriminacién en este rango de edad, el
39.2 por ciento declaré que fue su peso o estatura, mientras que 37.9 por ciento manifesté que se debié a su forma
de vestir o arreglo personal (tatuajes, ropa, forma de peinarse, perforaciones) (ENADIS, 2022).

POBLACION DE 12 A 29 ANOS QUE MANIFESTO HABER SIDO DISCRIMINADA
EN LOS ULTIMOS 12 MESES, SEGUN MOTIVO

(Porcentaje)
Forma de vestir 0 ameglo personal (tatuajes, ropa, forma de - e
" peinarse, perforaciones) 30.3
Prevalencia de 'a\ Maer (Homb — 74
discriminacion jer (Hombre) 172
Ao cor [
12 a 29 anos o
198
25 Vanera de habor — 0
Opiniones poiiicas P 16.1
. - 15.1*
s s —_
Cise sociol 0. 2022

125

151 201 7
10.2

Lugar donde vive

Estado civil 0 su situacion de pareja o familiar (embarazada,
huérfana(o) o adoptada(o))

Orientacién sexual E_EE'- z

Ser persona indigena o affodescendient W 3.4

1l

Tener alguna enfermedad w 4
Tener alguna discapacidad .NDM

m 12
O Myp

Fuente: Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (2022). Encuesta Nacional sobre Discriminacién (ENADIS). https://www.inegi.org.mx/contenidos/saladeprensa/
boletines/2023/ENADIS/ENADIS_Nal22.pdf

Notas:
*En estos casos, si hubo un cambio estadisticamente significativo con respecto del ejercicio anterior.
ND: No disponible. Grupo de interés u opcién de respuesta no considerada en 2017

Nota: Para el caso de 2017, la informacion se refiere al periodo de agosto 2016 a octubre 2017. Para 2022, se refiere al periodo de julio de 2021 a septiembre de 2022.

La UNESCO ha senalado que “la insatisfacciéon con el propio cuerpo y el sobrepeso son factores que se asocian
con ser una victima de acoso escolar” (INFOCOP, 2019) y el padecimiento de algun trastorno de la conducta
alimentaria, por ello es imprescindible tocar este tema en los contextos escolares y promover una cultura de paz
con base en la aceptacion a las diferencias. Trabajar la unidad en la diversidad en la cultura escolar es transversal
desde una perspectiva comunitaria de la NEM y el MCCEMS.
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HABLEMOS DE NUESTROS DERECHOS

La busqueda de la igualdad pasa por el respeto a la
diversidad corporal, por ello es urgente “fortalecer una
cultura de respeto a la diversidad y aceptacién corpo-
ral” al eliminar prejuicios y estereotipos sociales
relacionados con darle mas valor a un tipo de cuerpo
sobre otros (Robles, 2022). Aceptar las diferencias
corporales es la mejor forma de prevenir violencias y

trastornos de la conducta alimentaria (TCA).

Todas y todos podemos ser participes del cambio, un
primer paso es cuidar los comentarios que hacemos
respecto a nuestro propio cuerpo y evitar hacer
comentarios sobre los otros, ya que podemos estar
vulnerando los derechos de las personas incluyendo el
respeto a la vida, y a la integridad fisica, psiquica y
moral. Asimismo, cuando emitimos opiniones sobre las
demas personas, hay que recordar que nuestra libertad
de expresion esta limitada por el ataque a la moral, la
vida privada, los derechos de terceros, la provocacién
de algun delito, o la afectacién al orden publico, de
manera que, en su ejercicio, no deben afectarse otros
valores y derechos.

¢Habias notado que una opinién, por simple que parez-
cayaunqgue la consideres “positiva” puede estar violan-
do los derechos de otra persona y afectando su vida
psiquica y emocional? Asi es; por ello, dejar de opinar
sobre los cuerpos es la primera herramienta que tene-
mos para contrarrestar la fuerza de los estereotipos o
ideales corporales que se nos presentan en medios de
comunicacién, modas, industria cultural, etcétera.

¢ Qué mas podemos hacer para fortalecer el
respeto a las diversidades corporales?

1. Te invito a que cambies la mirada de ver nuestra reali-

dad y busques la riqueza de la diversidad explorando y
poniendo en practica tu empatia.
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2. Recuerda que la salud, bienestar, éxito y felicidad
pueden estar en cualquier cuerpo, mas alla del color,
peso, complexion, discapacidad o preferencia de
género.

3. Preguntate, ¢cudles son las consecuencias que esta
mirada sobre los cuerpos idealizados tiene en las
personas que no necesariamente cumplen con el
estereotipo? (y sobre las que si? ;como construimos
en comunidad y desde el apoyo mutuo un refugio, mas
alld de los modelos normativos, de diversidades en el
que nos sintamos seguros y seguras?

4, La comunicacién promueve el reconocimiento y la
diversidad de los cuerpos: acércate y difunde narrativas
(memes, chistes, redes sociales, etc.) que reconozcan lo
valioso de la diversidad corporal y aportan al cambio de
mirada social.

5. Cuando te surja la necesidad de “ayudar” a alguien
con una diversidad corporal, consulta primero a la
persona para verificar que verdaderamente la requiera
y aclarar la forma en que puedes apoyarlo.

El cuerpo es el primer espacio que habitas, y por lo
tanto tu primer territorio, aprender a cuidar el cuerpo
es un primer paso para aprender a cuidar nuestro
entorno inmediato. Mirar al cuerpo como un territorio
nos permite observarnos como parte de algo mas
amplio, un sistema complejo que nos invita al cuidado
como una estrategia comunitaria, ya que la salud del
cuerpo repercute en mi entornoy la salud de mi entor-
no influye en mi salud. Por ejemplo, tirar basura y la
falta de higiene en mi comunidad afecta mi salud,
porque la basura es generada por un consumo exce-
sivo de comida “chatarra” el cual a su vez afecta mi
corporalidad.
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Prevencion

El gimnasio de la empatia

:.Te has dado cuenta de que algunas personas al sentarse no logran tocar el piso? ¢(Has notado que algunas otras
guedan muy ajustadas al tomar asiento en el transporte puUblico? ; Has pensado en el reto que enfrenta una persona
zurda en un mundo donde las puertas estan disefladas para personas diestras?

:.Sabias que a algunas personas les han negado el acceso a un seguro de vida por su indice de masa corporal? ;Te
has preguntado cémo hace una persona ciega para guiarse cuando sale de vacaciones a un pueblo? ;Has estado
junto a una persona rubiay se han acercado a atenderla antes que a ti, aunque llegaste primero? Espero que te hayas
imaginado cada escena, pues en ellas se ilustran situaciones que ejemplifican cémo nuestro entorno esta disefiado
atendiendo a un tipo de cuerpo con caracteristicas especificas. Prestar atencion a las dificultades que se enfrentan
desde la diferencia es un primer paso hacia la empatia, vamos a ejercitarla.

Consideracion

¢Has escuchado sobre la Regla de los 5 segundos?

Probablemente las y los estudiantes si, ya que es una campaia impulsada por la usuaria de Tik Tok Jordan Elisabeth
para prevenir la violencia estética a partir de la conciencia de los comentarios que hacemos sobre los cuerpos.

Consiste en no emitir comentarios sobre aspectos fisicos que no se puedan arreglar en 5 segundos para no afectar la
autoestima y salud mental de quienes lo reciben.
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Sesion 1/ 15 minutos

Aprendizajes de trayectoria

Fomenta la inclusion y el respeto a la diversidad de todas las personas en la sociedad,
actuando con perspectiva de género y enfoque interseccional.

Encuadre

3 minutos

Informa a las y los estu-

diantes sobre el tema, la

actividad a desarrollar y
su duracion.

Pregunta al grupo:
Jquién eres?

y ante las diversas
respuestas que puedan
ofrecer, destaca que
SOMOS Un cuerpo y, por
ello, reconocerlo es parte
del autoconocimiento.

Exploraciéon

10 minutos

Muestra al grupo las fotografias
que se comparten en los
materiales y pregunta: ; CO6mo
creen que es cada una de esas
personas?

