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Presentacion

Estimadas maestras, estimados maestros: la presente obra es el esfuerzo de la Se-
cretaria de Educacién Pablica (sEP) por acercar a las y los estudiantes algunos
contenidos educativos y una forma renovadora de abordaje. Todo dentro de la
propuesta de la Nueva Escuela Mexicana (NEm). Los contenidos educativos se
muestran como aquellas categorias que, desde un tratamiento critico, se convier-
ten en los pretextos idéneos para comprender la realidad. Desde esa perspectiva,
se visualizan formas auténticas e innovadoras para reconstruir las relaciones in-
telectuales, sociales, afectivas y culturales, dotdndolas de soberania al asegurar su
afinidad con la transformacién requerida para mejorar y dignificar la vida de las
y los mexicanos.

Una escuela esperanzadora, revolucionaria de las conciencias y transformadora
con tendencia a la recomposicién del tejido social se construye con base en los em-
penos colectivos que recuperan lo propio, lo comun, lo nuestro. Ello la coloca en
un marco valorativo lo suficientemente amplio para incluir todas las voces, anhelos
e ideales manifiestos en el momento actual. La escuela es, ante todo, un espacio de
creacién de sentidos sobre la vida, pues sostiene que el futuro no es una obra del
azar ni estd predeterminado por condiciones hegeménicas que limitan a padecerlo.
Es hoy y no mafana cuando se ubican las acciones necesarias para potenciar un
futuro prominente para todxs. De ahi la necesidad de sumarse a la convocatoria
de José Marti (1853-1895) al referirse al hombre de su tiempo: “Educar es depo-
sitar en cada hombre toda la obra humana que le ha antecedido: es hacer a cada
hombre resumen del mundo viviente, hasta el dia en que vive[;] es ponerlo al nivel
de su tiempo, para que flote sobre él, y no dejarlo debajo de su tiempo con lo que
no podrd salir a flote; es preparar al hombre para la vida” (Estévez, 2013, p. 155).
Sostener la idea tradicionalista en la cual la escuela es un sitio de socializacién que
disciplina a los estudiantes para su adaptacién acritica a un mundo heredado sig-
nifica dejarla por debajo de su tiempo.

De este modo, pensar los futuros posibles debe ser un ejercicio de definicién de
alternativas para cuestionarse si la accién fundacional de la escuela mediante la ac-
tividad docente es sélo ensenar. ;Ensefiar qué?, ;ensefiar a quiénes o para qué? Aqui
una breve reflexién al respecto: La premisa de que a la escuela se va a aprender por
parte de los estudiantes y a ensefar por parte de las maestras y los maestros se argu-
menta desde la postura del experto, poseedor de los conocimientos y responsable
de transmitirlos mediante procesos diddcticos explicativos o de trasposicién referi-
da al trabajo que transforma el objeto de saber en un objeto de ensenanza (Cheva-
llard, 1985). Con esta premisa, la accién pedagdgica se sittia en el orden explicador
institucionalizado, magistralmente expuesto por Jacques Ranciere (2011, p. 132):

Ensefar era, al mismo tiempo, transmitir conocimientos y formar los espiritus, con-
duciéndolos, segin un orden progresivo, de lo mds simple a lo mds complejo. De este
modo el discipulo se educaba, mediante la apropiacién razonada del saber y a través de
la formacién del juicio y del gusto, en tan alto grado como su destinacién social lo re-
queria y se le preparaba para funcionar segtin este destino: ensefar, pleitear o gobernar
para las elites letradas; concebir, disefiar o fabricar instrumentos y mdquinas para las
vanguardias nuevas que se buscaba ahora descubrir entre la elite del pueblo.



La escuela moderna se institucionaliza sobre la base del reproduccionismo o fun-
cién de adaptacién social, y desde ahi se dibuja su anclaje en la construccién
de conocimientos de cardcter instrumental, de respuestas précticas, como lo de-
manda el “capitalismo cognitivo”. Ese modelo educativo de convenio postula
la calidad como eficiencia y la legitimidad del conocimiento como pertinencia
educativa, cuya finalidad es reducir la brecha entre lo que se ensena y lo que
ocurre en el campo de las ciencias. Brecha que se valora y aclara con practicas
institucionalizadas de evaluacién con mecanismos estandarizados y homogenei-
zadores, donde la tarea del docente enfatiza y disefia estrategias correctivas para
mejorar los aprendizajes mediante el ajuste, la flexibilizacién o la adecuacién de
contenidos. Es decir, el docente, como técnico de la educacidn, hace un esfuerzo
intelectual para reducir la brecha identificada, comprime la pedagogia en modas
metodoldgicas impulsadas desde afuera, y simplifica la diddctica en planificacién
de técnicas en una simulacién burocrdtica, o en recetas que garanticen el apren-
dizaje exigido. Como se aprecia, esta discusién da para mucho. Consideremos
arriesgado continuar con una visién romdntica de la escuela y de lo que en ella se
ensefa y se aprende.

La NEM se encuentra a guisa de posicionamientos pedagdgico-diddcticos re-
formados para darles coherencia mediante contenidos educativos en forma de
narrativas escritas y, con ello, trascender la légica de mercantilizacién constituida
en los libros de texto de los modelos educativos anteriores. Las narrativas conte-
nidas en este libro se argumentan desde la experiencia pedagégica de maestras y
maestros de educacién secundaria quienes, con el afdn de vivenciar el disefio crea-
tivo, desarrollaron articulos con saberes disciplinares diferenciados de la estruc-
turacién tradicional, donde prevalecia la administracién de contenido y atendia
un modelo curricular academicista. Esta nueva propuesta no descuida los con-
tenidos de matemadticas, historia, geografia, biologia o fisica; tampoco deja fuera
las contribuciones literarias cldsicas, modernas, aportadas desde el pensamiento
eurocéntrico. Pero pretende modificar la referencia o los puntos de partida con
los cuales se toman las decisiones para los libros de texto. Esto es, dejar de ante-
poner las teorias, los métodos y las técnicas expresadas en objetivos conductuales
homogéneos a la prictica y la realidad sociocultural en la vida de los estudiantes.

Los articulos en forma de narrativa aqui expuestos ofrecen la posibilidad de
cambiar de direccién los procesos educativos ofrecidos en la escuela: Proponen
ejercicios practicos de lectura de la realidad, confrontdndolos con saberes disci-
plinares emanados de las diversas ciencias para lograr conclusiones preliminares y,
con ellas, remitir de nueva cuenta al andlisis critico de las teorfas y metodologias.
Asimismo, pretenden desarrollar lecturas mds acabadas que consideren los territo-
rios, contextos y las regiones donde se ubican las escuelas de educacién secundaria.

A este proceso de enunciar de forma distinta los contenidos educativos desde
narrativas escritas emanadas de las experiencias docentes puede llamdrsele rese-
mantizacién de los contenidos. Considérese que resemantizar los contenidos edu-
cativos (transformar el sentido de una realidad conocida o por conocer) permite
replantear la condicién centralista del sistema escolar para transitar hacia uno mds
descentralizado, abierto, dindmico que impulse aprendizajes criticos surgidos de
la puesta en comun de los conocimientos y saberes disciplinares que cuestionen



la realidad para transformarla. S6lo asi serd posible disminuir la incompetencia del
conocimiento técnico, el cual considera a los estudiantes como desposeidos de los
problemas fundamentales en su vida cotidiana.

Los articulos aqui expuestos representan una ventana al conocimiento cientifico
desarrollado por la humanidad. En estos tiempos, cuando en apariencia el individuo
tiene un acceso ilimitado a la informacién, es evidente que los pandpticos digitales
restringen y encauzan el rumbo hacia contenidos inofensivos para este sistema glo-
bal de consumo. Que maestras, maestros y estudiantes posean una ventana donde
asomarse a los contenidos sin una mediacién mercantilista es una oportunidad Gni-
ca que recuerda cdmo la informacidn, y su uso critico, ofrece las claves para detener
las desigualdades. Asi, estos libros de articulos pretenden ser un oasis de conoci-
miento sin que se intente distraer al lector, robar su informacién, geolocalizatlo,
venderle algo o generar métricas o metadatos para cosificarlo. Asi como el pedagogo
ruso Antén Makarenko (2017) recordaba en su Poema pedagdgico cémo los rabfak,
las escuelas para trabajadores en la extinta Unién Soviética, fueron considerados es-
pacios del conocimiento, se suena con que las secundarias mexicanas, junto con sus
libros de texto, alcancen esa cualidad:

En aquel tiempo la palabra Rabfak significaba algo completamente distinto de lo que
ahora significa. Hoy dfa es el simple nombre de una modesta instituciéon de ensefanza.
Entonces suponia, para los jévenes trabajadores, la bandera de la liberacidn, su libe-
racién del atraso y de la ignorancia. Entonces era una afirmacién poderosa y ardiente
de los inusitados derechos del hombre al conocimiento, y todos nosotros, palabra de
honor, sentiamos en aquella época incluso cierta emocién ante el Rabfak.

La NEM afronta el desafio de ensanchar los limites de los conocimientos y sabe-
res de las y los estudiantes, moverlos hacia la expansién y el enriquecimiento en
terrenos cada vez mds vastos y en diversos horizontes semdnticos sobre su vida
en los planos individual y colectivo. Dinamizar, estratégicamente, contenidos
educativos

[...] permitiria no s6lo aprender a vivir en democracia, sino una demodiversidad res-
ponsable con un buen vivir, empefarnos en concretar una transformaciéon educativa
que logre romper con las légicas monoculturales educativas nacionales, impuestas por
politicas de mercado transnacionales; es una accién que responde a una politica de

stado en busca del bienestar comtn de todo el pais, por medio de la transformacién
Estado en busca del bienest de todo el dio de la transfc
educativa (Arriaga, 2022).

Invitados estamos todxs a oxigenar la prictica docente desde la autonomia pro-
fesional, y a alcanzar juntos aprendizajes solidarios y comprometidos con una
visién educativa de trayecto formativo asentado en el momento histérico actual.



Estimada lectora, estimado lector:

Los procesos formativos experimentados hasta el dia de hoy estdn sujetos y an-
clados a libros de texto que dirigen, secuencian y condicionan aprendizajes acep-
tados desde la escuela. Los objetivos de aprendizaje o competencias, asignaturas,
formas de estudio y exdmenes estandarizados, que enmarcan el pensamiento so-
bre la base de un conocimiento cientifico, social, cultural e histérico inico, son
la respuesta esperada por intereses econémico-politicos que, en ningin aspecto,
consideran que una persona activa tiene ideales, aspiraciones y metas de vida a
las que toda educacién formal e informal deberia contribuir.

Educarse no implica adecuarse a una sociedad que merece transformarse para
lograr mejores condiciones de vida para todxs. Es necesario crear condiciones
mds justas, equitativas, tolerantes e inclusivas para definir y proyectar a ese adulto
que, desde ahora, busca una vida digna, amorosa y feliz. Es oportuno reconocer-
se como parte de una generacién pujante, la cual ya no permite que su voz sea
silenciada por gobiernos opresores, intimidantes y coercitivos con pretensién de
invisibilizarla so pretexto de mantener un orden social y politico conveniente a in-
tereses particulares. Gobiernos caracterizados por privatizar, comercializar la vida,
promover roles dirigidos a conseguir un ciudadano ideal orientado al consumo y
al materialismo sin sentido. Esto se llevaba a cabo al enfatizar las caracteristicas
individuales por encima de las que se gestan en colectividad, y al hacer creer que
en los logros no estdn presentes las personas que nos apoyan, dotdndonos de for-
talezas intelectuales, sociales, culturales, emocionales y afectivas necesarias para el
desarrollo de la personalidad.

:Alguna vez imaginaron que llegaria el momento de ser y estar involucrados en
propuestas educativas de interés propio y comun? El politico, sociélogo y revo-
lucionario ruso Mijail Bakunin aseguraba: “Al buscar lo imposible[,] el hombre
siempre ha realizado y reconocido lo posible. Y aquellos que sabiamente se han
limitado a lo que crefan posible jamds han dado un solo paso adelante” (2017).
De acuerdo con esta referencia, ;dénde se ubicardn?, ;en una cémoda apatia o en
un espiritu indomable y revolucionario?

El libro que tienen en sus manos es resultado de una lucha social histérica. A
lo largo del desarrollo de la humanidad, pocas cosas generaron tanta desconfianza
como el saber erudito. Hoy, en lo que se ha llamado la sociedad del conocimiento,
nos encontramos casi ahogados por una marea de informacién que nos abruma
en diferentes medios. Ante ello, surge una pregunta: ;cémo sortearemos la tem-
pestad?, ;con una pequena barca a la deriva, confiando su rumbo a los reflujos y
a los vientos, o con una embarcacién robusta que los confronte, que resista los
huracanes y siga adelante por nuevos mares, nuevas experiencias y nuevas verdades?

La ciencia es impersonal, general, abstracta e insensible; en cambio, la vida es fu-
gaz, palpitante, cargada de aspiraciones, necesidades, sufrimientos y alegrias. Es la
vida la que, espontdneamente, crea las cosas, por lo que ciencia y vida se complemen-
tan. Una vida sin ciencia es el triunfo de la oscuridad, la ignorancia y el salvajismo;
una ciencia sin vida es el triunfo del despotismo, la tirania y la injusticia.



El conocimiento siempre debe estar al servicio de la vida en comunidad y los
saberes no deben acumularse por avaricia o mezquindad. Quien domina un drea
de estudio estd moralmente obligado a compartir con todxs lo que sabe, sin im-
portar edad, preferencia sexual, cultura, condicién econémica, género o grupo
social. Porque el genio mds aventajado no es mds que el producto del trabajo
comunitario de las generaciones pasadas y presentes; por ello, estd en deuda con
la sociedad. ;Qué seria del mismo individuo genial de haber nacido en una isla
desierta?, ;en qué se habria convertido?

No estamos solos en este mundo. Los libros que tienen en sus manos conden-
san cientos de afios de avances cientificos, lo que implica una responsabilidad.

Mijail Bakunin (s. f., p. 22) afirmaba:

Cuando la ciencia no se humaniza, se deprava. Refina el crimen y hace més envilece-
dora la bajeza. Un esclavo sabio es un enfermo incurable. Un opresor, un verdugo, un
déspota sabio siguen acorazados por siempre contra todo lo que se llama humanidad
y piedad. Nada les disuade, nada les asusta ni les alcanza, excepto sus propios sufri-
mientos o su propio peligro. El despotismo sabio es mil veces mds desmoralizador,
mids peligroso para sus victimas que el despotismo que tan sélo es brutal. Este afecta
s6lo al cuerpo, la vida exterior, la riqueza, las relaciones, los actos. No puede penetrar
en el fuero interno, porque no tiene su llave. Le falta espiritu para pagar al espiritu.
El despotismo inteligente y sabio por el contrario penetra en el alma de los hombres y

corrompe sus pensamientos en la fuente misma.

Por ello, debemos cuestionar todo y hacerlo en comunidad, porque solo se es
débil, pero unidos se generan fuerzas para resistir.

Una verdad, por muy aceptada que esté en una comunidad, puede no ser la
tinica. Como comunidad, buscamos la libertad y debemos hacerlo sin silenciar o
esclavizar a los demds. En un pueblo libre, la comunidad se produce por la fuerza
de las cosas, por el movimiento espontdneo desde abajo, movimiento libre que
no permite el individualismo de los privilegios, y nunca por la imposicion.

Estos libros son un compromiso comunitario, son la llave para buscar la libertad.
¢Se atreverdn a usarlos y enriquecerlos o esperardn que otrxs les digan qué hacer?

La sEp, en un afdn por fortalecer el modelo educativo de la NEM, invita a es-
tudiantes, maestras y maestros a que, con la osadia de pararse sobre un disefio
creativo que los involucre, los integre, los motive y los reconozca como sujetos
sociales y culturales embebidos de problemas, asuntos y situaciones que se expre-
san en su vida cotidiana, hagan suyos estos materiales educativos. Esta coleccién
de textos, por su forma narrativa, permite ejercitar una discusién descolonial y
“demodiversa” que reconozca el multiculturalismo que caracteriza a nuestro pais
como la base dialégica para la construccién de visiones educativas esperanzadoras
y potenciadoras de las capacidades humanas. Para ello, acordamos que la mixtura
de esta coleccién se dé sobre las representaciones que las maestras y los maestros,



comprometidos con la innovacién, les han dado a la integralidad de saberes disci-
plinares y a los diversos proyectos. Son aportaciones discontinuas, desancladas de
series o gradaciones limitantes que, al colocarse como posibilidades en los procesos
de decisidn colectivos, se convertirdn en lecturas estimulantes de desarrollos in-
vestigativos que, a su vez, permitan territorializar sus actuaciones para darle vida y
actualidad a lo que se reflexiona, se revisa, se aprende y se construye en el aula, en
la escuela y en la comunidad.

Si bien estos textos constituyen narraciones que comparten los saberes pedagé-
gicos experienciales de las maestras y los maestros participantes, no se consideran
acabados, finitos, fijos o cerrados. Por el contrario: presentan un didlogo abierto,
flexible y dindmico con el fin de estimular la participacién, el involucramiento y
la reflexién para situarse en el momento presente sin desconocer los eventos, los
procesos y las circunstancias que lo concretaron, y encontrar desde ahf las posibi-
lidades de incidir en un futuro promisorio para todxs.

Esta coleccién lleva por titulo Ximhai. Es una invitacién a concientizarnos so-
bre lo que somos, a aprender a nombrarnos y a enunciarnos de otras maneras. En
ella se reconoce que el lenguaje trasciende el tiempo, el espacio y las fronteras; nos
unifica como sociedad y, sobre todo, nos muestra las distintas formas de ver y per-
cibir el mundo. Considera que las lenguas, en especial, son un territorio inmenso
y, muchas veces, dificil de descifrar. La estela que las palabras dejan detrds de si es
una huella de las comunidades y culturas de México y el mundo.

En ocasiones, s6lo se necesita la palabra correcta para expresar mil ideas, nom-
brar un sentimiento o entender el universo. Ximhai es la expresién que engloba
todo lo que nos rodea, visible e invisible, material e inmaterial. Es una manera de
contemplar y comprender el mundo y sus secretos. Como ésta, cientos de palabras
en lenguas indigenas responden los misterios mds complejos y, al mismo tiempo,
conservan conocimientos y nociones pasadas y presentes.

Ximbhai, que significa “universo” en hadhfu, serd la expresién de la cosmovision
propia y vigente que, desde lo individual, se comparta con el mundo. Su significa-
cién serd la tarea; el desafio serd aprehender los decdlogos civilizatorios emanados
de su voz. Es, en general, la voz unificadora de esperanza para nuestro México.



Tecnologia

De lo humano
y lo comunitario

Educacion Tutoriay
fisica educacién
socioemocional

Indice

TecNoLOGIA

APOrtes €N 1a INNOVACION ...ttt ss s ssssssesssssssssssssnses
Innovacion y mejora: aportaciones personales y colectivas

COMUNICACION Y CUITUIA ettt tsetsssss s asess s easassssssssssssssssssssens
La interaccién con el entorno: comunicacion y CUltUra ........ceeeeerreenerrersninenns

El 1€NQUAJE TECNICO..cuieireeireerieirieiresinesieisssessessesasssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssnsssssssssns
Signos del lenguaje técnico
Codigos técnicos....ceereeeenee

Evolucion de la tecnologia en el cuidado de la salud........ceeveeeccneceeecieeinenns 28
Evolucién tecnolégica 29
Creacion e innovacion de recursos para el cuidado de la salud....................... 31

FUNCION dE 1@ ENEIGIA...tiiiirieieterciresiesse ettt s sssss s essssssssssssessssesssssssenans 34
ENEIGIA couietreeictreictreecteict ettt bbbt nae 35
Sistemas técnicos...... 38
Desarrollo tecnolégico 41
Funcion de la energia en |os sistemas tECNiCOS .......cveueeeeccerereennecs 42

Identificacion y prevencion de rHESGOS ... rreneniereresesesesesessssssssssssssssns 45
Tipos y zonas de riesgo en la casa, la escuela y la comunidad .......cccccveuennee.. 46
Prevencién de riesgos 48

Practicas CUITUIAIES ... ettt sttt bsbs 53
Practicas culturales que promueven la mejora de productos..........cecveevereenee 54

Métodos y técnicas de iNVEStIGACION .......c.cvevvreeireererererereseeeseseses s sssssees 58
Definicién de métodos y técnicas de investigacion 59
Aplicacion de los métodos y técnicas de investigacion..........evcvcereencereecenens 61

Origen y transformacién de técnicas y practicas sustentables ..........ccccceeuveunee. 63
Diferentes técnicas para la realizacion de una tarea.......cceeeeeeeverecerererncerenens 64
Comparacién de técnicas tradicionales y actuales.
Practicas SUSTENTADIES .....cvvueieieieieeertiseseise ettt sasesssssesssssssss s sssssssans 67

Procesos € iNNOVACION TECNICA ...ttt ssessessssenes 70
Creacion e innovacion técnica 71
Creacidén e innovacion técnica para satisfacer necesidades.........ccocvereererrnee. 73

PrOCESOS tECNICOS ottt ses s s bbb bbb b s s anene 74




Procesos Para 1@ MEJOIA ....ieceieeerireesieeestsies et sssss st ssssssssssssssessssssssesanans 78

Procesos sociales para la mejora CoONtiNUA.......ccceveeerirriniseneneneeneessessesssssssssnens 79
Eficacia, eficiencia, fiabilidad y factibilidad ........cccoceeverereerrcerrenenenressessssieninns 81
RieSg0os €N 1as tECNOI0GIAS ...cvveereererirenresreseseesesisse s ssssssssssssssssssssssesans 84

Riesgos de origen tecnolégico que limitan la igualdad de oportunidades 85
Ciberseguridad: influencia de intereses, prejuicios,

eStereotipOS Y ASPITACIONES ...ttt stsss s ssaens 88
SISTEMAS TECNICOS .uuieriririieirecireeireieee sttt sttt st ss s ssaaees 920
Elementos que interactian en
[0S SISTEMAS TECNICOS .euvvrrereieireieieieireieisseiseiseiseaseise bt ssssssssssasssssassssssssssssssssssssss 91
FOrmas de Organization ... inesenessssississsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssans 93
MEIOS TECNICOS ettt sssasssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssenans 95
Tecnologia en la cotidianidad ... ssssssssssessssssssenns 97
Tecnologia @ NUESTIO @lCANCE ...ttt sees 98
Prejuicios y beneficios en el uso de la tecnologia.......cceeeercricnenereneneneens 100
Tecnologias para 1a COMUNICACION ....c.cueueeereeeuierereieeeseeieeeeersessessesseasessesenne 103
Uso de nuevas tecnologias para estar mas informados..........ccceeeveeereneennenns 104
Formas de seleccionar y corroborar informacion...........cceeeeeeeseseseenennes 106
USO € NeITAMIENTAS ...ttt sttt sssssasens 110
Uso responsable y ético de recursos y herramientas........cocoeeeeeeeserereneeneens 111
EDUCACION FisicA
Capacidades en el adoleSCENTE ... iccceeecrere e asees 116
Las capacidades, habilidades y destrezas motrices
€N €l AUOIESCENTE. ...ttt bbb et ss s ssssssssess 117
La disponibilidad COrporal.... et 120
DIVEISIAAA. ..ottt sss s sassssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssns 124
Diversidad y sentido de PerteNENCia ....ccvveeveererenriresieseeisiseesssssssssssssssssens 125
El deporte educativo y la colaboracion...... s 129
La interaccion y el trabajo €N @QUIPO0.....ccerenieneineineinsineieieseisssssssssaseiseans 130
Elementos de la condicion fiSiCa ... sseiseisssseaseans 133
Elementos de la coNdiCion fiSICa .....verrrrerereneereississississississsssssssssssssssssssans 134
Estilos de vida Salud@bles......iiecie e ssssssssssssssssseens 137
Desarrollo y practica de habitos activos y saludables .........ceevverecrirernenne. 138
La @CHIVIAAd fISICA cueueeeueerieeieieieieeseieteisetseiseise sttt sttt sttt sesseasnaes 141
La actividad fisica y su aporte a una cultura solidaria,
colaborativa, eMpPatiCa Y A€ PAZ.....cvrceirereceireeresireiresissesessssesessssssssssssssssses 142
Toma de decisiones a partir del JUEGO ......ceeecnecineseesessesssessessssesenes 147
Toma de decisiones individuales y cOlectivas ........cuvneneinenerneieesesersenenne 148
Desarrollo del pensamiento creativo y estratégiCo.....crvrecrenereseneensens 151
TUTORIA Y EDUCACION SOCIOEMOCIONAL
Autoconocimiento € identidad.......ceeeecceieeeceeeece e seees 154
El autodescubrimiento y la construccion de nuevas potencialidades........ 155
La importancia del autoconocimiento para la construccién
de [aidentidad PersoNal ...t e nenans 158
El autoconcepto y la construccion de la identidad personal ..........ccceoveunnee 161
Autocuidado y bienestar COIECLIVO....nrreesesesses s sssesaees 163
Autocuidado para la construccion del proyecto de vida ......cccoeeeeevrvereereenee 164
BIiEN@STAr COIRCTIVO ..ttt sttt ssnssens 165
Contexto familiar Y COMUNITATIO ... veurereeererieeesseesrecseceeese e nsessasesssensessaeeens 166




Construccion de relaciones afectivas, inclusivas y equitativas ... 168

Emociones, estados de animo y sentimientos....... 169
Relaciones afeCtivas......ceererisssesssssessssessessessensennes 171
INClusion y equidad..........creneneineieineieesieesesesseeseaees 173
EMIPATIA ottt ettt sttt bbbttt a st 175
La empatia como una herramienta para la convivencia 176
Empatia frente a la diversidad de emociones
y sentimientos de 1as personas........eersensens 178
Expresidn de las emociones E/ [0S sentimientos ........cceereeeerereennes
Medios de expresién de las emociones y los sentimientos
Factores de riesgo y proteccion de NUEStro @NtOrNO.....ccccveueereercereererrerreusesnennes
Medidas de prevencidn de riesgos........cvvreerrennnns
Recursos para afrontar [0S riesgos .......ccceveeeereereennnns
GESTION dE EMOCIONES ...ttt bttt sssaees
Estrategias en la gestion emocional...........cccvveeneee.
Inteligencia emocional y asertividad ........cccceevuunne.
Las habilidades socioemocionales y su desarrollo..........eceeecnrneereennnnn.
AULOITEGUIACION ...t
Autoconocimiento
EMPAtia .ttt ssssssssssssssssessssssessssnns
COlabOoration ... esssesisssseiseesessssseens
AUTONOMIA coeeieireieieiriciseeseeisessee s ssessese s sesssaees
Interaccion
Interaccion social en el uso de tecnologias ............
La salud en |a @dOlESCONCIA ..ottt ssesseiseaseaseaees
La salud €5 bienestar .......eneineieineeeeseseseseiseesennes
Salud eMOCIONAl ..
Riesgos a la salud.......cceeveeineiresisiseeeeisesssisseneens

Riesgos y prevencion relacionados con la violencia
Riesgos y prevencion relacionados con las adicciones

Las distintas dimensiones del ser hUmano ...,
Las dimensiones bioldgica, psicolégica y social del ser humano................. 226
La salud integral ... sessesenans 227
Dimensidn bioldgica........ 228
Dimension psicolégica 229
DImMension SOCIAl......c.crereireineireieieieieiseseseiseeseissies 231
Metas individuales que favorecen el bienestar colectivo ........eeeeeccreennnes 233
Beneficios de establecer metas individuales ......... 234
Bienestar comun a partir de las metas individuales 235
Solucién de conflictos a partir del didlogo ................. 237
Potenciales subjetivo y comunitario, habilidades para el proyecto
AE VI ettt st st st 239
Elementos relevantes en el disefio de metas personales y colectivas......... 240
Proyecto de vida y participacion responsable..........neneneninennnn. 242
Elementos clave en el disefio de un proyecto de vida 243
Participacién responsable en pro del bienestar personal y social............... 244
Riesgos y recursos para enfrentarlos .........eecerenieisisensinsinsissessessssessessesseses 246
Identificar riesgos para resguardar el autocuidado 247
Recursos para afrontar [0S riesgos .......ccceveeecereernennns 247
Créditos bibliOgrafiCOS. ...ttt sesaes 250
Créditos ICONOGIATICOS ...ttt es s ses s sas s sassessesanes 252



Aportes en
la innovacién

La innovacion es un proceso
sociocultural para el desarrollo de
la civilizacion. Con el crecimiento
de la poblacién y de las ciudades
se han creado estrategias para
utilizar los recursos naturales,
tanto renovables como no
renovables, de manera mas
efectiva para favorecer las
necesidades humanas.
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Innovacion y mejora: aportaciones
personales y colectivas

La innovacion y mejora son dos procesos estrechamente vinculados. La
innovacion busca tomar nuevas decisiones que impacten en la realidad
comunitaria, fusionando aspectos humanos y tecnoldgicos. Por otro
lado, la mejora tiene como objetivo satisfacer las necesidades humanas a
través de un esfuerzo conjunto, sin obstaculizar el proceso natural y ar-
monico, desde lo individual hasta lo colectivo, en beneficio del desarro-
llo constante del entorno a favor del crecimiento constante. Es asi como
la innovacién y la mejora forman parte del desafio de la realidad actual
en la era de la tecnologja.