Utiliza las respuestas para
dialogar sobre la asociacion
gue se hace de los cuerpos con
la salud, belleza, éxito, etcétera.

Puedes usar las siguientes
preguntas para generar y/o
guiar el didlogo:

A quién te gustaria conocer?
¢Quién es mas saludable?
:Quién crees que tenga mas
éxito?

;Quién es mas feliz?
:Quién es mas inteligente?
:Quién crees que tenga un dia
mas facil?

Comenta quiénes son estos
personajes y ubiquen las
diferencias entre lo que ima-

ginarony la realidad, destacan-

do cédmo esas creencias se han

construido por los estereotipos

corporales.

Cierre

2 minutos

Comparte un ejemplo
sobre cémo ha impactado
el estereotipo cultural en tu
vida.

Pregunta al grupo sobre
otras formas en que puede
impactar el estereotipo
corporal, ya sea en ellos o
en casos que hayan visto.

Destaca la importancia de

mirar ese impacto para ser

personas mas empaticas y
evitar hacer comentarios
sobre los otros cuerpos.

Materiales: Imadgenes detonadoras.
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EJEMPLOS

Alexa Moreno. Gimnasta mexicana.

Fuente: @AlexaMoreno (2023, 14 de agosto). Campafia #SHEINPower
[Fotografia] Facebook. https://www.facebook.com/alexamorenoOficialmx

Rigoberta Menchu. Guatemalteca
ganadora del premio Nobel de la paz.

Fuente: Liano, D (S/F) Voci di Donna Grandi Spiriti Femminili.

Fuente: Rigoberta Menchu. https://m.comune.valdagno.vi.it/eventi/biblioteca
-civica-villa-valle/file/consigli-di-lettura-1/consigli%20di%20lettura%20menchu.pdf
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EJEMPLOS

Gigi Hadid. Supermodelo
que cree en la “belleza saludable”

Fuente: Tendency Book (2016) 5 Top Models que se aduefiaron de las pasarelas.
Gigi-Hadid. https://tendencybook.com/5-top-models
-que-se-aduenaron-de-las-pasarelas/gigi-hadid/

Stephen Hawking,

fisico tedrico, astrofisico, cosmoélogo
y divulgador cientifico britanico

Fuente: Méndez, J. (2018). Una breve historia de Stephen Hawking.

https://www.enter.co/cultura-digital/ciencia/una-breve-
historia-de-stephen-hawking/
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Sesién 2 /15 minutos

Aprendizajes de trayectoria

Fomenta la inclusién y el respeto a la diversidad de todas las personas en la

sociedad, actuando con perspectiva de género y enfoque interseccional.

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

Encuadre
4 minutos

Informa a las y los estudiantes
sobre el tema, la actividad a
desarrollar y su duracién.

Pregunta al grupo quién ha
escuchado en tik tok sobre la
regla de los 5 segundos. Si
alguien la conoce solicita que

la explique, si no, cuéntales tu.

Comparte la pregunta:
¢Alguna vez te has sentido
mal con tu cuerpo tras
comentarios ajenos?

Invita al estudiantado a
realizar la siguiente actividad
para explorar qué efectos
tienen estos comentarios.

Exploracion
8 minutos

Pide a las y los estudiantes que
dibujen en una hoja la silueta de
un cuerpo humano.

Mientras lo hacen, invitales a
identificar momentos en los que
hayan recibido comentarios sobre
su aspecto fisico y que no respeten
la regla de 5 segundos.

Puedes poner un ejemplo que
conozcas.

Solicita que ubiquen el lugar
donde sintieron las emociones al
recibir los comentarios y que
asignen un color.

Puedes apoyarte en las siguientes
preguntas detonadoras: ;Cémo te
sentiste? ¢Sabrias nombrar las
emociones que estuvieron
presentes? ¢Podrias situarlas en el
cuerpo? ;(Qué sentiste en tu
cuerpo (a nivel fisico)?

En plenaria, dialoga acerca del
efecto que tienen los comentarios
sobre el cuerpo en las personas.

Cierre
3 minutos

Elaboren un listado de acciones
a realizar para fortalecer el
respeto a las diversidades
corporales.

Materiales: hojas, colores, pintarrén y plumén.
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ACTIVO MI CUERPO, ACTIVO MI SALUD

La Organizacién Mundial de la Salud (2022) define la actividad fisica como “cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. La actividad fisica hace refe-
rencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio”, es decir, cuando decidimos caminar en lugar de
utilizar el automovil, estamos realizando actividad fisica que, de acuerdo con distintas investigaciones, beneficia a
nuestro cuerpo y a nuestra mente.

Las personas realizamos cotidianamente actividad fisica; sin embargo, de acuerdo con nuestra edad y condiciones
de salud nuestro cuerpo tiene distintas necesidades.

RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA _
PARA NINOS, NINAS Y ADOLESCENTES (5 A 17 ANOS)

v
0 Al menos 60 minutos al dia

&
Actividad fisica C 4 G A’ menos 3 d,as

de intensidad
moderada a vigorosa a ’a semana
(la mayor parte Deberia incorporarse actividad

debe ser aercbica). aerobica vigorosay actividades
que refuercen musculos y huesos.

El tiempo dedicado a actividades

sedentarias (especialmente tiempo
a e de ocio en pantallas). '

Existen distintas opciones mediante las cuales podemos realizar actividad fisica: las clases de educacién fisica en
la escuela, actividades recreativas en los tiempos libres o elegir practicar algun deporte.

Los deportes se distinguen por estar normados y se clasifican de acuerdo con la Ley General de Cultura Fisica y
Deporte (2022), Articulo 5, fracciones VI, VII, Vlll y IX en:

1. Deporte Social: El deporte que promueve, fomenta y estimula el que todas las personas sin distincion de género,
edad, discapacidad, condicién social, religién, opiniones, preferencias o estado civil, tengan igualdad de partici-
pacién en actividades deportivas con finalidades recreativas, educativas y de salud o rehabilitacion.

2. Deporte Adaptado: Al que realizan las personas con discapacidad en condiciones de equidad, que es reglamen-
tado e institucionalizado.

3. Deporte de Rendimiento: El deporte que promueve, fomenta y estimula el que todas las personas puedan mejo-

rar su nivel de calidad deportiva como aficionados, pudiendo integrarse al deporte de alto rendimiento, o en su
caso, sujetarse adecuadamente a una relacién laboral por la practica del deporte.
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4, Deporte de Alto Rendimiento: El deporte que se
practica con altas exigencias técnicas y cientificas de
preparacién y entrenamiento, que permite al deportis-
ta la participacién en preselecciones y selecciones
nacionales que representan al pais en competicionesy
pruebas oficiales de caracter internacional.

Importancia de realizar actividad
fisica

De acuerdo con diversos estudios, realizar actividad
fisica tiene beneficios fisicos, psicolégicos y sociales
tales como prevenir la obesidad, mejorar la condiciéon
fisica, prevenir enfermedades cardiovasculares y respi-
ratorias, reducir el estrés y mejorar la relajaciéon, mejo-
rar las funciones cognitivas y de memoria, elevar la
autoestima, mejorar la integracién y las relaciones
sociales, fortalecer los lazos afectivos, fomentar valores,
entre muchos otros.

En México se han implementado estrategias para
promover la actividad fisica, debido a que en datos
arrojados en el documento Boleta de Calificaciones
Mexicana sobre Actividad Fisica en Nifos y Jévenes,
elaborado en 2022, “se observa un decremento en los
niveles de actividad fisica de nifas, nifios y adoles-
centes en México” ademas de que, en todos los indica-
dores que se analizan tienen calificaciones bajas o
reprobatorias y “la tendencia en bajada de los niveles
de actividad fisica que se observan a través de estos 10
afos es preocupante”. Sumado a lo anterior, “el incre-
mento de sobrepeso y obesidad en nifos y adoles-
centes en México es preocupante y requiere acciones
preventivas inmediatas” (Galaviz, et al., 2022).