Tanto la innovacién como las mejoras continuas
son aportaciones personales y colectivas, ya que re-
quieren del compromiso y la participacién activa
de todo el equipo de trabajo. En este sentido, cada
miembro del colectivo tiene un papel importante
que desempenar en la generacién de nuevas ideas, la
identificacién de dreas de mejora y la implementa-
cién de soluciones innovadoras.
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Una de las principales aportaciones personales es la crea-
tividad. Esta permite a los individuos pensar fuera de lo
convencional y generar ideas frescas. Otra aportacién per-
sonal es el pensamiento critico, ya que implica cuestionar
las ideas, identificar problemdticas causadas en algunos casos
por las mismas innovaciones, asi como proponer alternativas
en las dreas de mejora, con soluciones creativas y favorables.
Existen cuatro tipos de innovacién: de producto, proceso,
mercadotecnia y organizacidn, segin se explica enseguida.

» Innovacién de producto. Se refiere
a la creacién de nuevos servicios o
productos, o la mejora de caracteris-
ticas de uno ya existente.

» Innovacién de proceso. Estd vincu-
lada con la introduccién de nuevos
procesos en la produccién y la modifi-
cacién de los que ya existen. General-
mente su intencién es reducir costos.

» Innovacién de mercadotecnia.
Son los métodos de venta del pro-
ducto, los cuales implican cam-
bios en su disefio o envasado, asi
como en su posicionamiento o
promocién.
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» Innovacién de organizacién. Constitu-
ye nuevas formas de organizar el lugar,
el trabajo y las relaciones exteriores, asi
como modificar las pricticas que se llevan
a cabo.

Se conoce como proceso productivo al conjunto de
tareas y procedimientos requeridos en un proyecto,
para efectuar la elaboracién de bienes y servicios.
Puede entenderse como la serie de operaciones y
procesos necesarios, realizados de forma planificada
y sucesiva para lograr la elaboracién de productos.
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Un ejemplo de innovacién se encuentra
en una zona de Pertd donde se instalaron
molinos para producir mds panela, con lo
cual se redujeron los costos energéticos. La
panela, también llamada piloncillo, es un
edulcorante natural que se obtiene de la
cana de aztcar.

El disefio y construccién de un médulo de pro-
duccién de panela se compone de una hornilla
panelera, un molino colombiano y un motor
eléctrico para accionarlo. Estos son los avances
en el equipamiento de un médulo innovador.
Las siguientes son innovaciones en la planta

de panela granulada de Tambogrande.

XX
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» Una hornilla panelera que cuenta con una cdmara de combus-
tién de tipo vertical que favorece una mejor combustién; por
tanto, ahorra combustible.

» Cinco pailas de acero inoxidable, cuyo disefio permite optimi-
zar la transferencia de calor entre los gases de combustién y el
jugo de la cafia. De tal modo, la panela se produce con mayor
rapidez y calidad.

Asi se consigue una hornilla autosuficiente a nivel ener-
gético, la cual evita la quema de bagazo, llantas u otro
combustible; también reduce la tala de drboles para ob-
tener lefia. Por consiguiente, se reducen los costos de
produccién, aumentan las ganancias de los agricultores
y disminuye la contaminacién ambiental.



% 18

En un ejemplo como el anterior, se puede observar como la
mejora e innovacion pueden ayudar a crear oportunidades en
la produccion sin dafar el medio ambiente; por el contrario,
disminuyen el impacto ambiental.

XX

La innovacion y la mejora son aportaciones personales y colectivas que requieren crea-
tividad, pensamiento critico y la colaboraciéon de todxs. Al fomentar estas habilidades,
se promueve el trabajo colaborativo y las comunidades (industriales, sociales, etcétera)
pueden desarrollar, en conjunto, soluciones innovadoras para mejorar constantemente
sus procesos, partiendo siempre de los principios bioéticos.




Comunicacidon
y cultura

El ser humano busca, a través de la
comunicacién, compartir un mensaje
o idea, lo cual permite llegar a
acuerdos y a entendimientos; gracias
a ellos se ha desarrollado una nocion
de comunidad y de colaboracién
que forma parte de lo que se conoce
actualmente como cultura.

Por medio de las diversas maneras

de lenguaje, se dan a conocer los
diferentes tipos de cultura y sus
formas de organizacion. Por ejemplo,
se puede establecer como las personas
de ciertas localidades entienden el
mundo, cdbmo se reparten el trabajo,
qué comen durante las fechas
especiales, entre otras actividades.
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La interaccion con el entorno:
comunicacion y cultura

Las personas tienen la capacidad de comunicarse de diferentes maneras para
compartir un mensaje, todo depende de las necesidades por cubrir. Una de
las cualidades de los humanos es trabajar en comunidad, lo que, para lograr-
se, requiere del trabajo colectivo y el didlogo constante en la busqueda de

vida digna para todxs.
Elementos de la comunicacion

Emisor Receptor

Hola.
éCoémo
estas?

Mensaje

Cédigo
Mensaje
Canal

De acuerdo con la visién humanista y critica, la comunicacién es el
constante didlogo con otros para compartir ideas, crear y recrear cono-
cimientos, mensajes e informacién. La cultura y la comunicacién estdn
estrechamente relacionadas desde el comienzo de la evolucién de la hu-
manidad, pues las sociedades se han organizado desde entonces, esto les
ayudd a sobrevivir y a establecer vinculos.

En sus inicios los seres humanos eran némadas, es decir, viajaban en
busqueda de alimentos, climas mds favorables y refugio para protegerse de
los depredadores. Cuando se desarroll$ la agricultura, gracias al trabajo de
comunidades cada vez mds organizadas, se logré establecer una vida seden-
taria. Esta dindmica originé grupos cada vez mds numerosos y complejos
que con el tiempo se convirtieron en ciudades con jerarquias sociales.

XX
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Cuando los grupos humanos se asentaron de manera relativamen-
te segura y estable, en algunos sitios surgié la necesidad de nego-
ciar entre estratos sociales. Para conseguirlo debieron comunicarse
y mantenerse en contacto entre ellos, llegar a acuerdos para con-
servar el orden, ademds de procurar una relacién que permitiera el
intercambio constante de herramientas y materiales. Este contacto
entre grupos humanos permitié establecer alianzas a través de la coo-
peracién. Se originaron sociedades mds complejas. En este avance
organizacional radica la importancia de la comunicacién para el de-
sarrollo de la humanidad como se conoce en la actualidad.

La cultura es la transformacién de la realidad: conocimientos, creencias,
significados, arte, derechos, costumbres y cualesquiera otras aptitudes,
saberes y habitos del ser humano adquiridos como miembro de la socie-
dad. El desarrollo de la cultura surge de la interaccién y la comunicacién
entre el ser humano y su entorno, en la tarea de satisfacer sus necesidades
vitales bésicas por medio de los recursos naturales. Los grupos sociales se
organizan con las personas de su alrededor para cubrir dichas necesida-
des. Al trabajar en colaboracidn, se avanza en lo tecnoldgico. Ante esto,
se debe tener presente que dichos avances no deben trastocar el derecho
a una buena vida.

La tecnologia no se desarrolla en un vacio, sino que es el resultado de
la interaccién entre diferentes culturas y comunidades. La funcién cri-
tica de la comunicacién entre los miembros de una sociedad es esencial
para la colaboracién en la creacién de tecnologia en aras del buen vivir.

La comunicacién también es fundamental para compartir conoci-
mientos. La tecnologia evoluciona con el paso del tiempo. El didlogo
activo y los saberes son esenciales para el intercambio de conocimientos
y el aprendizaje. Los miembros de una sociedad deben estar en constante
didlogo para compartir conocimientos, saberes y habilidades necesarias
para la creacién y el desarrollo de la tecnologia.
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Cuando se organiza una sociedad para conseguir un objetivo comun,
se ponen en juego los saberes, habilidades, talentos y aptitudes de cada
uno. Por esto, se potencializan y enlazan esfuerzos hasta que se logra el

propésito planeado desde un inicio.

Es imposible realizar un proceso técnico sin el didlogo activo y constan-
te. Si cada individuo actda por su cuenta, serd complicado avanzar, pues la
colaboracién es de suma importancia. Los integrantes de una determinada
sociedad deben compartir con los demds los conocimientos, experiencias
y saberes para continuar con el proceso de mejoramiento.

YA
N

La comunicacion e interaccion social son necesarias en la bus-
queda de alternativas para solucionar cualquier problematica
y afrontar los retos derivados del desarrollo tecnolégico. El
trabajo colaborativo permitira el alcance de los objetivos en
comun, valorando el didlogo, el consenso y el compromiso de
todxs. Se dice que la unién hace la fuerza; por ello, el trabajo
comunitario es favorecedor.

La cultura necesita diferentes formas de lenguaje para ser creada, compartida, prospera,
a la par de ser recreada. Es importante crear, analizar, compartir, conocer y difundir sa-
beres y conocimientos, considerando los ancestrales. El didlogo critico es un elemento
clave en la creacion y el desarrollo de la tecnologia, para compartir los saberes, la in-
novacion, la comercializacion consciente y la colaboracion en proyectos tecnologicos.
Resulta necesario que los miembros de una sociedad comprendan la importancia del
dialogo y trabajen juntos para crear y desarrollar tecnologia que los beneficie integral-
mente, sin afectar a la naturaleza.




X
i

+24+ ¢
Q

/

I\
¥ %

)

T ‘T

/ND

d

N\ L.

Pa N+
g
of=

XL/

\/
%
/

El lenguaje técnico

A través del tiempo, el ser humano

se convirtié en la especie dominante.
Una de sus ventajas fue la capacidad
de comunicacion y didlogo, que ha
ido depurando. Dichos procesos han
llevado milenios y se han configurado
para ser entendidos y practicados de
diferentes maneras, seguin el ambito
en el que se utilicen.
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Signos del lenguaje técnico

El lenguaje incluye todas las formas posibles de comunicacion, por medio
de la escritura, los gestos, sefias, dibujos, imagenes, planos, diagramas, en-
tre muchos otros elementos. Cada campo del conocimiento tiene términos
propios, desde el oficio hasta la especialidad mas elevada de la ciencia, que
son complementados por el lenguaje cotidiano para generar una forma es-
pecifica de entendimiento. Incluso las medidas de seguridad cuentan con
sus peculiaridades.

Valvula

check

Pichancha

Cada drea del conocimiento tiene sus formas de comunicar ideas, tanto las pro-
fesiones como los oficios. Por ejemplo, un plomero utiliza el término pichancha,
mientras el ingeniero emplea vdlvula check; ambos designan lo mismo. El signifi-
cado de los signos de cada drea del conocimiento es Gnico y se transmite a través
del habla, diagramas, esquemas y planos, entre otras formas de comunicacién.

X
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El lenguaje técnico se acompana de tecnicismos propios, cuyas caracteris-

ticas son las siguientes:

» Precision.

» Univocidad, es decir, tiene un solo significado para cada término.

» Corresponde a una especialidad y se usa como instrumento de comunicacién.

» Es referencial: transmite informacién y carece de funcién emotiva.
Resulta de suma importancia conocer los lenguajes técnicos para operar
magquinaria o ejecutar trabajos especializados; ignorarlos puede provocar ac-
cidentes fatales o errores de produccién muy costosos.

El lenguaje técnico fue creado para facilitar el entendimiento
entre los especialistas en alglin tema; ayuda a clasificar catego-
rias y a denominar objetos concretos para evitar confusiones
con el lenguaje comun.

Codigos técnicos

Ademas del lenguaje técnico, existen formas de sefalizacion grafica que sirven,
a veces, solo a los especialistas y, en otras ocasiones, al publico en general. Los
sefialamientos carreteros, los codigos de colores (semaforos) y las advertencias
de peligro son algunos ejemplos.

€LLLLLLLL LKL

Hay simbolos especificos, fundamentados en manua-
les y estindares universales, los cuales no se prestan
a interpretacién. Sirven como guia y su base son las
normas técnicas.

Conocer estos cddigos es de suma importancia

PEL I g Rs para hacer instalaciones eléctricas, realizar plomeria,

prevenir incendios, manejar en carreteras, evitar acci-

ZONA dentes en los laboraorios, etcétera.
RADICACTIVA
1022020222222022
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Otra forma de c6digo es el basado en colores:

» Rojo: incendios, fuego. Este sefialamiento es
comun encontrarlo en los extintores.

» Verde: agua. Suele encontrarse en los depdsi-
tos y en las orillas de las carreteras.

» Gris: vapor de agua, red eléctrica. Estd co-
locado generalmente en calderas de hoteles
y albercas.

» Marrén: aceite. Se halla en fébricas con pisos
resbalosos por derrames de sustancias.

» Amarillo ocre: gas (licuado y liquido). Apa-
rece en los postes que indican la presencia de
gasoductos.

» Violeta: 4cidos y dlcalis. Se emplea en los la-
boratorios.

» Azul claro: aire comprimido. Se muestra en
las compresoras utilizadas para buceo.

» Blanco: sustancias alimenticias con vapor de
agua. Se encuentra por lo general en cocinas.

» Negro: aguas negras. Se halla cerca de cana-
les y sembradios, para advertir a la poblacién
que el liquido no es apto para consumo hu-
mano ni el riego.

Los cédigos de colores también se utilizan en electricidad:

» Negro: polo negativo
» Rojo: polo positivo
» Blanco: neutro

» Verde: tierra fisica

o 00

X



27 Y&

En electrénica se utilizan cédigos de colores para identificar
el valor de una resistencia, como se muestra en la imagen.

| Digitos| Multiplicador | Tolerancia
77777777 4 ler. digito !
10
100
m---- 1 2do. digito 1000

10000
100 000
1000 000

-+ Multiplicador

-~ Tolerancia

1

2
3
4
5
7/
8
9

plata 001 | 10% plata

Muchos lenguajes técnicos se han adaptado a las necesida-
des de cada momento histérico concreto. Por ejemplo, los
alemanes inventaron lenguajes secretos para comunicarse
durante la Segunda Guerra Mundial, que los aliados pudie-
ron descifrar gracias al matematico britanico Alan Turing. El
redacto tratados sobre desencriptacion de datos y ayudo a
vencer a los alemanes. Actualmente, algunas universidades
ofrecen especialidades en desencriptacion a matematicos e
informaticos para desentrafar cédigos que podrian originar
un ataque terrorista.