Es por ello que incluir actividades fisicas y/o deportivas
como un habito, es fundamental para tener una vida
mas saludable.

cSabias que...?

Cuanto mas tiempo estés en posicion sentada, mas se
perturbara tu cuerpo. El cuerpo humano esta diseffiado
para moverse, tenemos mas de 360 articulaciones y

52

unos 700 musculos esqueléticos que nos permiten
movernos facil y fluidamente (Templeton, s/f). Aunque
nuestro estilo de vida nos hace sentarnos mas de lo
qgue nos movemos, nuestro cuerpo no estd pensado
para una existencia tan sedentaria.

De tal manera que, las didacticas de la corporalidad
cobran sentido pues lo que se propone al utilizar este
tipo de herramientas es que la actividad fisica no sea
algo ajeno o separado del quehacer educativo dentro
de la cultura escolar. Las didacticas de la corporalidad
invitan a que la actividad fisica se convierta en algo
transversal y como parte de la planeacién curricular,
por lo tanto, el cuerpo, la dimensidn emocional y la
razén no son algo separado sino parte de la compleji-
dad en el acto de enseflanza-aprendizaje.

Prevencion

jActiva tu rutina!

Activate

Come saludablemente

Toma agua simple

Inicia una rutina de ejercicios
Valora tu salud

Alcanza metas saludables

Consideracion
iNos alcanzé la silla!

¢Alguna vez te has puesto a recordar tus dias de escue-
la? ¢Recuerdas si algun dia sentiste cansancio e inco-
modidad al pasar tanto tiempo sentado? Tal vez has
pensado que el sedentarismo sucede en la casa de las
y los estudiantes, pero no en la escuela... no, no, no, aqui
también nos alcanzé la silla.

Te invitamos a incorporar pausas activas, actividades
con movimiento en tus clases, y por supuesto, como
docente, conviértete en un referente de movimiento.
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Sesidon 1/ 15 minutos

Aprendizajes de trayectoria

Incorpora habitos saludables y actividades fisicas y deportivas como una

eleccién para su vida.

Encuadre

3 minutos

Informa a las y los estudiantes
sobre el tema, la actividad a
desarrollar y su duracién.

Miren el video y comenten si
alguna vez han sentido que la
silla les atrapa.

Invita a romper el romance
con la sillay levantarse.

Exploracién

8 minutos

Solicita que formen una linea y escuchen las
preguntas que haras. Si su respuesta a una pregunta
es si, daran un paso o salto a la izquierda, si su
respuesta es no, serd a la derecha.
Asegurate que todas las personas partan del centro
de la linea al compartir una respuesta.

Durante la actividad, comparte las ideas clave de este
tema.

¢Has realizado actividad fisica el dia de hoy?
¢ Prefieres usar escaleras eléctricas y elevadores, en
lugar de subir caminando?
¢Sabes cudl es la recomendacién de activacion fisica
para tu cuerpo, de acuerdo con tu edad?
¢Tu tiempo de pantallas durante el dia es superior a 3
horas?
¢ Realizas actividades fisicas con los seres que
aprecias (familia, amistades, mascotas)?
¢Conoces la diferencia entre actividad fisica y
deportiva?
¢ Prefieres actividades que implican movimiento
(bailar, caminar, correr, etc)?

Adapta las preguntas a tu contexto y construye otras.
Puedes invitar al grupo a que realice preguntas
relacionadas con los temas: Actividad fisica, deporte,
sedentarismo y recomendaciones.

Cierre

4 minutos

Formen un circulo y, a través
de un movimiento y una
palabra, compartan aspectos
positivos sobre los efectos de la
actividad fisica

Materiales: No lo des por sentado (6 de julio 2018).

Romance. [Video] YouTube https://www.youtube.com/watch?v=xg8LkVcPAVE




Sesién 2 /15 minutos

ACTIVO MI CUERPO, ACTIVO MI SALUD

Aprendizajes de trayectoria

Colabora en la vida escolar, comunitaria y social, aportando ideas y soluciones
para el bien comun, en torno a la salud, la interculturalidad, el cuidado de la
naturaleza y la transformacién social.

Encuadre
3 minutos

Informa a las y los estudiantes
sobre el tema, la actividad a
desarrollar y su duracion.
Pide a una o un estudiante
que salga del aula.

El resto elegird un lider, cuyos
movimientos tendran que
imitar.

La persona estudiante que
salié vuelve a entrar y, viendo
los movimientos de sus
compaferos, tienen que
adivinar quién es el lider.

Exploracion

8 minutos

Invita al grupo a ser lideres
promotores de la activacion fisica.

En plenaria dialoguen:
¢Qué acciones propones para
hacer actividad fisica en los
distintos territorios sociales que
habitamos? (casa, escuela, grupos
de pares, etcétera).

Forma equipos de, maximo 3
integrantes y en hojas blancas o
cartulina hagan un cartel con su

propuesta.

Cierre

2 minutos

Socialicen sus carteles en
plenaria.

De ser posible, coloquen sus
propuestas en un lugar visible
dentro del aula o del plantel.

Materiales: Hojas blancas, colores y/o plumones.
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CONSTRUYENDO AMBIENTES CON EL CORAZON:
ABRAZANDO LA VULNERABILIDAD

Autolesiones

La autolesion no suicida “es el acto de lastimarse el
propio cuerpo” de manera deliberada, sin objetivo
suicida. Por lo general este tipo de autolesiéon es una
forma negativa de “afrontar: el dolor emocional, triste-
za, ira, y el estrés” (Mayo Clinic, 2023).

La autolesién puede encubrir situaciones mas comple-
jas como falta de capacidad para afrontar una situacion

dificil y la dificultad para gestionar las emociones.

De acuerdo con Mayo Clinic, los sintomas de autolesiéon
son:

1. Tener cicatrices, a menudo en patrones.

2. Tener cortes, aranazos, moretones, mordeduras u
otras heridas recientes.

3. Frotar de manera excesiva una zona para producir
una quemadura.

4, Tener a mano objetos filosos u otras cosas que se
utilizan para autolesionarse.

5. Usar mangas o pantalones largos para ocultar la
autolesion, incluso cuando hace calor.

6. Hacer informes frecuentes de lesiones accidentales.
7. Tener dificultades para relacionarse con los demas.
8. Presentar conductas y emociones que cambian
rapidamente y que son impulsivas, intensas e inespera-
das.

9. Hablar de impotencia, desesperanza o inutilidad.
Asimismo, Mayo Clinic sefala que las autolesiones
suelen producirse en privado. Normalmente, se hacen
de forma controlada o de la misma manera cada vez, lo

que deja un patrén en la piel. Algunos ejemplos de
autolesiones incluyen:
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1. Cortarse,
punzante. Este es uno de los métodos mas comunes.

rasparse o pincharse con un objeto

2. Quemarse con fésforos, cigarrillos o con objetos
punzantes calientes, como cuchillos.

3. Tallarse palabras o simbolos en la piel.

4. Darse golpes o pufetazos a si mismo, morderse,
golpearse la cabeza.

5. Perforar la piel con objetos punzantes.
6. Insertar objetos debajo de la piel.

Ademas, “los brazos, las piernas, el pecho y el abdomen
son las zonas mas frecuentes de autolesion. Pero
cualquier zona del cuerpo puede ser objeto de
autolesion. A veces, se usa mas de un método” (Mayo

Clinic, 2023).
Suicidio:

De acuerdo con la OMS, “el suicidio es un acto por el
gue una persona se causa a si misma una lesién, o un
dafio, con un grado variable de la intencién de morir,
cualquiera que sea el grado de la intencién letal o de
conocimiento del motivo”. Por su parte, el intento de
suicidio es un comportamiento que significa una
intencién deliberada de provocarse dano o la muerte.

El suicidio “es un problema de salud mental y social”
que puede afectar a cualquier persona, sin distinguir
edad, género o condicidon socioecondmica” (PRONAPS,
2023). El suicidio se encuentra como “la cuarta causa
principal de mortalidad entre las personas de 15 a 29
afos y la tercera entre las niflas de 15 a 19 afos”, “
afo se suicidan cerca de 700,000 personas en todo el

mundo” (2021).

cada

Por lo anterior, surge la importancia de la prevencién
del suicidio dirigida a jovenes realizando “acciones de
sensibilizacién en diversos contextos (escuelas, espa-
cios laborales, espacios publicos, centros de servicios,
entre otros) al alcance de la cotidianidad de todas las
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personas; convirtiendo asi lugares propicios para la identificacién de factores de riesgo y la promocidén de factores

protectores, con el propdsito de implementar una prevencién temprana” (PRONAPS, 2023).

En México el panorama es muy similar: en su Serie Anual de Defunciones por Suicidio por Entidad Federativa y
Grupos de Edad Segun Sexo 2010-2022, el INEGI indica que del 2019 al 2021 se suicidaron 23,551 personas. Las tasas
mas altas se presentaron en el grupo etario de 20 a 29 anos con 6,912 suicidios, mientras que, en el grupo de15a 19
anos, se registraron 2562 suicidios. Finalmente, en los menores de 15 afios (de 10 a 14 afios) ocurrieron un total de 722

suicidios. La mayor incidencia de suicidios se presenta en hombres.

Factores de riesgo:

Comunitario

Contar con algun trastorno

psiquiatrico, del estado de

animo, o relacionado con el
estrés.

Historial familiar de
antecedente de suicidio.

Barreras para acceder a
los servicios de salud.

Trastornos del consumo
de alcohol u otras

Problemas al interior de
la familia, y en la relacion
padre-madre y

Estigma social o comunitario
hacia las preferencias de la

sustancias. persona.
hermanos.
o Ausencia de reglas claras Pertenecer a un grupo minori-
Deficit y supervision de padre y tario por condicién de género,
intelectual.

madre.

identidad u orientacién sexual.

Comportamientos de riesgo
(conducta antisocial, desinterés
escolar, relaciones sexuales de

riesgo, temperamento
impulsivo, conducta agresiva).

Baja percepcién del riesgo
(ignorar o minimizar estados
de animo y sentimientos de

desesperanza).
“no tiene solucion”, “estarian
mejor sin mi”, “solo estorbo”,
“nadie me va a extrafar si no

estoy”.

Inseguridad y violencia en
el entorno, asi como la
necesidad de migrar.
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Comunitario

Antecedente de algun
problema de abuso, violencia,
acoso, embarazo no deseado.

Problemas
para relacionarse
socialmente.

Ser expuesto(a)
en redes sociales

Baja
autoestima.

Problemas
de pareja.

Pocos espacios de
esparcimiento,
artisticos y culturales.

Trastorno de la conducta
alimentaria.

Carencia de vinculo
con la escuela.

Disponibilidad de drogas
en la localidad.

Estar en un proceso de duelo
por pérdidas. (Fallecimiento de
algun ser querido, pérdida del
empleo, ruptura de la pareja).

Pobre calidad de la
educacion escolar.

Pobreza, desigualdades,
y barreras
socioeconémicas.

Intentos previos
de suicidio.

Falta de actividades
extraescolares

Padecer alguna enfermedad
crénico-degenerativa que
cause mucho dolor fisico.
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¢.Como hablar de suicidio?

Existen muchos temores y mitos en torno al suicidio,
tales como que es un problema lejano a mi entorno, y
que solo atafe al individuo; sin embargo, es importante
comenzar a reflexionar en torno al temay preguntar:

¢:Crees que el suicidio es un problema comun en México?
¢;Consideras que el suicidio se presenta mas en hombres
0 en mujeres?

Cualquier persona puede presentar a lo largo de su vida
algun problema de salud mental, pero en algunos casos
pueden agravarse, para ello en México se busca una

capacitacion continua a todo el personal de salud y
contar con una amplia red de servicios, pero se requiere
la participacion de todas y todos.

SeAales tempranas de riesgo

1. Presta atencion si alguien expresa deseos de muerte.

2. Si la persona comienza a regalar objetos de valor o
significado.

3. Se despide de personas cercanas.
4, Se aisla de amistades y familiares.
5. Expresiéon de sentimientos de desesperanza.

6. Muestras de agitacién o ansiedad.

7. Incremento del consumo de alcohol u otras sustancias
psicoactivas.
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Mitos y Realidades

Realidades

Dados los prejuicios alrededor del suicidio, la mayoria de las

Hablar del suicidio es una personas que lo contemplan no se sienten con la confianza
mala idea y puede interpre- de compartirlo con alguien. Estd demostrado que hablar

tarse como un estimulo sobre el suicidio, en vez de incitar, provocar o introducir en

para quitarse la vida. su cabeza esa idea, reduce el peligro de cometerlo y puede

ser la Unica posibilidad que ofrezca el sujeto para el analisis
de sus propdsitos autodestructivos.

Existe una asociacidn entre antecedentes familiares y la
posibilidad de desarrollar depresion y ansiedad, condiciones
donde el comportamiento de riesgo suicida podria presen-
tarse (en funcion del malestar que ellos provocan). El com-
portamiento suicida tiene multiples causas. Aunque se
puedan encontrar varios miembros de una misma familia
que hayan fallecido por este motivo, cada caso esta influido
por factores bio-psico-sociales particulares.

El riesgo suicida es heredi-
tario, por lo tanto, no se
puede prevenir.

Los problemas de salud mental pueden ser un factor de
riesgo de presentar estos comportamientos; sin embargo,
no se les puede atribuir la causa directa, como si la
relacion entre problemas de salud mental-conducta
suicida fuera lineal, evidente y univoca, pues como se ha
mencionado, este fendmeno es multifactorial. Las causas

Sélo las personas con . .
P mas frecuentes se relacionan con:

trastornos mentales

s EUiERkn, 1) El deseo de escapar de un sufrimiento intolerable.

2) Un estado de desmoralizacién y desesperanza que
nubla la posibilidad de pensar de forma positiva en el

futuro.

3) Tras una muerte o pérdida afectiva.
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Realidades

Los que intentan quitarse la
vida no desean morir, sélo
quieren llamar la atencién.

Las personas con comportamientos de riesgo suicida
sienten un fuerte malestar emocional y es un grave error
minimizarlo, pues con ello podemos incrementar el riesgo.
El acceso al apoyo emocional en el momento propicio
puede prevenir el suicidio.

La mayoria de los suicidios
suceden repentinamente sin
advertencia previa.

Las personas que se suicidan
no lo hablan y solamente lo
realizan.

La mayoria de las muertes por suicidio han sido precedi-
das de signos de advertencia verbal o conductual (el 80%),
sélo algunos ocurren sin advertencia previa. Es por esto
por lo que es muy importante conocer los signos de alerta.

El que intenta un suicidio es
un cobarde o un valiente.

Este criterio pretende equiparar el fendmeno del suicidio
con una cualidad negativa o positiva de la personalidad,;
cuando en realidad es una condicién transitoria a causa de
un fuerte sufrimiento con origen en multiples factores
(fisicos, sociales, de salud, etc.).

Solo las personas mayores
se suicidan, los ninos no se
suicidan.

Si bien el grupo de riesgo en nuestro pais se encuentra
entre los jévenes, se han registrado muertes en las dife-
rentes etapas de la vida, por ejemplo, en nifas, ninos y
adolescentes.

Los medios de comuni-
cacién no pueden con-
tribuir a la prevencion del
suicidio

La emisidn de noticias sensacionalistas, incentivan la
reproduccién de conductas de riesgo y la posible muerte
por suicidio. Es importante no consumir, visitar o difundir-
las. Al contrario, se recomienda compartir los nidmeros y
sitios de ayuda.

Fuente: PRONAPS (2023). Cuadernillo Basico para la prevencién del suicidio. Pp. 7-10 https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/854410/Cuadernillo_PRONAPS.pdf
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cQué puedo hacer como docente?