El lenguaje cientifico y técnico es, en conclusion, una serie de simbolos y significados
que se condicionan al entendimiento de hablantes especializados en la materia, aun el
principiante en estos temas es capaz de entenderlo. No obstante, existen expresiones y
representaciones que, a pesar de ser técnicas, son de dominio comun, por seguridad o
por uso masivo, como sucede con términos de salud durante una epidemia.




Evolucidn de
la tecnologia
en el cuidado

de la salud

De acuerdo con el Diccionario de
la lengua espariola (DLE, 2023),

la tecnologia es el "conjunto de
teorias y de técnicas que permiten
el aprovechamiento practico del
conocimiento cientifico”.

En ocasiones se piensa que ciencia es
sinonimo de tecnologia. Sin embargo, la
ciencia, desde el pensamiento critico,
permite la liberacion del ser humano,
propicia la explicacion del mundo
mediante la observacion criticay da
cuenta de los hallazgos de la realidad,
mientras que la tecnologia es la aplicacion
de las ciencias, su misién es hacer la vida
de los humanos mas sencilla.
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Evolucién tecnoldgica

La tecnologia evoluciona conforme a las necesidades de la comunidad. Ini-
cialmente, cubri6 los requisitos basicos de supervivencia; mas adelante, de
produccion; actualmente, de comodidad y vida digna. En la siguiente crono-

logia se demuestra lo antes dicho.

La prehistoria es el periodo comprendido entre la
aparicién del primer humano hasta la invencién
de la escritura. Durante ese periodo, el ser hu-
mano se dedicé a la recoleccién de frutos y a
la caza, para ello viajaba buscando mejores cli-
mas y presas, es decir, era némada. El descubri-
miento tecnoldgico clave fue la agricultura, hace
aproximadamente 10000 afos a. n. e. Al mismo
tiempo, los humanos se volvieron sedentarios y
se establecieron en un lugar determinado para
cultivar la tierra.

En Mesopotamia, durante la Edad Antigua,
que abarcé del 3000 a. n. e. al siglo v, los sume-
rios inventaron la escritura. En Mesoamérica,
parael 1500 a. n. e., los olmecas desarrollaron la
escultura con enormes rocas volcdnicas: emplea-
ban mazos, lanzas, hondas para el uso defensivo
y la caza. La invencién de la rueda data de 5000
afios a. n. e., mientras que 2500 afios después se
implementé en el transporte.

Durante la Edad Media, del siglo v al xv, en Europa, el desa-

rrollo tecnolégico fue poco significativo; se impulsé el comercio
y se establecieron talleres artesanales. En ese contexto, tuvo lu-
gar el llamado Renacimiento del siglo x11, cuyo origen se localiza
a finales de esa centuria, y que se caracteriza porque fueron fun-
dadas las primeras universidades y escuelas de Europa, surgi6é un
movimiento artistico que destacé el interés en el razonamiento,
el conocimiento y una gran produccién artistica; en lo tecnolé-
gico, se usaron el molino de viento, los relojes mecanicos, entre
otros artefactos.

En el siglo xvi11, llamado de la Ilustracién, se confiaba en la
razén y la ciencia. La Ilustracién fue un movimiento revolucio-
nario, cultural, politico y filos6fico; surgieron descubrimientos
fundamentales para la humanidad: la pila de Volta, el pararrayos
y el termémetro de mercurio.
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10000 a.n. e. 2500 a.n. e. (1492 - 1789)

La Revolucién Industrial se originé en Inglaterra durante el siglo xv1ir con la
invencién de la mdquina de vapor, la cual ahorré esfuerzo a hombres y animales,
acelerando la velocidad de produccién, y trajo consigo un cambio social median-
te el surgimiento de la clase obrera. Durante la Edad Moderna (1492 a 1789)
el comercio crecid, las materias primas para fabricar productos comenzaron a
escasear y las expediciones en busca de otros territorios estuvieron relacionadas
con esa necesidad, lo cual permitié el crecimiento de los mercados. La brdjula,
la cartografia y las armas de fuego fueron ampliamente utilizados.

Entre los siglos xx y xx1 se construyeron los primeros aviones, la electricidad
llegé a las casas, nacié la electrénica. La tecnologia espacial favorecié las teleco-
municaciones, surgié el internet, se desarrollé la tecnologia nuclear, la televisién
a color fue inventada por el mexicano Guillermo Gonzédlez Camarena y en la
medicina se cre6 en México la pildora anticonceptiva.

Edad Moderna A Siglo xx

3000 a. n. e. Edad Media Revolucién Industrial
(476 - 1492) (1760 - 1840)

Es indudable que la tecnologia es la maxima expresion de las ca-
pacidades humanas. El camino que ha seguido ha sido largo, pri-
mero como elemento de supervivencia, después para satisfacer
necesidades y caprichos, al principio a ritmo lento, hoy con pasos
Vertiginosos.

La elaboracion de artefactos, procedimientos y técnicas ha ge-
nerado bienestar a las comunidades. Es importante puntualizar
que la ciencia y la tecnologia tienen conflictos éticos, pues son pre-
sa del capitalismo. En la historia se encuentran logros tan benéficos
como la nanomedicina y la computadora, o tan temibles como
las armas y las drogas. De la sociedad depende dar un uso ético al
vasto conocimiento que se ha acumulado a lo largo de la historia.

(1900 - 1999)

é’u g-\ii ,)-é-?-él

Siglo xx1
(2000 - 2099)
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Creacion e innovacion de recursos
para el cuidado de la salud

La calidad y esperanza de vida estan intimamente ligadas a los avances tec-
noldgicos relacionados con el cuidado de la salud. El servicio médico ha
cambiado drasticamente a través de los afos, desde el area administrativa,
instrumental, de diagndstico, terapéutica, de prevencion, entre otras.

Actualmente las operaciones sin dolor ya son una realidad; sin
embargo, no siempre ha sido asi. Hace mds de cincuenta anos, la
tecnologia, los medicamentos y analgésicos no eran tan efectivos.
Un ejemplo de avance tecnolégico médico es el marcapasos, un
sistema artificial de estimulacién cardiaca. El primer implante se
colocé en 1958; antes de esa fecha, las personas con padecimien-
tos cardiacos graves estaban destinadas a morir.

Durante la pandemia por covid-19, las consultas médicas por
videollamada se popularizaron debido al contacto cero que se
requeria para evitar contagios. En estas citas virtuales, los servi-
dores de la salud podian monitorear la enfermedad del paciente
durante la contingencia. Gracias al buen funcionamiento de las
videollamadas, las citas médicas a distancia han sido una opcién
viable y segura.
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La bi6nica es la rama de la medicina encargada de imitar el funcionamien-
to de los seres vivos. La primera prétesis de la cual se tiene noticia data del
afo 2000 a. n. e., y es la extremidad derecha encontrada en una momia de
Egipto. El avance en el diseno de prétesis fue enorme, como producto
de las guerras, aunque inicialmente sélo se colocaban para disimular la
falta de alguna extremidad. No obstante, durante la Primera y la Segunda
Guerra Mundial no hubo avances considerables y se retomé su desarrollo
cuando los veteranos estadounidenses de este segundo conflicto protes-
taron contra el gobierno, el cual realizé convenios con los proveedores
de armas para que disefiaran prétesis mds eficientes. En la actualidad se
elaboran de aluminio, fibra de carbono y otros materiales livianos e ino-
cuos, con posibilidad de movimiento casi idéntico al que tiene el cuerpo
humano. El inconveniente de esta opcidn es su excesivo costo.

Uno de los problemas que mds ha aquejado a los adultos mayores es la sordera,
pero, gracias a la tecnologia coclear, esta condicién ya no perjudica su calidad
de vida. El implante de aparatos cocleares internos y externos es considerado un
recurso innovador y de poco acceso.

Otra drea de oportunidad dentro del campo de la Inteligencia Artificial es la “mi-
nerfa de datos”, que consiste en la obtencién de datos fundamentales de los pacientes
con el fin de mejorar los diagnésticos y los tratamientos, un gran avance para el
sector de la salud. Otra bondad en esta rama es la simulacién farmacodindmica, que
permite disefiar medicamentos en menor tiempo y con menor dafno producido a los
animales de laboratorio.

Una de las aplicaciones tecnoldgicas mds populares en la actualidad es la robé-
tica: las cirugfas remotas son una realidad. Ello significa que un cirujano puede
estar, por ejemplo, en Chinay, a la vez, controlar un robot que opera en México.
El trabajo se vuelve, entonces, un procedimiento con precisién milimétrica.

Do
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Esta breve mirada por la historia de la tecnologia aplicada
a la medicina da una idea del aporte que ha traido a la
humanidad el uso de la tecnologia y lo portentoso del
cerebro humano. Con estos elementos debe imperar un
enfoque ético, que beneficie a todos los integrantes de la
comunidad, sin distincion.

La tecnologia siempre esta en constante innovacion. Al predominar en ésta el sentido
ético y el desarrollo sostenible, se enaltece y garantiza el bienestar social, la preservacion
del medio ambiente y el crecimiento econdmico, permitiendo asf el equilibrio sin com-
prometer el futuro.




Funciéon
de la energia

De acuerdo con su definicion
cientifica, la energia se refiere a la
capacidad para realizar un trabajo. Si
se asume dicha acepcion, entonces
resulta evidente que la humanidad ha
requerido de ella para ejecutar alguna
labor. En la Antigliedad, cualquier
trabajo se realizaba utilizando el
propio cuerpo. De manera posterior,
se comenzaron a usar intuitivamente
la palanca y otras maquinas simples,
las cuales han necesitado energia

para funcionar. El ingenio humano

no conoce limites: actualmente usa y
transforma la energia desde las maneras
mas simples hasta las mas sofisticadas.
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Energia

Todos los procesos creativos (artesanales, masivos o individuales) utilizan
maquinas para facilitar y acelerar la produccién con una minima interven-
cion del esfuerzo humano y requieren energia para llevarse a cabo. El gran
reto en tal sentido es satisfacer las necesidades y demandas de la comunidad
sin dafar el medio ambiente, garantizando el bienestar social.

El término #rabajo en la vida cotidiana es diferente al de la nocién cientifica.
En fisica, para ejecutar un trabajo es necesario que exista movimiento. Como la
energia es la capacidad de la materia para realizar una accién, por medio de ella
se debe generar movimiento en un cuerpo dado para producir un trabajo. Por
ejemplo, al cortar con la segueta, la energia es aplicada al arco y el mango para
moverlos adelante y atrds contra cualquier material que se desee modificar.

Existen diferentes tipos de energfa:

» Eléctrica. Para generarla se utilizan
frecuentemente combustibles como
el petréleo y el carbén, razén por
la cual se considera contaminante,
dado que emite gases de efecto in-
vernadero.

» Calorifica. Esta puede ser generada por
combustién de petrdleo o carbén, o por
energfas alternativas, como el Sol y el
calor interno de la Tierra. Para imple-
mentar las llamadas geotermoeléctricas,
se requiere de caracteristicas geograficas
muy precisas, por lo cual en México sélo
existe la de Mexicali, Baja California.
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» Eélica. Para garantizar que la inversién
sea redituable, se instalan turbinas en
zonas con intensas corrientes de aire.
Para lograr una constante captacién sin
obstéculos, se deforestan grandes zonas.
Ademds, debe considerarse el peligro
para las aves y el ruido intenso que pro-
vocan al girar sus aspas.

» Nuclear. Genera energia nucleoeléctrica
con reactores de agua a presion, lo que
permite un bajo costo. Es una energia
limpia y eficiente pero, en caso de un
accidente mayor, se vuelve altamente
contaminante y peligrosa para todos los
seres vivos en la zona geogrifica donde
se ubica.

» Mecdnica. Se basa en la fuerza aplicada
a un cuerpo, el cual se pone en marcha
o se detiene. Comtnmente, se conside-
ran dentro de esta categoria las mdquinas
simples, pero también los sofisticados

motores.

» Hidrdulica. Genera gran cantidad de
electricidad, pero es variable de acuerdo
con la cantidad de agua que fluye, ade-
més dafa el ecosistema y disminuye el

afluente de los rios.

» Solar. Este tipo de energia es conside-
rada como limpia, pero tiene varias des-
ventajas: al ser un sistema de captacién
y almacenamiento, requiere instalarse en
un sistema compartido con el suminis-
tro tradicional de electricidad; su costo
inicial es alto y su proceso de fabricacién
es contaminante por los gases de efecto

invernadero, y produce otros desechos.

XX
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Es importante entender que el uso de la energfa debe hacerse de
manera responsable, debido a que, no importa de qué tipo sea,
todas contaminan directa o indirectamente. En la actualidad, se
clasifican en dos bloques: limpias y contaminantes. En muchas
ocasiones se confunde a las energfas renovables con las energias
limpias; algunas fuentes de energia renovable, que se obtienen
de desechos orgdnicos, también contaminan cuando la materia
prima es quemada.

Todos los tipos de energia pueden estar presentes en un sis-
tema, si se considera la combinacién de insumos, operadores,
mdquinas, herramientas y productos finales. Una caracteristica
interesante de la energia es que no puede crearse ni destruirse; el
tGnico resultado posible es su transformacién. En otras palabras,
la cantidad de energia siempre es constante en el Universo.

Hasta aqui se ha explicado que la energia resulta fundamental para satis-
facer las necesidades de una comunidad, pero para producirla, en mayor
o menor medida, se contamina el medio ambiente. Esta consideracion
resulta muy importante para aprender a manipularla de manera respon-
sable: legislar a las industrias en la produccion, tratamiento, uso, almacena-
miento y transporte de desechos en los procesos de produccion.
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Sistemas técnicos

En cualquier direccion que se observe, se hallaran aditamentos tecnolégicos
que forman parte de la vida cotidiana, desde el boligrafo, la ropa y la comida
procesada, hasta los artilugios electronicos como el celular o la computadora.
En otras épocas, algunos de estos articulos se considerarian inutiles, pero en
la actualidad se han instaurado en la conciencia como de primera necesidad.
De ello se infiere que la tecnologia se genera a partir de las exigencias de de-
terminada comunidad, y no para satisfacer las necesidades basicas.

Se conoce como sistema técnico al conjunto de elementos invo-
lucrados para obtener un producto o servicio, el cual implica la
interaccién entre seres humanos, herramientas, mdquinas, mate-
riales y un contexto para asegurar la cobertura de una necesidad
o la resolucién de un problema comunitario. Ejemplo de un sis-
tema técnico es una persona arreglando un auto con una llave de
tuercas, en el cual cada elemento cumple una funcién:

» La persona es quien opera la llave.

» El medio es la llave.

» Los insumos son las tuercas.

» La accién serfa la operacién de la llave,
la forma de hacerlo y su propésito.

» Entorno: tiempo y lugar.

Otros ejemplos de sistemas técnicos son el de un maes-
tro o maestra cuando analiza en la computadora los por-
centajes de estudiantes aprobados, un chofer de taxi que
maneja por la ciudad, un alfarero que moldea una vasija
o los operadores de un reactor nuclear.

El principal objetivo de un sistema técnico es transformar una
situacién inicial a una situacién deseada. Saber cémo funciona
un sistema técnico permite medir cuantitativamente la produc-
cién, es decir, la cantidad de lo que se produce y, cualitativamen-
te, qué implica la valoracién de la calidad del producto.

XX
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Operador de la llave

¢Qué voy a hacer?
¢Con qué?
cCémo?
éPara que?
Llave de tuercas
como medio

El entorno:
tiempo y lugar

Tuercas como
insumo

Todo sistema técnico se integra por ciertas caracteristicas:

» Se compone por saberes y conocimientos expresados en un con-
junto de acciones que operan en la toma de decisiones como en
su ejecucion y regulacién.

» Pretende ser eficiente al transformar los materiales para obtener
un producto.

» Estd conformado por subsistemas que interaccionan entre si con
una intencionalidad.

» Puede formar parte, a su vez, de un sistema mds grande, lo cual lo
convierte en un subsistema.
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Durante la Antigiiedad, los procesos técnicos eran mds lentos y menos precisos,
ademds la energia disponible estaba limitada. Actualmente, con la llegada de las
madquinas, el proceso de produccién se ha agilizado, es altamente preciso y el uso
de la energia resulta mds eficiente. Al modificar los medios técnicos, también se
modifica la relacién entre las personas y los materiales. Estas relaciones se pue-
den dividir en tres interacciones:

» Persona-producto. La persona conoce el proceso de produccién, las caracteristicas
del material y las acciones a realizar. A esta relacion se le llama proceso artesanal.

» Persona-mdquina. En este caso, la relacién ser humano-mdquina es mds directa.
El operador conoce el funcionamiento de la mdquina y la manipula a través de
pedales, palancas y botones. Este sistema técnico es caracteristico de los procesos
fabriles y artesanales.

» Mdquina-producto. La mdquina controla automdticamente las fases del proceso
técnico, por lo que la persona no tiene un control directo sobre los materiales. Esta
relacién es caracteristica de la produccién masiva. Generalmente es en este sistema
donde mids interviene la innovacién.

Los cambios en los procesos técnicos también implican
cambios en determinados aspectos:

» Organizacién

» Conocimientos requeridos
» Condiciones de trabajo

» Estilo de vida

» Estructura de la produccién

La importancia de conocer la estructura y el funcionamiento de un sistema técnico
radica en el constante mejoramiento de éste y del producto obtenido. Un siste-
ma técnico que no evoluciona es, por lo general, rebasado por la competencia. El
principal objetivo es optimizar el proceso buscando tanto la efectividad, entendida
como la obtencién de un buen producto, como la productividad, traducida en
mayor produccion en menor tiempo.
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Desarrollo tecnoldgico

Se utilizan tan a menudo distintos medios técnicos que es dificil pensar por
qué surgio la licuadora, el horno de microondas, el control remoto, la estufa,
el teléfono celular, la elaboracidon de documentos digitales, las videoconfe-

rencias y la fotografia.

Una sociedad en constante evolucién requiere utensilios técnicos que resuelvan
sus necesidades inmediatas. Por ello, la ciencia avanza a la par y origina inno-
vaciones tecnoldgicas cada vez mds sofisticadas. La comunicacién remota es un
ejemplo: en un inicio se dependia de senales de humo y palomas mensajeras,
pero, al crecer la sociedad, se inventé el correo postal, el telégrafo, el teléfono
fijo, la radio, la televisién, el internet, el teléfono celular, entre otros dispositi-
vos y métodos.

Con el paso del tiempo, hubo una progresién en las necesidades de la co-
munidad, se generaron nuevos conocimientos y profesiones para garantizar los
requerimientos sociales. Un ejemplo es la industria textil: inicialmente la ropa
estaba hecha de piel y fibras de animal, como la lana; también se utilizaban
fibras vegetales cuya finalidad era simplemente proteger el cuerpo de las incle-
mencias del entorno.

En la actualidad, la ciencia ha tenido grandes avances, entre ellos se encuentra la nanotecnologia y,
con ella, diversas aplicaciones en el ambito textil. En el sector salud, se implementé el uso de pren-
das antibacterianas y antimicoticas, que evitan la infeccion del personal médico. La ropa repelente
de liquidos para diversas aplicaciones es un éxito, al igual que las prendas que cambian de color
seglin los cambios de temperatura, vestimenta que retiene la luz durante el dia y brilla durante la

noche, ademas de telas repelentes de olor, entre otras innovaciones.

Es necesario recalcar que los avances tecnologicos responden a la demanda de la sociedad y se

adaptan a las necesidades especificas comunitarias.
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Funcidn de la energia
en los sistemas técnicos

Siempre que se transforma un material se usa algun tipo de energia.
En los procesos técnico-artesanales, debido a que involucran trabajo
manual, un alto porcentaje de esa energia es mecanica, al ser genera-
da por el cuerpo humano; en cambio, en los procesos industriales, la
energia utilizada es eléctrica o calorifica en su mayoria.

De manera cotidiana, en los procesos productivos se busca la efi-
ciencia en el uso de la energia mediante mejores herramientas, ma-
quinas y técnicas aplicadas, que realicen mas trabajo con menos
recursos energeticos.
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Materiales, energia y conocimiento estdn intimamente ligados en los pro-
cesos productivos. El trabajador aplica sus conocimientos en la operacién
de las herramientas o maquinaria para que, mediante un cambio en la
energia, transforme los materiales. No obstante, la energia no actda di-
rectamente por lo general, sino que es transformada en este proceso. Por
ejemplo, la energia mecdnica del campesino es transformada en energfa
cinética para mover el arado, la eléctrica es transformada en mecdnica
para que un motor gire, y la transformacién de la energfa solar almacena-
da a eléctrica es mucho mids sofisticada.

Los sistemas técnicos necesitan energfa para funcionar. La sociedad
requiere de productos, pero pocas veces se piensa en que la energia
mds utilizada en el pais es la eléctrica. Lamentablemente, para gene-
rarla es irremediable usar combustibles fsiles muy contaminantes.

El uso responsable de la electricidad es un tema urgente. Se debe
tomar conciencia e implementar estrategias para utilizar eficiente-
mente la energia a través de algunas medidas concretas:

» Optimizar los sistemas para un mejor apro-
vechamiento de la energfa.

» Gestionar eficientemente la energfa en plan-
tas industriales y edificios. Por ejemplo, ilu-
minacién automatizada.

» Generar energfa limpia para autoconsumo,
por ejemplo, con celdas solares.

» Usar vehiculos eléctricos.
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Cuatro estrategias para el uso eficiente de la energia en los sistemas técnicos

Optimizar los sistemas para Generar energfa limpia para
autoconsumo. Por ejemplo, me-

un mejor aprovechamiento de
diante el uso de celdas solares.

la energfa del paso del agua.
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Gestion eficiente de la energfa Uso de vehiculos i
en plantas industriales y edificios. eléctricos. +----

Por ejemplo, mediante ilumina-
cién automatizada.

Las energias alternativas representan una solucién al problema del cambio cli-
midtico. Viento, luz solar y agua son la respuesta a mediano plazo, asi como
promocién gubernamental de acciones de conciencia ambiental, que los em-
presarios generen cambios radicales en sus procesos técnicos de produccién, y
que haya consumidores responsables con su medio ambiente.

Cuanta mas conciencia se genere sobre los cambios en los sistemas técnicos y el uso
adecuado de la energia, sera mas facil comprender su implicacion en el entorno.
Socialmente los beneficios de la tecnologia en la satisfaccion de necesidades han
sido muchos; sin embargo, no es posible decir lo mismo del impacto ambiental.

XX

Aunque la energia, principalmente la eléctrica, es el motor de los cambios tecnologicos,
no debe usarse indiscriminadamente, sin pensar en el impacto negativo medioambien-
tal. Es necesario disefiar una cultura ambiental propia, pues es obligacion de todxs pro-
piciar un mundo mejor.




Identificacidon
y prevencion
de riesgos

La segunda causa de muerte
infantil en México son los
accidentes en el hogar, de

los cuales 70% ocurre a unos
cuantos metros de madres

y padres. Estos accidentes
aumentan 15% en vacaciones,
segln el Consejo Estatal para
la Prevencion de Accidentes
de Jalisco (cera)) (Tlajomulco,
2020). Conocer un riesgo y sus
causas permite prevenirlo.
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Tipos y zonas de riesgo en la casa,
la escuela y la comunidad

Los riesgos estan presentes constantemente en diversos entornos: en el
hogar, la escuela y la comunidad. Existen varios tipos de riesgos, los natura-
les y aquellos que pueden prevenirse mediante cuidado y precaucion. Los
primeros se deben a la naturaleza cambiante en los entornos geograficos
habitados. La poblacion se encuentra expuesta a desastres naturales como
terremotos, incendios y huracanes, los cuales estan fuera de su control. Los
segundos son previsibles y, en buena medida, evitables. Siguiendo las indi-
caciones de seguridad, se puede reducir hasta niveles minimos la probabili-
dad de que ocurran explosiones, incendios y otros accidentes domésticos.

Segtin una investigacién documental realizada desde
varios enfoques académicos, “la estimacién de cos-
tos debido a las pérdidas esperadas por la ocurrencia
de un fenémeno natural o inducido por el hombre”
(Chdvez, 2018), puede prevenirse implementando
las siguientes acciones:

» Aprender a identificar la naturaleza del riesgo.

» Conocer y aplicar las medidas de proteccidn necesa-

rias, de acuerdo con el tipo de peligro.

Existen tres grandes tipos de riesgo: biolégicos, qui-
micos y fisicos. Un riesgo bioldgico, por ejemplo,
conlleva la probabilidad de contagiarse de una en-
fermedad causada por un microorganismo, ya sea
un virus, una bacteria o un hongo. Un caso reciente
es la pandemia provocada por el virus SARS-CoV-2.

Las enfermedades producidas por virus, bacterias y hon-
gos se propagan por diversas vias:

P Respiratoria o aérea: el contagio se produce por la inha-
lacién de gotas de saliva expulsadas al toser o estornudar.

» Digestiva: el microorganismo se ingiere al comer ali-
mentos o tomar bebidas contaminados.

Y
RIE& E ﬁ b Sanguinea: el contagio se da por contacto con la san-

‘ o gre de la persona enferma, ya sea a través de una herida
ﬂwm abierta, los ojos o las mucosas (Centro de Estudios Téc-
l nicos de Sanidad, 2019).

XX
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Un riesgo quimico se basa en la probabilidad de enfer-
marse o lesionarse por contacto directo o indirecto con
alguna sustancia quimica (Henao, 2012).

Los agentes quimicos pueden afectar por tres vias:
» Respiratoria: El ataque se genera a partir de la aspiracién
de gases tdxicos o corrosivos.
» Digestiva: En esta modalidad, el agente quimico nocivo
llega a través de la ingestién.

» Cutdnea: El agente quimico entra en contacto con la piel.

Los riesgos fisicos se refieren a los posibles dafos causa-
dos por elementos no vivos presentes en el medio am-
biente. Estos pueden incluir caracteristicas del terreno,
niveles de ruido, condiciones de iluminacién y el uso
incorrecto del cuerpo, entre otros factores (Centro de
Estudios Técnicos de Sanidad, 2019).

Entre los riesgos fisicos mds comunes se encuentran los
siguientes:

» Caidas a nivel del piso

» Caidas desde espacios elevados (azoteas, escaleras, ven-
tanas...)

» Electrocucion

» Atragantamiento

» Ahogamiento por sumersién en agua

» Accidentes de trdnsito (choques y atropellamientos)
» Golpes y contusiones

» Violencia familiar

» Violencia delincuencial
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XX

Identificar el tipo de riesgo y los sefialamientos precauto-
rios es importante, pues de ello depende salvaguardar la
integridad fisica de las personas. Hay que promover la cul-
tura de la prevencion para disminuir riesgos.

Prevencion de riesgos

Los riesgos son de diversa indole. Ademas de los generados por la ac-
tividad humana se encuentran los que estan fuera de su control y son
provocados por la naturaleza. Mantenerse a salvo de los desastres na-
turales se vincula con el aprendizaje de la poblacion. El sismo de 2017
en México, a pesar de ser de gran intensidad, no impacté tan catastro-
ficamente como el ocurrido en 1985, pues las reglas de construccion
fueron modificadas con el tiempo y la poblacion ya sabia cémo ac
tuar. No obstante, hubo pérdida de vidas. De la misma forma, se pue-
den prevenir accidentes al seguir las recomendaciones de las agencias
de atencion a la salud, como la Cruz Roja Mexicana o la Secretaria de
Salud. Ademas, las escuelas cuentan con reglamentos que deben ser
atendidos en todo momento.
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Para retomar el tema de los riesgos bioldgicos, debe
considerarse que una forma de prevenirlos es deter-
minar el tipo de contagio al que se estd expuesto y
seguir ciertas medidas:

Por via respiratoria:

» Usar cubrebocas y careta al interactuar con personas
enfermas o con sintomas.

» Guardar distancia social, sobre todo en espacios ce-
rrados.

» Mantener ventilados los espacios cerrados.

Por via digestiva:

» Lavar perfectamente las frutas y verduras antes de
consumirlas.

» Desinfectar las verduras que se comerdn crudas.

» Evitar ingerir carnes, pescados y mariscos crudos.
Cocinar sélo con limén, sin un proceso de coccidn,
es peligroso (el limén no mata todos los microor-
ganismos).