1. Genera un ambiente de comunicacion franca.

2. Muestra empatia y sensibilidad ante frases dificiles.
3. Evita juzgar e interrumpir a la persona.

4. Explora la disponibilidad de apoyo social.

5. Promueve factores protectores.

6. Pide ayuda ante un riesgo inminente.

7. Canalizar con los especialistas adecuados.

8. Consulta el Protocolo de Seguridad para los Planteles Federales de Educacién Media Superior, Capitulo V, apar-
tado 4, paginas 32-33.

Reflexionemos... desde la docencia es importante poner en practica nuestra sensibilidad y empatia, no sélo para
trabajar con la problematica del suicidio ya existente, sino para prevenirla construyendo ambientes saludables,

de confianza y de seguridad ante la vulnerabilidad de las y los estudiantes.
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Prevencion

para prevenir el suicidio? .Qué puedo hacer si tengo pensamientos
28 R T " T suicidas?

Busca una red de apoyo . .
Ten a la mano y llama a la linea de emergencia 911 o la

o Una red de apoyo son familiares, linea de la vida 800 911 2000, chat de confianza del
amigos o adultos cercanos con . . . .
capacidad de ayudarte. Consejo Ciudadano que a través del programa iSi a la
Vida!, ofrece servicio psicolégico gratuito las 24 horas
o Identifica a quién puedes recurrir de los 365 dias del afno a nivel nacional. EIl nUmero
cuando tienes problemas. L.
telefénico es 55 5533 5533.
O acude a las unidades de atencién de salud mental y
Siempre llama a alguien de la red . 3 . - A
° de apoyo cuando o necesites. adicciones mas cercanas a tu domicilio. Para ubicar

alguna, escanea y consulta el directorio ubicado en:

CREAR ESPERANZA A TRAVES DE LA ACCION.
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/-

EDUCACION | SALUD | 3 CONASAMA

B 05 6 gobmx/salud

Consideracion

¢Sabes gué hacer para prevenir el | Pensar sobre la muerte propia o de otras u otros es una

suicidio en ninas, ninos y adolescentes?

actividad que se ha hecho presente en distintas perso-

nas y civilizaciones, muestra de ello es la celebracion

Crea una red de apoyo ; 3
del Dia de Muertos en nuestro pais; no obstante, pensar

Para prevenir el suicidio es necesario crear

una red de apoyo: familiares, amigos o

adultos cercanos, con la capacidad de ‘

brindar ayuda en distintos aspectos como el

emocional, social, econémico, etc.

en la muerte y tener ideaciones suicidas no es lo

mismo, por ello, cuando las y los estudiantes se acercan

/ i 4 a querer hablar del tema hay que escuchar con
Es importante que NNA identifiquen a e - e P
quién pueden acudir en caso de tener una atencion y empatla antes de emitir un JUICIO.
dificultad, o simplemente para compartir =
sucesos o sentirse escuchados. 'l:: g Ii"
El apoyo reciproco fortalece a las personas, & ot Hacerle saber a estudiantes que no es |lo mismo pensar
familias, comunidades y a la sociedad en su

00 O

conjunto. ( en la muerte que tener ideaciones suicidas puede
Tener una red de personas de confianza y ayudarles a bajar niveles de estrés y ansiedad.

establecer vinculos, contribuye a mejorar la

calidad de vida de NNA.

CREAR ESPERANZA A TRAVES DE LA ACCION.

Comunicate a la linea de la vida, queremos escucharte 800 911 2000.

EDUCACION | SALUD | 6§79, CONASAMA

0@ @ gob.mx/salud

@EducacionGTO. (26 septiembre 2023). ;Sabes que hacer para prevenir el suicidio
en nifas, ninos y adolescentes? [Publicacion]
Facebook. https://www.facebook.com/EducacionGto/?locale=hu_HU
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Sesién 1/15 minutos

Aprendizajes de trayectoria

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

Encuadre
3 minutos

Informa a las y los estudiantes
sobre el tema, la actividad a
desarrollar y su duracion.

En un pedazo de papel solicita
al estudiantado que con una
frase o palabra responda la
pregunta:

¢Por qué hay personas que
quieren quitarse la vida?

Exploracién

10 minutos

Recoge los papeles de los
estudiantes. Divide el espacio
en 2: la tierra de los mitos, la
tierra de las verdades.

Lee un papelito y solicita al
estudiantado que identifique
si es un mito o una verdad y
que se ubique en el espacio
segun su decision. Con base
en la informacién de esta Guia
Tematica para Docentes,
senala las respuestas correctas
y comparte informaciéon
importante.

Si no sabes alguna respuesta
llévensela de tarea para
investigar.

Cierre
2 minutos

En plenaria comenten qué
descubrieron hoy.

Materiales: Papel y lapiz o pluma.
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Sesién 2 /15 minutos

Aprendizajes de trayectoria

Ejerce y promueve los derechos humanos y valores, proponiendo soluciones
para combatir toda forma de desigualdad.

Aprecia y 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.

Encuadre Exploracién Cierre
3 minutos 10 minutos 2 minutos
Informa a las y los estudiantes Comparte con estudiantes el Generen conclusiones a partir
sobre el tema, la actividad a cuadro de|: de la pregunta:
desarrollar y su duracién. " Factores protectores”.
¢ Podemos hacer algo para
Coloca una silla vacia al Solicita que, teniendo en acompanfar a las personas a
centro, invita a las y los cuenta lo que dice, se partir de los factores
estudiantes a prestar atencion acerquen a la silla, le digan protectores?
en el caso e imaginar a la algo y ubiquen a qué factor
persona que estd en la silla protector corresponde su Invita a las y los estudiantes a
vacia. comentario. tenerlos en cuenta no sélo para
las demas personas, sino a
A continuacion, lee el “caso de Recuerda fomentar la empatia utilizarlos para propiciarse
estudio”. y validacién de la emocién a bienestar.

esta persona. Recuérdales que
ninguna emocién esta
equivocada, todas son validas.

Ejemplo de participacion:
entiendo que te sientas asi,
pero yo he visto que eres muy
bueno o buena para dibujar, el
otro dia también leiste un
poema muy profundo en clase
de espanol (autoeficacia).
Presta atencion al cierre de
este momento. Agradece la
participacién y avisa al grupo
que nuestra persona invitada
desde la imaginacion se va.

Retira la silla vacia del centro
antes de pasar al cierre.

Materiales: Caso de estudio
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Materiales: Caso de estudio

Hoy nos visita una persona, es estudiante de esta escuela, en sus manos tiene huellas: cortes, more-
tones. He notado que es muy reservada, suele andar sola y habla poco con las otras personas, aunque el
otro dia la vi reaccionar impulsivamente con un maestro. Se acercé a miy me compartié que siente que
no sirve para nada y nada le sale bien, quiere dejar la escuela, no le interesa ni le encuentra sentido. Me
dijo que siente que en casa todo estaria mejor sin ella, sus papas no le hacen caso, se la pasan trabajan-
do todo el diay aun asi siempre tienen muchos gastos. Me conté que hace un afio fue diagnosticada con
depresién, pero no le importa, su papa dice que los psicélogos nomas le quieren sacar dinero. Me dijo
gue piensa constantemente qué hacer para dejar de sentir lo que siente y ha pensado erroneamente
que tal vez, consumir algunas sustancias le pueda ayudar.

Cuadro de “Factores protectores”

(] [l
Comunitario
Iggrr:;ilglrf?ap?arfr?iﬂgfeie Los grupos de pertenencia
Identifica motivadores de T p pueden ser un factor
i ] amistades, docentes, o rotector: grupos juveniles
viday proyecto de vida. | - 5lquier otra persona con | © O grupos J '
Sk dp habl religiosos, sociales,
quien puedes hablar deportivos, etc.
abiertamente.
VELER) Sistemas de salud y salud HEGERElR EEEe
en la autoclomfllanza . mental mas cercanyos e y fortalecimiento de las
y autorregulacion, asi . relaciones familiares
como en tu tolerancia comunidad

a la frustracién y de amistades

Autoeficacia Supervisién y acom- Barrio seguro (seguridad
(identifica tus capacidades pafiamiento de padre, y convivencia pacifica en
y habilidades). madre y/o tutores. tu localidad).