» Evitar el consumo de alimentos en puestos calleje-
ros, ya que varios no tienen medidas de higiene.

» No beber agua de la llave o, en su caso, hervirla an-
tes de tomarla.

» Lavarse las manos antes de comer y después de ir
al bano.

Por via sanguinea:

» Usar guantes, cubrebocas o careta al interactuar con
personas enfermas que estdn sangrando.

» Evitar emplear jeringas usadas o de dudosa proce-
dencia.

» Usar preservativo para tener relaciones sexuales.
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El cuerpo puede sufrir dafos provocados
por sustancias quimicas, de moderados a
graves, si no se tiene cuidado. A continua-
cién, se enlistan algunas estrategias y accio-
nes de prevencidén:

»

»

»

»

»
»

»

»

»

Usar equipo de proteccién cuando se inte-
ractiia con compuestos quimicos.

Leer detenidamente la etiqueta de los ma-
teriales que se usan en casa, la escuela o la
comunidad.

No ingerir liquidos de dudosa composi-
cion.

No dejar medicamentos al alcance de las
nifas y los ninos.

Evitar automedicarse.

Ventilar lugares donde se aplican solventes
y evitar estancias prolongadas en ellos.

No inhalar solventes, pues causan dafio
cerebral y pulmonar; ademds, producen
alucinaciones y depresién extrema.

No mezclar liquidos sin la supervisién de
una experta o un experto.

Realizar experimentos sélo bajo la supervi-
sién de una experta o un experto.

XX
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Los riesgos fisicos, al ser los mds frecuentes,
incluyen un listado mds amplio de acciones
preventivas, las cuales es posible aplicar en cual-
quier dmbito:

» Usar equipo de seguridad de acuerdo con el lu-
gar (zapatos o sandalias con suela antiderrapan-
te, evitar pisar pisos mojados o aceitosos, llevar
gafas de proteccidn, entre otras medidas).

» Seguir las indicaciones de los manuales de uso
de mdquinas y herramientas.

» Evitar el contacto con cables que transmiten
electricidad. Estos sélo deben ser manipulados
por personas capacitadas, provistas con el equi-
po vy la proteccién adecuados.

» No dejar objetos mal colocados que puedan
caer sobre alguien.

» Evitar el contacto de aerosoles con el fuego.

» Rechazar el uso de pirotecnia (explosivos).



» Evitar correr, gritar y empujar dentro del salén
de clases.

» Cruzar las calles y avenidas con precaucion, res-
petando la luz roja del semdforo y la zona de
peatones, si es aplicable.

» Evitar circular o caminar por calles oscuras o de
mala reputacion.

PISO
MOJADO

Las anteriores son algunas reglas que se
deben seguir para salvaguardar la integri-
dad fisica. Sobre todo, para evitar riesgos
innecesarios, es recomendable respetar
las normas de precaucion.

Los riesgos latentes para la poblacion pueden o no ser prevenibles. Es importante que
las personas tengan siempre acceso a informacion actualizada sobre la manera de actuar
en caso de catastrofe. Seguir las indicaciones de la Cruz Roja Mexicana, la Secretaria de
Saludy Proteccion Civil, ya sea federal o local, es de suma importancia, asi como respetar
los reglamentos de seguridad de la escuela. Deben atenderse los simulacros de sismo e
incendio y participar de manera formal;, también, estar atentos a los anuncios del Siste-
ma Meteoroldgico Nacional para prevenir los riesgos durante los desastres naturales.




Practicas
culturales

El uso de practicas culturales en la
industria y la sociedad ha sido un tema
de creciente interés en los Ultimos
afos. Las practicas culturales se refieren
a las formas como las culturas y las
comunidades promueven y mantienen
sus valores, conocimientos y tradiciones
a través de diversas practicas. Las
practicas culturales se han utilizado en
la industria y la sociedad para mejorar
los productos y alcanzar buenas
condiciones de vida.



N4 94

Practicas culturales que promueven
la mejora de productos

En la actualidad, existe una amplia variedad de practicas culturales que tienen
como objetivo mejorar la calidad de los productos. Estas practicas van desde
la seleccion cuidadosa de los materiales y la aplicacion de técnicas artesanales,
hasta la adopcién de tecnologias avanzadas y la colaboracion con otros pro-
ductores y disefiadores.

Practicas culturales

Las précticas culturales son aquellos procedimientos utilizados en un determi-
nado lugar o regién para llevar a cabo alguna tarea o para perseguir un objetivo.
Estas deben estar en constante cambio de acuerdo con las necesidades emer-
gentes en ese contexto temporal y espacial. En resumen, las pricticas culturales
son las costumbres propias de una comunidad que se emplean para llevar a
cabo diversas actividades.

Es importante destacar que pueden ser una fuente valiosa de innovacién, asf
como conocimiento para la industria y la sociedad. Las culturas de distintas co-
munidades han desarrollado y perfeccionado pricticas a lo largo del tiempo para
abordar problemas especificos y satisfacer necesidades concretas. Estas pricticas
pueden ser particularmente utiles para la industria y la sociedad en la mejora de
productos y servicios.

» Artesania: implica la creacidén de productos por medio de técnicas manuales. Los
artesanos utilizan materiales de alta calidad y aplican técnicas tradicionales para
crear productos tnicos. La artesania es valorada por su atencién al detalle y por el
hecho de que cada pieza es tnica. Los productos artesanales tienen un alto valor
estético y se aprecian por su calidad y durabilidad.

» Diseio colaborativo: involucra a varios disefiadores y productores en la creacién de
un proyecto. Todxs trabajan juntos para crear un resultado que combine la creativi-
dad y la experiencia de los involucrados. El diseno colaborativo permite la integra-
cién de diferentes perspectivas y habilidades, lo que puede resultar en un producto
mejorado y mds innovador.

XX
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»

»

»

Seleccion de materiales de alta calidad: es una practica comtn en muchas culturas.
Los productores buscan materiales que sean resistentes, duraderos y de alta calidad
para garantizar que el producto final sea de lo mejor. La seleccién cuidadosa de
materiales aumenta la vida atil del producto y mejora su valor estético.

Tecnologias avanzadas: las tecnologias avanzadas, como la impresién en 3D y la
robdtica, también pueden utilizarse para mejorar los productos. Estas tecnologfas
permiten la produccién precisa y eficiente de productos de alta calidad. Las tec-
nologfas avanzadas también pueden utilizarse para crear productos personalizados
y unicos.

Formacién y educacién: se debe procurar desarrollar las habilidades y conoci-
mientos necesarios para la creacién de productos de alta calidad. La educacién
también puede fomentar la innovacién y la adopcién de técnicas y tecnologias de
reciente creacion.

Un ejemplo de pricticas culturales en la industria es el caso de las técnicas de
tenido de indigo utilizadas por las comunidades en India, las cuales se han em-
pleado durante siglos para producir textiles duraderos y coloridos. Las técnicas
de tefido han sido adaptadas por la industria textil para producir mezclilla,
asi como otros productos que imitan el aspecto y la durabilidad de los textiles

tradicionales.
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En la sociedad, las pricticas culturales también
pueden contribuir a mejorar la calidad de vida de
las personas. Un ejemplo es la medicina tradicio-
nal china, que se ha utilizado durante siglos para
tratar una gran variedad de enfermedades y do-
lencias. En muchos paises, la medicina tradicional
china se ha integrado en los sistemas de atencién
médica, lo que ha llevado a una mayor aceptacién
y uso de estas précticas por parte de los pacientes.

En el dmbito agricola, muchas culturas han de-
sarrollado sistemas adaptados a las condiciones lo-
cales que permiten una produccién de alimentos
sostenible y sustentable. Estos sistemas agricolas
tradicionales estdn siendo redescubiertos y adap-
tados en todo el mundo para hacer frente a los
desafios actuales de la agricultura y la seguridad
alimentaria.

El proceso de globalizacién ha llevado a una
mayor integracién econémica entre algunos pai-
ses, mientras que otros han quedado excluidos.
En este contexto, el intercambio de informacién a
través de internet ha acelerado el acceso a diferen-
tes pricticas culturales que, sin importar su ori-
gen, pueden adaptarse a las pricticas cotidianas.

Una priéctica cultural utilizada por empresas preocupadas por el im-
pacto ambiental es la llamada regla de las 3R (reducir, reutilizar, reci-
clar). Sin embargo, a pesar de mds de 30 afnos de implementacién, el
objetivo de estas empresas de tener un impacto positivo en el medio
ambiente natural y social no se ha logrado como se esperaba. Por tanto,
se ha hecho necesario considerar opciones que enfaticen la conciencia
y responsabilidad ética de la industria basidndose en los principios de
sostenibilidad.

En relacién con la préctica cultural mencionada anteriormente, algu-
nas empresas realizan modificaciones en el empaquetado de sus produc-
tos para fomentar su reutilizacién o para una degradacién mds rdpida
que la del pldstico convencional. Incluso se han disefiado envases y en-
voltorios que son reciclables, aunque los resultados ambientales no han
sido tan significativos como se esperaba.

Este es un ejemplo de las practicas culturales que pueden contribuir
a reducir el impacto ambiental. Sin embargo, existen muchas mds prdc-
ticas en desarrollo, y explorarlas e integrarlas en nuestros entornos be-
neficia a toda la sociedad. En el caso de las empresas, es importante que
se adapten a las prdcticas culturales de un grupo para ofrecer productos
atractivos para el consumidor.

Do
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Seis consejos para Reducir, Reutilizar y Reciclar: las 3R

Llevar los residuos
a puntos de
reciclaje, y los
desechos, ala
basura.

)

———

Separar la basura:
vidrio, metales,
plastico, papel y

carton.

Las practicas culturales pueden ser una fuente valiosa para la in-
dustria y la sociedad. Al incorporarlas en la fabricacion de pro-
ductos y servicios, deben someterse a revisiones constantes, pues
sus procesos de innovacion, perfeccionamiento, actualizacion
y analisis deben corresponder con el contexto, la necesidad y la
demanda actual. Ademas, al utilizar practicas culturales en la so-
ciedad, se pueden abordar problemas de salud, alimentacion y

Evitar comprar o
llevar objetos de
poca utilidad, que
se transformen
rapidamente en
basura.

)

Reducir el
uso de
envases plasticos
y reutilizar
bolsas.

———/

medio ambiente de manera sostenible.

Reutilizar los
residuos organicos
para producir
abono para
plantas.

~—

Botar los residuos

toxicos como
medicinas y pilas
en los sitios de
recoleccion
especificos para
cada uno.

Existen muchas practicas culturales que pueden usarse para mejorar los productos. La
artesania, el disefio colaborativo, la seleccion de materiales de alta calidad, las tecnolo-
gias avanzadas, la formacion y educacion son sélo algunos ejemplos. La implementa-
cion e innovacion deben permitir el respeto a las practicas culturales de los pueblos.




Métodos y
técnicas de
investigaci(')n

Desde su origen, el ser humano

ha buscado explicar, en primera
instancia, los fendmenos naturales
a su alrededor; por ejemplo, el rayo
y el trueno, caracteristicos de una
tormenta. En segunda instancia,
una vez explicados, ha tratado

de aprovechar esos fenébmenos

en beneficio de la comunidad. La
forma de explicarlos se basaba en el
conocimiento empirico, es decir, en
la experiencia, no necesariamente
en el conocimiento analitico o
l6gico. La inteligencia humana ha
llegado a crear métodos y técnicas
que han dado paso al bienestar.
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Definicion de métodos
y técnicas de investigacion

Los métodos y las técnicas de investigacion son procedimientos para
obtener los datos necesarios en la aproximacién de un objeto de
estudio. La aplicacion estandarizada de esos modelos garantiza la va-
lidez cientifica del trabajo de investigacion vy, por consiguiente, del
conocimiento obtenido.

Los métodos de investigacién son los procedimientos generales para se-
guir, de forma sistemdtica, racional y objetiva, los conocimientos en un
campo de estudio concreto, y generalmente se valen de diversas técnicas
para lograrlo. Como ejemplo, se expondrdn dos tipos de métodos de in-
vestigacién: el cuantitativo y el cualitativo. El primero forma parte de la
metodologfa interpretativa; el segundo, de la metodologia descriptiva.

El método cuantitativo comprende cifras cuantificables (niimeros y magnitudes)
para representar sus teorfas e hip6tesis. Cabe aclarar que esos datos pueden ser
jerarquizados, medidos y categorizados por medio de andlisis estadisticos que
lleven a descubrir patrones y relaciones para, posteriormente, deducir generali-
zaciones.

La investigacion cualitativa, en cambio, suele ser multimetédica en su apro-
ximacién al objeto de estudio; es decir, utiliza diferentes métodos para indagar
informacién. Arroja datos de tipo descriptivo: lo que se observa, lo que dicen las
personas, las emociones, los comportamientos, entre otros.

La investigacién mixta integra el método cualitativo y el cuantitativo para
proveer datos completos; analiza la informacién y sus caracteristicas de manera
integral. Esta complementariedad genera formas interactivas del proceso de pro-
duccién del conocimiento altamente evolutivas y criticas.

El conjunto de procedimientos particulares conocido como técnica de investi-
gacion permite a quien la lleva a cabo profundizar en el conocimiento y en nue-
vas lineas investigativas, tanto de tipo cualitativo como cuantitativo.
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Caracteristicas del método cualitativo
y el método cuantitativo

Métodos de investigacién

Il Método cualitativo

» Hace referencia al didlogo critico.

» Se relaciona con los atributos de
las muestras.

» No es medible.

» Posee un enfoque subjetivo,
orientado a los procesos.

» Técnicas de recoleccion de
datos: entrevista, estudio de
casos y observacion.

Hay diferentes tipos de encuestas:
» De una sola edicion. Se aplican a un grupo de personas en un
momento especifico.
» De antes y después. Se aplican antes y después de ocurrido
un acontecimiento para conocer la expectativa y los resultados.

»
»
»

H \étodo cuantitativo

Hace referencia a la cantidad.
Es cuantificable.

Se enfoca en los resultados.
Técnicas de recoleccion de
datos: muestreo probabilistico,
entrevista, encuestas y
cuestionario.

Con la incorporacién de las tecnologias, las encuestas se pueden practi-
car en plataformas virtuales, aunque por lo regular se hacen en persona.

Las encuestas son usadas como herramienta para obtener y recolectar
datos. Los cuestionarios se aplican a grupos amplios de personas; esto

incluye también entrevistas y llamadas telefénicas.

En la modalidad de observacién participante, el investigador es parte
del grupo, ya sea para ganarse la confianza de las personas o para ob-
servarlas mds de cerca. Por medio de estas investigaciones se indagan
comportamientos, roles, relaciones y otra informacién. En la modalidad
no participante, el investigador se mantiene fuera del grupo y desde alli
observa a partir de su interpretacién. La observacién puede ser continua

o por periodos.

Gracias a la sistematizacion del trabajo cientifico, se han obtenido avances
e innovaciones para satisfacer las necesidades de la sociedad. Se dice que
actualmente la informacion es lo mas preciado; sin embargo, ésta no se ge-
nera por si sola. Para obtener datos, es necesario valerse de ciertas técnicas
y, dependiendo de su utilidad, convertirlas en informacién y conocimiento.
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Aplicaciéon de los métodos
y técnicas de investigacion

Los campos de aplicacion de los métodos de investigacion son tan amplios
como las areas del conocimiento que existen. Cada vez que se plantea una
pregunta, se obtienen datos, por ejemplo, para conocer las costumbres de
una comunidad, explicar el comportamiento de los jovenes en una region,
determinar el sentir de las personas electoralmente, indagar las cifras de em-
pleo durante la pandemia, entre otros objetivos. La informacion se genera y
sistematiza; de alli la utilidad de los métodos y las técnicas de investigacion
que han sido mejoradas durante afos.

Siempre que se describen caracteristicas, costumbres, percepciones, entre otros
datos de una muestra, se estd utilizando el método cualitativo.

» Estudios etnograficos. En este caso se emplea la observacién participante. El antro-
p6logo se integra a la comunidad y, desde alli, anota y graba sus observaciones, se gana
la confianza de la gente y adopta sus costumbres y creencias. Existen muchos estudios
efectuados a tribus de Africa durante el siglo x1x y xx.

» Investigaciones participativas. Estos estudios se llevan a cabo, por lo regular, en
zonas pobres y marginales; pueden ser de observacién participativa o no participativa.

» Estudios culturales. Se basan en fuentes textuales y, generalmente, pretenden iden-
tificar la relacién entre diversas variables. Un ejemplo es la pinta de grafitis, mediante
la que los jovenes buscan expresar lo que sienten.
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Cuando es necesario reflejar los resultados en cifras
que describen concretamente el caso de estudio, se
utiliza el método cuantitativo. Algunos ejemplos de
investigacién cuantitativa son los siguientes:

» Sondeo de opinién. Se aplica para conocer en cifras
el sentir de una franja poblacional, por ejemplo, en
relacién con las preferencias electorales, el gusto o
disgusto por un producto, la seguridad en la comu-
nidad, entre otros.

» Estudios de salud. Su objetivo es establecer la distri-
bucién poblacional y geogrifica de una enfermedad,
como es el caso de los pacientes con VIH, virus que
ocasiona el sida.

» Registro de efectividad de una vacuna o antidoto.
Para probar un antidoto contra un veneno, se sumi-
nistra una inyeccién a animales de prueba, los cuales
se inoculan con el veneno atenuado. Se registran los
casos positivos y negativos y, en funcién de ello, se
autoriza o no el antidoto. La misma situacién se apli-
c6 para desarrollar la vacuna contra el sarampién.

Cuando se desea conocer las cualidades y cantidades en un estu-
dio, se utiliza el método mixto. Un ejemplo de este tipo de investi-
gacion es el estudio de accidentes viales en una carretera. El conteo
de percances en un tramo carretero corresponde al estudio cuan-
titativo. Si se detiene ahi el estudio, se dejan de lado las causas,
las entrevistas a los conductores, la indagacion de su opinién con
respecto al manejo, lo cual arrojaria causas posibles.

La aplicacion de un método de investigacion depende del area donde se deseen ob-
tener datos. Un emprendimiento comercial, una intervencion de mejora comunitaria,
un estudio cientifico, entre otros casos, requieren datos que pueden ser cualitativos o
cuantitativos; del investigador depende elegir el modelo, con base en sus conocimien-
tos y experiencia. El éxito de un proyecto depende de la seriedad con que se aplique y
sistematice dicho método. Conocer el sentir de la gente, su necesidad en relacion con
determinado producto, las caracteristicas de la competencia, entre otros aspectos, es
fundamental.




Origen 'y
transformacidn
de técnicas

y practicas
sustentables

A lo largo de la historia, el ser
humano ha tenido que buscar
diversas formas de sobrevivencia.
Gracias a la invencion y el desarrollo
de la tecnologia, pudo facilitar

sus actividades en beneficio de la
humanidad; sin embargo, estas mismas
han afectado al entorno. Por ejemplo,
estas acciones han contaminado

los mares y rios, deforestado los
bosques, selvas y otras regiones. Por
lo tanto, ha tenido que recurrir a la
misma tecnologia para crear practicas
sustentables a favor del ambiente.
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Diferentes técnicas para
la realizacion de una tarea

Existen diferentes significados para la palabra técnica, de la cual se habla
cuando de tecnologia se trata; proviene del griego technikos, cuyo significado
es la “capacidad para realizar un quehacer relacionado a una ciencia, arte u
oficio”. Desde la prehistoria el ser humano ha necesitado diferentes técnicas
para resolver diversos problemas que aquejan a la humanidad y a su entorno.

El desarrollo de las tecnologfas, en diferentes sectores, como el industrial,
el agricola y el de las telecomunicaciones, ha modificado drdsticamente la
forma de comer, producir alimentos y comunicarse. Con el fin de optimi-
zar la produccién, la humanidad ha buscado realizar dichas actividades de
manera més rdpida y eficaz.

La tecnologia ha generado resultados con impactos negativos y positivos
para el ser humano y para el ambiente. Por ejemplo, la tecnologia alimenta-
ria ha provocado que la comida rdpida o procesada contenga un alto indice
de conservadores, azdcares, grasas y sodio, es decir, se trata de alimentos
dafinos si se consumen frecuentemente.

Por otro lado, las tecnologias de telecomunicaciones son eficientes. Por
ejemplo, los teléfonos inteligentes permiten hacer videollamadas, tomar fo-
tografias, enviar mensajes de texto, dibujar, leer libros digitales, ubicar un
punto geogréfico por medio de la geolocalizacién, pedir alimentos a domi-
cilio, pagar deudas, recibos y mis.

XX
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Por dltimo, en el caso de la agricultura, el ser humano ha
fabricado insecticidas, fertilizantes quimicos o semillas que
han mejorado la produccién de las milpas; sin embargo,
también estos agentes han provocado la extincién de varios
tipos de insectos.

A continuacidn, se presentan tres ejemplos donde pue-
den observarse diferentes formas de realizar ciertas activida-
des y las técnicas empleadas para tales propdsitos:

» En Michoacdn, la prictica agricola tradicional “afio y vez”,
consistia en cultivar la tierra por un ano y dejarla descansar
otro para que recuperara su fertilidad. Sin embargo, esta téc-
nica ha sido reemplazada por el sistema “afio con ano”, el cual
utiliza fertilizantes quimicos en lugar de un ano de descanso.

» Desafortunadamente, debido a las caracteristicas fisicas y
quimicas de los suelos de la meseta tarasca, el uso de estos
fertilizantes inmoviliza los nutrientes naturales del suelo y
los hace inaccesibles para las plantas, lo que ha disminui-
do los rendimientos y ha contribuido a la pobreza rural.
Ademis, los agricultores tienen que gastar dinero en la
compra de fertilizantes, lo que empeora su situacién eco-
némica. Por lo tanto, se puede ver el impacto negativo que
ha tenido el cambio de la prictica de siembra de “afo y
vez” en los campesinos.
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» En China, la extraccién de lefia es una de las actividades a las que mds tiempo
dedican las comunidades indigenas. Al no permitir el uso de energias “modernas”,
se emplean pricticas tradicionales, aparentemente menos agresivas para el medio
ambiente, pero resultan todo lo contrario. Por ejemplo, la restriccién de uso de
electricidad y gas en reservas como la del oso panda, en donde la politica de con-
servacion lo prohibe, la poblacién estd forzada a extraer lefia. De tal manera, la tasa
de deforestacién es mds alta dentro de la reserva que en las comunidades aledanas,
en donde si se permite la instalacion de infraestructura eléctrica y de gas. El uso de
lena en las comunidades indigenas, ademds de exigir mayor tiempo, es responsable
de aproximadamente 7% de la degradacién de suelos en el mundo.

En las ciudades se pueden observar diversas transformaciones tecnoldgicas para
resolver y facilitar la vida. Por ejemplo, el uso del transporte privado, a través de
plataformas digitales, ha promovido un traslado seguro; sin embargo, ello tam-
bién ha representado una competencia con los taxis, que en décadas anteriores
fueron una de las formas de transporte particular mds usadas. Este ejemplo se
relaciona con el concepto de telecomunicacién como un sistema de transmisién
y recepcion a distancia.

Las aplicaciones digitales llegaron a México en 2013 y supusieron una nueva
forma de usar el transporte privado para cualquiera con un teléfono inteligen-
te con acceso a internet. La propuesta es tener una lista de socios conductores
que estén registrados en la aplicacién, mismos que son puestos a disposicién del
usuario o cliente con respecto a la cercania y disponibilidad calculadas mediante
el sistema de posicionamiento global o Gps (Global Positioning System).

Estas opciones ofrecen, ademds, calcular las tarifas con respecto a la demanda
del servicio, dando a conocer al usuario el costo antes de aceptarlo. Si a esto se
agrega que puede conocerse cierta informacién del conductor y de la unidad que
transporta, se puede crear una sensacién de mayor seguridad.

Los taxis siguen siendo utilizados a la par que estas aplicaciones, pero ahora es
decisién de los usuarios elegir la modalidad mds conveniente.

XX
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Hasta ahora se han visto diferentes formas de realizar distintas
tareas. Aunque se podrian encontrar ventajas y desventajas en
su Uso y consumo, es importante entender que, en el ambito
tecnolégico, hay mas de una forma de emplear una herramienta
y mas de una manera de ejecutar actividades diarias.

Comparacion de técnicas
tradicionales y actuales.
Practicas sustentables

Para realizar la mayoria de las actividades, se requiere de un
conjunto de habilidades y conocimientos. A esto también se
le conoce como técnicas, a través de las cuales se consiguen
objetivos y metas. Asimismo, una vez conseguidas estas me-
tas, las técnicas se siguen mejorando para lograr mejores ob-
jetivos con mayor facilidad.

El sector agricola se ha desarrollado gracias al uso de plaguicidas
en los cultivos, que han ayudado a controlar a las poblaciones de
insectos y el crecimiento de malas hierbas que ponen en riesgo
la cosecha. No obstante, los plaguicidas son responsables de aca-
bar con animales polinizadores. Esta técnica afecta el ecosistema,
por ello se busca regresar a las técnicas tradicionales, en las cuales
las siembras respetan el ecosistema y las mismas plantas fungen
como plaguicidas.

En el contexto urbano, también han existido técnicas para lle-
var a cabo diversas actividades, mismas que han requerido inno-
varse para satisfacer nuevas necesidades.
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Tomar un bafo se ha convertido en una actividad cotidiana
para mantener un aspecto limpio, o bien, cuidar la salud. Calen-
tar el agua ha requerido crear ciertas técnicas. Por ejemplo, en el
antiguo Egipto las personas que pertenecian a la nobleza tenfan
dentro de sus palacios estufas de lefia. En el Imperio romano,
por su parte, se construyeron bafios de vapor operados por escla-
vos, quienes se encargaban de los hornos de lena.

Fue hasta el siglo xx cuando se descubrié el gas licuado de petré-
leo, conocido como gas Lr. De esta misma manera, se implementé
el uso del gas natural. La creacién de calentadores que utilizan este
tipo de gases o lefia facilit su instalacién en viviendas, lo cual, no
obstante, implica la emisién de diéxido de carbono (CO,).

La acumulacién de diéxido de carbono ha impactado al
medio ambiente produciendo el llamado efecto invernadero.
Cuando se acumula mucho CO,, se eleva la temperatura de la
Tierra provocando el deshielo de los glaciares, lluvias extremas
y el calentamiento de las aguas ocednicas. Aunque previamente
se habian realizado algunos experimentos para utilizar la energia
solar en calentadores, éstos se popularizaron en México entre los
afos 2007 y 2012 debido a la promocién de la Comisién Na-
cional para el Uso Eficiente de la Energia (Conuee). El objetivo
era reducir las emisiones contaminantes en su totalidad al usar
energia solar para calentar el agua.
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Después de analizar estos ejemplos, se puede decir que, mientras
el uso de un calentador solar produce cero contaminantes, el resto
causa impacto ambiental. La opcién mas contaminante son los ca-
lentadores de lefia, seguidos por los que usan gas LP Y, por ultimo,
los que emplean gas natural. Si se sustituyeran en México los calen-
tadores tradicionales por solares, no solo se reduciria el deterioro
medioambiental, sino habria una reduccién del gasto familiar.

Las técnicas utilizadas responden a las necesidades de la sociedad. Cuando un produc-
to innovador cubre una necesidad, pero conlleva desventajas, se busca conservar el
beneficio y subsanar las fallas.

No se dejaran de crear nuevas técnicas, porque es un efecto del desarrollo humano.
Negarse o abstraerse de usarlas implica relegar parte de la manera de subsistir. Para
mantener y preservar los recursos de la naturaleza, estas tecnologias deben dirigirse
hacia practicas sustentables.




Procesos e
innovacion
técnica

Los sistemas técnicos ayudan a saber

de qué manera cambiar, mejorar o
complementar los procesos técnicos
existentes para la creacién de productos.
Las innovaciones técnicas se producen
cuando las necesidades ya no son
satisfechas de la misma manera o
cuando la forma de atenderlas dafa
otro aspecto de la vida.




X

g

Creacion e innovacion técnica

La creacion e innovacion técnica se refiere a los procesos de desa-
rrollo de nuevas tecnologias, a la generacion de productos y servi-
cios innovadores que resuelven problemas o satisfacen necesidades
especificas. Tales procesos pueden implicar la aplicacion de conoci-
mientos técnicos, cientificos y de ingenieria para desarrollar nuevos
productos o servicios y también para mejorar los existentes.

La creacién e innovacién técnica puede ser impulsada por diferentes
factores, como la necesidad de resolver problemas especificos, abrir
oportunidades de mercado, renovar tecnologias existentes y contar con
una vida digna. Algunas etapas clave en el proceso de creacién e innova-
cién técnica se enmarcan en aspectos CONCretos.