Tener claridad Acceso a servicios
Interés escolar. en limitesy y programas
reglas en casa. gubernamentales.

Valores parentales,
Capacidad de toma por ejemplo: honestidad,
de decisiones. la lealtad, el respeto,

disciplina, etc.
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El autocuidado se refiere a todas aquellas acciones que
las personas pueden realizar intencionadamente para
afrontar situaciones internas y externas (Prado, 2014).

La OMS menciona que el autocuidado es una actitud
activa que implica la responsabilidad con respecto a
nuestra calidad de vida (Bayer, 2022). El autocuidado es
un factor protector que nos permite un mejor manejo
del estrés, reduccién de ansiedad frente al agotamien-
to emocional y psicolégico: implica dedicar tiempo a
nuestras necesidades mentales, emocionales, espiri-
tuales e ir adoptando habitos que promuevan el bie-
nestar en nuestras vidas (Siquia, 2022).

Podemos clasificar el autocuidado en distintos tipos:
fisico, emocional, social, intelectual o mental.

1. Fisico: tiene que ver con el cuidado del cuerpo,
prevencion y deteccién de alguna enfermedad y tener
una mejor calidad de vida.

2. Emocional: Consiste en estar consciente de nuestras
emociones, sentirlas, reconocerlas y aceptarlas, y ser
responsables de cémo actuamos ante ellas.

3. Social: Trata de conectarnos o relacionarnos con
otras personas, lo cual nos dice que no estamos solos o
solas, pues contamos con otras personas con quien
compartimos gustos, o intereses.
Estd relacionado con la
ejercitacion de la mente, estimulo del pensamiento
critico y la creatividad (Grupo Geard, 2022).

o mental:

4. Intelectual

Beneficios del autocuidado:

1. Mejora tu salud fisica.

2. Aumenta tu creatividad.

3. Fortalece los vinculos relacionales con los seres

queridos.

4. Crea vinculos con personas de tu entorno o
comunidad.
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5. Reduccién de estrés.

6. Aumento y una mejor construccién de la autoestima.
7. Mejora la salud mental.

8. Fomento de resiliencia ante las crisis y adversidades.
Estrategias de autocuidado:

1. Date un espacio para analizar y reflexionar de forma
honesta de tus sentimientos, aceptando tus emo-
ciones sin juzgarlas. El llanto es un mecanismo de
autorregulacion que tu propio cuerpo realiza de
manera fisioldégica en la que el cerebro libera endorfi-
nas que nos hacen sentir tranquilidad.

2. Realiza actividades que fomenten el buen humor, la
tranquilidad y la empatia.

3. Establece una rutina de suefo, evita dispositivos
electrénicos antes de dormir y procura un ambiente
propicio para tu propio descanso.

4, Administra tu tiempo, y prioriza las actividades de
mayor urgencia o importancia, ponte plazos y limites
viables que te permitan equilibrar tus responsabili-
dades.

5. Explora pasar tiempo en la naturaleza, y realizar
actividades al aire libre que puedan impactar positiva-
mente en tu salud mental: un paseo por el parque,
caminar por el bosque, a la orilla de la playa, permite
gue tu mente encuentre la calma, contempla la natu-
raleza y aprecia el entorno a través de tus sentidos.

6. Practica la autocompasion: aprender a tratarnos con
amabilidad y compasion nos permitird gestionar de
mejor forma los problemas y desafios que se nos
presenten en la vida. Ser amable y comprensivo consi-
go mismo, asi como si lo fueres con alguna amistad
cercanay querida.

7. El autocuidado es una practica constante y no solo
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ocasional, que nos permite priorizar nuestras necesi-
dades mentales, emocionales y fisicas, cada persona es
diferente y la clave es que encuentres aquellas estrate-
gias de autocuidado y autorregulacién que se ajusten a
tu vida y valores.

8. No olvides que el autocuidado es también un cuida-
do colectivo, te cuidas para cuidar a las y los que te
rodean.

Autorregulacion “es la capacidad de control y
gestion tanto de los pensamientos, emociones y
acciones”, es importante para la autogeneraciéon de
pensamientos, sentimientos y acciones para el fomen-
to de un ambiente positivo (Psicologia-Online, 2021).

Fases de la autorregulacion

De acuerdo con la cita anterior, en cuanto a los
procesos o fases de la autorregulaciéon se identifican
los siguientes:

Fase de planificacion: Se produce un analisis
de la situacién, un establecimiento de objeti-
VOS y una organizacién y programacion en base
a estos, asi como una conexién con apren-
dizajes previos.

Fase de ejecucién: Aquella en la que se pone
en practica o ejecuta la conducta.

Fase de autorreflexion: Evaluacion y
valoracion de los resultados obtenidos. Esta
fase es de gran importancia debido a que la
autorregulacion se retroalimenta a base de las
experiencias y consecuencias derivadas de
estas.

Estrategias de autorregulacion
Distanciamiento cognitivo: se refiere a tomar una
postura objetiva y neutral ante algun evento o

situacion emocional que nos altera.

Diario de las emociones: Puedes escribir un diario de
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las emociones y complementarlo con un calendario de
emociones en el que identifiques con colores tus
propias emociones en el dia a dia. Identifica el
detonador y las emociones que emergen, para poste-
riormente reflexionar sobre ello. Recuerda que ningu-
na emocién es buena o mala, cada una de ellas tiene
una funcion.

Cambio de creencias: identificacion de aquellas creen-
cias o pensamientos que resultan limitantes en aquello
que nos proponemos y registro escrito de los mismos.
Una vez en papel se escribe al lado una idea o
cognicién mas positiva, adaptativa y constructiva que
pueda sustituirla.

Visualizacién: emplear la imaginacion promueve la
automotivacién. Para ello, la persona visualiza en su
mente los objetivos que pretende conseguir y las
consecuencias positivas derivadas de ello. Asi, se
produce un aumento del optimismo y una mejora del
estado de animo.

Mindfulness, meditacidon y respiracién consciente:
como una herramienta efectiva para reducir el estrés y
fomentar la relajacién, creando una atencién plena.
Inhala profundamente por la narizy exhala lentamente
por la boca, si lo practicas te ayudara a calmar la mente
y conectar con el aquiy el ahora.
(https://www.youtube.com/watch?v=ekxkeOObAJo).

Detener el pensamiento: Frena un momento y observa
lo que estas pensando, sobre todo si entras en un bucle
mental, detén tus pensamientos, respira y cambia la
atencion.

Recomendaciones Generales:

1. Mantén habitos saludables.

2. Incluye a tu alimentacion frutas, verduras, cereales,
proteinas en proporciones adecuadas e hidratate

correctamente.

3. Haz pausas durante el dia.



ME CUIDO, TE CUIDO,

4. Procura realizar alguna actividad fisica que disfrutes:
caminar, correr, andar en bicicleta.

5. Practica alguna otra actividad, artistica, cultural, o
recreativa.

6. Participar en actividades sociales o culturales que se
lleven a cabo en tu comunidad.

7. Ocupa tu tiempo libre en actividades que te hagan
sentir bien: leer, escribir, cocinar, dibujar, bafar a tu
mascota, etc.

8. Procura tener un descanso y sueno reparador.

9. Comparte tiempo con tus seres queridos.

10. Reconoce tus emociones y su afrontamiento.

1. Si

situacion dificil y tus emociones estan rebasadas,
busca ayuda.

identificas que no puedes afrontar alguna

12. Identifica tus valores principales y toma acciones
que los respalden.

13. Practica la gratitud, y toma un tiempo para re-
flexionar sobre las cosas positivas en tu dia a dia.

14.Tomate un descanso y disfruta de tus vacaciones
para recargar energias.

15.Establece limites en el uso de las redes sociales.
16.Establece limites saludables en tus relaciones inter-
personales, es fundamental para proteger tu paz y
salud mental.

17.Expresa tus emociones de manera asertiva.

18. Aprende algo nuevo todos los dias.

19. Juega juegos de mesa y destreza.

20. Intenta realizar alguna manualidad.
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21. Procura compartir lo que aprendas sobre habitos de
salud con las personas que te rodean, familia y comuni-
dad.

Prevencion

Toma en cuenta que medicina es la

prevencion.

la mejor

En las culturas originarias ya existian distintas formas
de medicina para prevenir y curar enfermedades, algu-
nas de ellas son la herbolaria, la meditacién y el temaz-
cal, que aun siguen vigentes, no sélo en los pueblos si
no en las distintas regiones de nuestro pais.

Estas medicinas
contribuyen a mejorar nuestra calidad de vida.

representan otros caminos que

Consideracion

Podemos considerar que la incorporacion de habitos
saludables en nuestra vida comienza por hacer un
breve recuento de mi rutina.

Para esto es importante la narrativa autobiografica en
la que retrates cémo y por qué se ha arraigado una
falta de habitos saludables.

Recuerda que el cambio estd relacionado con la
dimensién socioemocional.




Sesién 1/15 minutos

Aprendizajes de trayectoria

ME CUIDO, TE CUIDO, NOS CUIDAMOS.

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

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

Encuadre
3 minutos

Informa a las y los estudiantes
sobre el tema, la actividad a
desarrollar y su duracién.

Pide al grupo que se pongan
de pie, muevan los dedos de
la mano, vayan agregando las
munecas, codos, hombros,
cuello, cintura, piernas,
rodillas, tobillos y dedos
de los pies

La idea es mover todas las
articulaciones del cuerpo.

Exploracion

10 minutos

Comparte con el estudiantado las
cuatro dimensiones del autocuida-
do: fisico, emocional, social e
intelectual.

Elabora 4 papelitos, cada uno con
el nombre de una de las dimen-
siones y déblalo de modo que no
se vea el contenido.

Solicita a una persona voluntaria
que pase al frente, pidele que tome
un papel y realice una accién
relacionada con el ambito de
autocuidado que le salié.

El resto del grupo tendra que
adivinar cudl es el ambito.

Puedes invitar a que los papelitos
se saquen en parejas o grupos para
diversificar la actividad.

Repitan varias veces para tener
mas ejemplos de acciones a
realizar para el autocuidado.

Cierre
2 minutos

En un pedazo de papel anoten,
de un lado, alguna accién
relacionada con el autocuidado
que quieran empezar a hacer
en lo individual y del otro,
anoten una que puedan
comenzar a hacer en colectivo
(familia, amistades, mascotas,
etc).

Compartan algunas
en plenaria.

Materiales: Papel y lapiz o pluma.
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Sesién 2 / 15 minutos

Aprendizajes de trayectoria

ME CUIDO, TE CUIDO, NOS CUIDAMOS.

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

Aprecia y 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 transformacién social.

Se asume como cuerpo que siente, crea, expresa y comunica para fomentar el

Encuadre
3 minutos

Informa a las y los estudiantes
sobre el tema, la actividad a
desarrollar y su duracién.

Invita al grupo a transitar por
el espacio cuidadosamente,
pide que contacten con la
mirada de las otras personas
mientras transitan.

Diles que, a la cuenta de tres,
todas y todos se van a
congelar como si fueran una
escultura en la que se mues-
tre muy claro cémo se sienten
en este momento.

Cuenta, y una vez congelados,
invita a que se observen sin
moverse de lugar.

autocuidado.

Exploraciéon
10 minutos

Solicita al grupo que formen un
circulo mirando hacia la espalda de
la persona de enfrente, que
respetuosamente den un masaje
en espalda y hombros a la persona
que quedoé delante suyo y, después
de un minuto, cambien de lado.

Busquen un espacio donde sientan
comodidad, durante 5 minutos
escribiran sin parar todo lo que se
les ocurra sobre el tema: momen-
tos que me mantienen alegre sin
dafar a nadie.

Pide al grupo que paren la
escritura, cierren los ojos, den tres
respiraciones profundas y piensen
en alguien que quieran muchisimo

(amistad, mascota, familiar, etc).

Tomen un momento para
visualizarla y conectar con todas
aquellas cosas que admiran de ella,
distingan 3.

Poco a poco, solicita al grupo que
abra los ojos. En su libreta, pide
que anoten las 3 cualidades que

pudieron mirar en la otra persona.

Finalmente, solicita que agreguen
la frase “yo soy” y las cualidades
que miraron en las demas.

Cierre
2 minutos

Recapitular las actividades
realizadas y destacar la
importancia de estos
elementos.

La importancia de que las
personas seamos sinceras con
nosotras mismas respecto a
nuestras emociones.

La importancia de cuidar el
cuerpo como parte de la rutina
de autocuidado.

La narrativa libre y la escritura
autobiografica como herra-
mientas de autocuidado.

La visualizacién guiada como
herramienta de autocuidado.

El desarrollo de la mirada
autocompasiva y hablarnos
como lo hacemos con las
personas que admiramos.

Invita al grupo a seguir
explorando estas herramientas.

Materiales: Papel y lapiz o pluma.
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DIRECTORIO DE ATENCION

Contacto Joven, Instituto Mexicano de la Juventud
WhatsApp: 55 7900 9669
Redes sociales: #ConTactoJoven

Sitio oficial: https//www.gob.mx/imjuve/acciones-y-programas/contacto-joven-red-nacional-de-atencion-juvenil

Contencion emocional
Atencion: 24 horas los 7 dias de la semana
WhatsApp: 55-5533-5533

Sitio Oficial: https://consejociudadanomx.org/asi-te-ayudamos/contencion-emocional

Instituto de la Juventud
Sitio oficial: https://www.injuve.cdmx.gob.mx/

Linea de la Vida, Comision Nacional contra las Adicciones
Teléfono: 800 911 2000

Redes sociales: @LineaDe_laVida

Sitio oficial:
https://www.gob.mx/salud/conadic/acciones-y-programas/centro-de-atencion-ciudadana-contra-las-adicciones-134381
Modelo de recursos para la planeaciéon de Unidades Médicas
de la SSA. Unidades de Especialidades en Salud Mental

(UNEME-CECOSAMA)

Sitio oficial: https//www.gob.mx/salud/conadic/documentos/modelo-de-recursos-para-la-planeacion-de-unidades-
medicas-de-la-ssa-unidades-de-especialidades-en-salud-mental-uneme-cecosama

911 Emergencias.
Sitio oficial: https://www.gob.mx/9T1

Servicios amigables para adolescentes. Secretaria de
Salud-centro Nacional de Equidad de Género y Salud
Reproductiva. Componente de Salud Sexual y Reproductiva

para Adolescentes.
Sitio oficial:
https://www.gob.mx/salud%7Ccnegsr/articulos/servicios-amigables

Secretaria de Salud
Sitio oficial: https:;//www.gob.mx/salud

Unidades de salud de la CDMX. Secretaria de Salud.

Sitio oficial: https://salud.cdmx.gob.mx/unidades-medicas/centros-de-salud

Unidades y Médulos en Atencion de Salud Mental y Adicciones
por entidad Federativa

Sitio oficial:https//www.gob.mx/salud/documentos/unidades-de-atencion-comunitaria-y-de-primer-nivel

Vigueras Villasehor, R. M. (s.f.). Explorate y conécete.
Laboratorio de Biologia de la Reproduccién y Servicio de

Urologia. México: Instituto Nacional de Pediatria
Sitio oficial: https://www.pediatria.gob.mx/investigacion/organigrama/lab-bio-rep.html
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GLOSARIO

Actividad fisica: Cualquier acto motor propio del ser humano con el consiguiente
consumo de energia.

Alimentacién: Conjunto de procesos biolégicos, psicolégicos y sociolégicos relacio-
nados con la ingestién de alimentos mediante el cual el organismo obtiene del medio los
nutrientes que necesita.

Alimentacion nutritiva: Es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo
necesita para mantener el buen funcionamiento del organismo, asi como conservar o
restablecer la salud, minimizar el riesgo de enfermedades, garantizar la reproduccién,
gestacion, lactancia, desarrollo y crecimiento adecuado.

Alimentacién saludable: Cumple con las necesidades nutricionales que necesita
el cuerpo, para mantener una buena salud.

Aprendizaje: Proceso permanente por el que una persona se desarrolla gradual-
mente sus capacidades para lograr los saberes cognitivos, procedimentales, actitudina-
les, de formacién integral, que son cada vez mas complejos y abstractos, que posibilitan
cambios en sus niveles de comprension y comportamiento a través de la instruccion, el
estudio, la practica y la experiencia.

Autocuidado: Proceso mediante el cual las personas son capaces de reconocer las
repercusiones a su salud y atenderlas activamente al construir y fortalecer habitos de
vida saludables.

Autoexploracion: Herramienta primordial para conocernos y poder emprender
acciones personales y comunitarias en beneficio de nuestra salud.

Autolesiones: Acto de lastimarse el propio cuerpo de manera deliberada, sin objetivo
suicida.

Autorregulacion: Capacidad de control y gestién tanto de los pensamientos, emo-
ciones y acciones, es importante para la autogeneracién de pensamientos, sentimien-
tos y acciones para el fomento de un ambiente positivo.

Cisgénero: Persona que se siente identificada con su sexo anatémico y su identidad
de género.

Conocimiento: Resultado de la construccién y elaboracién de aprendizajes que
pueden ser tedricos, facticos o cognitivos por el desarrollo de distintos procesos como la
percepcion, asimilacién, procesamiento, deconstruccién, reconstruccién, razonamiento
y comprensién de la informacién, hechos y principios y tedricas relacionadas con un
campo de estudio o trabajo concreto.
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GLOSARIO

Cuidado fisico corporal: Recurso socioemocional que promueve la integridad de
la comunidad estudiantil, a través del aprendizaje y desarrollo de habitos saludables
para crear, mejorar y conservar las condiciones deseables de salud, previniendo conduc-
tas de riesgo, enfermedades o accidentes; asi como para evitar ejercer los diferentes
tipos y formas de violencia, vivir una sexualidad placentera y saludable y respetar las
decisiones que otras personas tomen sobre su propio cuerpo y exigir esos derechos.

Curriculum ampliado: Propuesta educativa integrada por los recursos socioemo-
cionales y ambitos de la formacién socioemocional para contribuir apuntalar y fortalecer
la formacion integral de las personas que diversifica y complementa los estudios de
bachillerato o equivalentes, mediante la formacién que promueve el bienestar fisico,
mental y emocional, tanto en lo personal, como en lo comunitario y lo social.

Diversidad corporal: Diferencias que nos caracterizan como personas; desde nues-
tros tamanos, colores, peso, altura, complexién, tipo de piel, orientaciones sexuales o
identificaciones de género entre otros aspectos.

Educacion Media Superior: Al tipo educativo que comprende los niveles de
bachillerato, profesional técnico bachiller y los equivalentes a éste, asi como la
educacioén profesional que no requiere bachillerato o sus equivalentes.

Empatia: Tratar de entender a los demas en su manera particular de sentir, pensar y
opinar. Consiste en ponerse en el lugar del otro, en sus zapatos.

Enfermedad: Alteracion del estado de salud normal asociado caracterizacion
secuencial de signos y sintomas ocasionados por un agente etiolégico especifico.

Estereotipo: Preconcepciones, generalmente negativas y con frecuencia formuladas
inconscientemente, acerca de los atributos, caracteristicas o roles asignados a las perso-
nas, por el simple hecho de pertenecer a un grupo en particular, sin considerar sus habi-
lidades, necesidades, deseos y circunstancias individuales.

Estilo de vida: Forma general de vida basada en la interaccién entre las condiciones
de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta determinados por
factores socioculturales y caracteristicas personales.

Habilidad: cualidad para aplicar conocimientos y técnicas, a fin de completar tareas
y resolver problemas, con astucia y de manera intencionada, lo cual revela su grado de
inteligencia destacando en quién la realiza. Se ejecuta por el desempefio fisico, no
obstante, releva un trabajo cognitivo o del intelecto, realizado con agilidad por el uso del
pensamiento légico, intuitivo y creativo.
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GLOSARIO

Hdabitos: Practicas que se realizan con regularidad y por repeticién en el tiempo, se
adquieren a través del aprendizaje y a lo largo del tiempo se interiorizan como un com-
portamiento natural, que, aunque se haya automatizado, siempre se puede modificar de
acuerdo a las necesidades y caracteristicas propias de cada momento del desarrollo
humano.

Hidratacion: Consiste en reponer los liquidos corporales que perdemos a través del
sudor, exhalar aire y eliminar residuos.

Higiene corporal: Refiere al aseo, limpieza y cuidado del cuerpo, para mejorar nues-
tra salud, conservarla y prevenir enfermedades, por ello incluye el bafo diario, cuidado
del cabello, dientes, pies, orejas, ufias, etcétera.

Nueva Escuela Mexicana: De conformidad con los articulos 11y 13 de la Ley Gene-
ral de Educacion; el Estado a través de la NEM, buscard la equidad, la excelencia y la
mejora continua en la educacién media, para lo cual colocara al centro de la accién
publica el maximo logro de aprendizajes de las nifas, nifios, las y los adolescentes,
jovenes y personas adultas. Tendrd como objetivo el desarrollo humano integral del
educando, reorientar el Sistema Educativo Nacional, incidir en la cultura educativa
mediante la corresponsabilidad e impulsar transformaciones sociales dentro de la
escuelay en la comunidad.

Nutricion: Se refiere a los nutrientes que componen los alimentos, implica los
procesos que suceden en tu cuerpo después de comer, es decir la obtencién, asimilaciéon
y digestidn de los nutrimentos por el organismo.

Recursos Socioemocionales: Aprendizajes experienciales y significativos que
buscan que las y los estudiantes se formen de manera integral para su desarrollo
humano y como ciudadanos responsables, honestos, comprometidos con el bienestar
fisico, mental y emocional, tanto en lo personal como en lo comunitario y lo social, por
medio de acciones realizadas en los cinco ambitos de formacién socioemocional.

Salud: Estado de completo de bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades.

Sueno: Proceso biolégico complejo, ya que, mientras se duerme, las funciones del
cerebro y cuerpo siguen activas para mantener saludable al cuerpo, por lo tanto, si no

hay un sueno de calidad las consecuencias pueden conllevar dafio a la salud mental y
fisica, al pensamiento y a la vida diaria.




ABREVIATURAS Y SIGLAS

CONABIO::Comision Nacional para el Conocimiento y Uso de la Biodiversidad
CNDH: Comisién Nacional de los Derechos Humanos

CONAPRED: Consejo Nacional para Prevenir la Discriminacién

CPEUM: Constitucién Politica de los Estados Unidos Mexicanos

ECOPRED: Encuesta de Cohesién Social para la Prevencién de la Violencia
y la Delincuencia

EMS: Educacién Media Superior

ENADIS: Encuesta Nacional sobre Discriminacion

ENSANUT: Encuesta Nacional de Salud y Nutricién de Medio Camino
FAO: Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura

IMC: indice de Masa Corporal

INEGI: Instituto Nacional de Estadistica y Geografia

LGE: Ley General de Educacién

MCCEMS: Marco Curricular Comun de la Educacién Media Superior
NEM: Nueva Escuela Mexicana

OCDE: Organizacién para la Cooperacién y Desarrollo Econémico
OMS: Organizacién Mundial de la Salud

OPS: Organizacién Panamericana de la Salud

PSE: Programa Sectorial de Educacién

PRONAPS: Programa Nacional para la Prevencién del Suicidio
SEMS: Subsecretaria de Educacién Media Superior

SEP: Secretaria de Educacién Publica de la Administraciéon Publica Federal
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ABREVIATURAS Y SIGLAS

SUAVE: Sistemas Unico Automatizado para la Vigilancia Epidemiolégica.
TCA: Trastornos de la Conducta Alimentaria
UAC: Unidad de Aprendizaje Curricular

UNESCO: Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacién, la Ciencia
y la Cultura

UNICEF: Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia
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