» Investigacion y desarrollo. Se pueden efectuar pruebas y experimentos
para determinar la viabilidad de una idea o tecnologia.

» Disefio. Es la creacién de un plan detallado para la implementacién de
la tecnologia, que puede incluir el modelado de prototipos y el estableci-
miento de los requisitos necesarios para la produccién a gran escala.

» Implementacion. En esta etapa comienza a operarse la tecnologia o se
lanza el producto o servicio al mercado. Incluye la produccién a gran
escala y el desarrollo de sistemas, programas y soffware.

» Mejora continua. Constituye la evaluacidn y el refinamiento constante
del producto o servicio para mejorar su rendimiento y satisfacer las nece-
sidades de los clientes.
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La innovacién puede ser impulsada por una variedad de
factores, como la necesidad de reducir costos, mejorar la
calidad, adaptarse a los cambios en el mercado o cumplir
con regulaciones gubernamentales. Algunos ejemplos de
innovacién técnica incluyen la automatizacién de proce-
sos de fabricacién, el uso de tecnologia de la informacién
para la gestién de la cadena de suministros, la implemen-
tacion de nuevas técnicas de control de calidad, el uso de
materiales mds eficientes y la optimizacién de los proce-
sos de fabricacion.

La innovacién técnica puede ser muy beneficiosa, ya que me-
jora la eficiencia y la rentabilidad de las empresas y eleva la cali-
dad de los bienes y servicios. En lo que respecta a la seguridad,
también existe mejoramiento, por ejemplo, los lugares de trabajo
y operacién cuentan con mayor seguridad, se reduce el impac-
to ambiental de la produccién y se mejoran las condiciones de
trabajo de los empleados. Es un proceso importante que puede
generar cambios en la eficiencia y la efectividad de la produccién
y la entrega de bienes y servicios. Esto puede ser impulsado por
una variedad de factores y afectar de manera positiva la rentabi-
lidad de las empresas, la calidad de los productos y el bienestar
de los empleados.

Do
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El de creacion e innovacion técnica es un proceso relevante que requie-
re la aplicacion de conocimientos técnicos y cientificos para desarrollar
nuevos productos o servicios que resuelvan problemas y satisfagan ne-
cesidades especificas. Este proceso conlleva investigacion y desarrollo,
diseflo y mejoras continuas para lograr un éxito sustentable y, sobre
todo, sostenible.

Creacion e innovacion técnica
para satisfacer necesidades

Se puede afirmar que los avances tecnoldgicos se han convertido en
logros al ver satisfechas las necesidades de la humanidad. La forma
de ejecutar algunas labores en la Antigliedad fue remplazada por
herramientas que se han desarrollado en el transcurso de la historia
y han permitido tener una vida mas comoda y facilitado el trabajo,
pues los utensilios se han sofisticado y vuelto mas seguros.

Un ejemplo de cambio es el arado: de ser jalado por animales de
carga, ahora trabaja mediante tractores motorizados. La huma-
nidad regia sus actividades con base en la disponibilidad de luz
natural, las ldmparas de petréleo y las velas. Estos mecanismos de
iluminacién evolucionaron hasta ser sustituidos por la luz eléc-
trica, que facilité la vida cotidiana. A este progreso se le llama
innovacion técnica.

El mundo se encuentra en constante cambio y movimiento.
Por ello, las personas procuran mejorar y perfeccionar los proce-
sos que les ayuden a afrontar los retos y desafios presentes. Las
distintas problemdticas sociales, como el cambio climético, la
sobrepoblacién, la pobreza, la inequidad en la economia mun-
dial, entre otras, influyen en el desarrollo y la implementacién de
propuestas técnicas y tecnoldgicas.
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La creacion y la innovacion técnica son fundamentales
para satisfacer las necesidades de la sociedad. Los avances
tecnoldgicos ayudan a mejorar la vida de las personas al
ofrecer comodidad y rapidez en innumerables tareas de
la vida cotidiana, y contribuyen a la reduccion de costos
en diversos campos, desde la medicina hasta la industria
y la informatica. Es importante seguir innovando para
garantizar el progreso y el bienestar de la sociedad, pero
teniendo en cuenta los impactos sociales y ambientales
que puedan tener dichas innovaciones.

Procesos técnicos

El desarrollo de herramientas tecnolodgicas conlleva un proceso
técnico para la creacion, la correccion y el perfeccionamiento de
un producto o servicio. Los procesos técnicos son un conjunto
de actividades y acciones que se llevan a cabo para transformar
materias primas o elementos en productos finales que satisfagan
las necesidades de los usuarios. Estos procesos son ejecutados en
diferentes ambitos, como la industria, la construccion, la informa-
tica y muchos otros.

Los procesos técnicos estin en constan-
te evolucidn y contribuyen al desarrollo
de la sociedad. Sin embargo, aunque se
considera que la tecnologfa es neutral, los
intereses, los prejuicios, los estereotipos y
las aspiraciones influyen en su desarrollo,
limitando la igualdad de oportunidades
en el acceso y el uso de la tecnologfa. Se
debe analizar la influencia de las condi-
ciones econdmicas, sociales, culturales,
geogriéficas, etcétera, en el desarrollo y el
acceso de procesos técnicos.

XX
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Los procesos técnicos pueden depender de los siguien-
tes factores:

b Intereses comerciales. Las empresas pueden interesarse
en desarrollar tecnologias que les proporcionen benefi-
cios econémicos.

b Prejuicios y estereotipos. Limitan la igualdad de opor-
tunidades en el acceso a la tecnologfa. Por ejemplo, los
prejuicios basados en género, clase social o grupo afec-
tan el acceso a la educacién y el empleo relacionados
con la tecnologfa.

b Aspiraciones. Los creadores de tecnologia tienen ideas
preconcebidas acerca de lo que es valioso y deseable.
Esto provoca que no se aborden necesidades sociales de
primera necesidad.

Los intereses econémicos y politicos de los gru-
pos de poder influyen en la direccién del desa-
rrollo tecnolégico, a menudo en detrimento de
las necesidades y demandas de la sociedad en
general. Por ejemplo, la tecnologia relacionada
con la energia nuclear se ha desarrollado con
un enfoque en la eficiencia y la seguridad, pero
la preocupacién por su uso para fines militares
ha limitado la investigacién al respecto en al-
gunos paises.
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Los prejuicios también pueden influir en el desarrollo
tecnolégico. Por ejemplo, en la década de los ochenta
del siglo xx, la investigacién médica en enfermedades
que afectan principalmente a mujeres, como el sindro-
me de fatiga crénica y la endometriosis, recibié poca
atencién debido a la creencia errénea de que estas enfer-
medades eran psicoldgicas y no fisicas.

Los estereotipos y las aspiraciones también pueden influir
en el desarrollo tecnolégico. Por ejemplo, los estereotipos de
género pueden limitar la participacién de las mujeres en la
tecnologia, lo que puede afectar el desarrollo de tecnologias
que satisfagan las necesidades y demandas de las mujeres.
Del mismo modo, las aspiraciones de las personas y las co-
munidades pueden influir en el desarrollo tecnoldgico. Por
ejemplo, si una comunidad tiene como objetivo lograr la in-
dependencia energética, es mds probable que se desarrollen
tecnologias que promuevan la energia renovable y sostenible.

Do
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En general, la influencia de intereses, prejuicios, estereoti-
pos Y aspiraciones limitan la igualdad de oportunidades en
el acceso a la tecnologia. Para abordar dicha problematica,
es importante que los desarrolladores consideren cuida-
dosamente las necesidades de diferentes grupos y trabajen
para asegurarse de que sus tecnologias no reproduzcan las
desigualdades existentes. Es necesario fomentar la educa-
cion en tecnologia vy la igualdad de oportunidades para
asegurarse de que todas las personas gocen sus beneficios.

Es importante considerar todos los factores y condiciones en el desarrollo tecnologico
para garantizar que las innovaciones se desarrollen para satisfacer las necesidades y de-
mandas de la sociedad en general. Se necesitan politicas y practicas que promuevan la
igualdad de oportunidades en el acceso a la tecnologia y formas de uso que garanticen
el beneficio a todas las personas y comunidades por igual.




Procesos
para la mejora

En el ambito organizacional, aspectos
como el desemperio en los equipos
de trabajo, la captacion y el empleo

de los recursos, el logro de metas y
la transparencia, tanto en objetivos
lucrativos como de beneficio social,
han cobrado relevancia. Otro punto
que debe ser considerado es el de
los resultados, es decir, la relacion
entre lo planeado y lo obtenido.
Este proceso esta directamente
relacionado con los conceptos de
eficiencia y eficacia, que se explicaran
en los siguientes apartados.
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Procesos sociales
para la mejora continua

La interaccion humana diaria genera acuerdos, disensos y consensos en favor
del alcance de un logro particular o comun. Los procesos sociales dentro de un
grupo humano dependen de las caracteristicas, las necesidades y las demandas
de cada uno. Los procesos sociales son las interacciones de individuos con indi-
viduos, de individuos con grupos sociales y de grupos sociales con grupos socia-
les, los cuales mantienen una relacion dinamica de aproximacion y alejamiento
constante con la finalidad de favorecer el bien comun por medio del didlogo y
la colaboracién, traducida en la forma de relacionarse.

Los procesos sociales pueden ser de dos tipos: los que ejecuta un
individuo (disperso, individualista) y los que lleva a cabo un gru-
po (cohesivo, socializador).

La cohesidn social estd intimamente relacionada con el grado
de consenso de los miembros de un grupo social acerca del senti-
miento de pertenencia a un proyecto o situacién comun, para lo
cual es necesario que los lazos que los unen se hagan mds fuertes
creando la consciencia colectiva de los miembros, ejerciendo la co-
rresponsabilidad y promoviendo la democracia que debe imperar
en el bienestar.

Esta forma de proceso es capaz de absorber el cambio y el con-
flicto social mediante una estructura legitima de distribucién de
recursos materiales y simbdlicos de tipo socioeconémico, sociopo-
litico y sociocultural, en concordancia con los mecanismos de
asignacion del Estado, el mercado, la sociedad civil, la familia y
otras redes comunitarias.
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Tres perspectivas para entender la cohesién

Grado de aceptacion,

Inclusién social confianza y sentido
de pertenencia

Relaciones sociales En ésta conviven los Garantizar que todas
basadas en la valores vy las reglas las personas se sientan
igualdad, solidaridad bajo las cuales opera la agentes activos de la
y diversidad, la comunidad. sociedad. También
aceptacion del sistema es un medio, pues se
politico y de su refiere a la adopcién
capacidad de generar de politicas publicas
condiciones adecuadas encaminadas a generar
para el desarrollo de bienestar econdmico,
las personas. politico y cultural.

La colaboracién es un proceso social inserto en la
cohesién. Generalmente, se da en escenarios don-
de la colectividad trabaja en conjunto y se anaden
esfuerzos para alcanzar una meta comdn median-
te principios como la solidaridad y el respeto. Un
ejemplo de proceso social de colaboracién es el
trabajo grupal en una organizacién, que requiere
que sus miembros cooperen y laboren juntos para
lograr un objetivo comun. Este proceso puede re-
sultar efectivo para mejorar el desempeno de la or-
ganizacién y fomentar un ambiente colaborativo.

Los procesos sociales pueden detener o ayudar
a la incorporacién de nuevas estrategias, que sir-
van para mejorar una situacién particular o una
dindmica productiva que beneficie a la mayoria y
apoye el cuidado del medio ambiente.

El trabajo en grupo es un ejemplo de proceso social de colabo-
racion que puede mejorar el desempefio de una organizacion al
fomentar un ambiente solidario y colaborativo. Dicho proceso se
sustenta en valores como la colaboracion, el dialogo, la distribu-
cién justa de tareas, la asignacion de responsabilidades, la resolu-
cion de conflictos, la confianza y la lealtad entre integrantes.
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Eficacia, eficiencia, fiabilidad

y factibilidad

Ademas de la introduccion de innovaciones y la mejora continua
en los procesos productivos hay otros aspectos que deben consi-
derarse para tomar decisiones que involucren el cambio o el uso
de nuevas herramientas. Estos aspectos son la eficacia, la eficiencia,

la fiabilidad v la factibilidad.

Para llevar a cabo tareas que eleven las ganancias y la pro-
duccién de un bien o servicio, se debe analizar la implemen-
tacién de nuevas tecnologias. Por principio, cabe senalar la
diferencia entre eficacia y eficiencia: mientras la primera con-
siste en alcanzar una meta, la segunda apunta a lograr el desa-
rrollo de procesos para alcanzar un objetivo en menor tiempo

O CONn menos recursos.

Diferencias

Eficiencia

Eficacia

Alcanzar un objetivo

Cantidad de recurses teniendo en cuenta los
recursos utilizados.

Alcanzar un objetivo
sin tener en cuenta los
recursos utilizados.

La mejor utilizacién de
Uso de recursos

Se valora sélo la capacidad

recursos. para alcanzar un objetivo.
Optimizacién de recursos Existe No existe
Valoracién del resultado Existe Existe
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La frabilidad se puede definir como la probabili-
dad de que algo funcione de manera correcta. Por
su parte, la factibilidad hace referencia a la dispo-
nibilidad de los recursos necesarios para alcanzar
un objetivo o meta. Por lo general, la factibilidad
se determina en un proyecto para saber si se tiene
todo lo necesario para emprenderlo o no.

Para analizar un sistema tecnoldgico y esta-
blecer si es 0 no adecuado ponerlo en prictica,
se hace una evaluacién en dos dimensiones: ex-
terna, encargada de ver las implicaciones en la
naturaleza y la sociedad, e interna, cuya funcién
es ponderar los elementos que componen el sis-
tema y su funcionamiento. Si se tiene la inten-
cién de lograr una mejora, se debe considerar la
evaluacion de un sistema, verificar su eficacia, su
eficiencia, su factibilidad y su fiabilidad dentro
de un proceso existente. Si se encontrase alguna
falla, siempre se puede proponer uno nuevo.

Evaluacién de los sistemas tecnolégicos

Evaluacidon externa

Implicaciones en la naturaleza y la sociedad

Evaluacion interna

Componentes del sistema

y su funcionamiento
Eficacia Eficiencia

Factibilidad Fiabilidad

XK



XX

83 MK

El andlisis y la evaluacion correspondiente de un
proyecto o tecnologia a desarrollar o utilizar servira
para proponer cambios que busquen mejorar indi-
vidual y socialmente. La eficacia, la eficiencia, la fia-
bilidad y la factibilidad son elementos importantes
que se utilizan para evaluar diferentes aspectos del
desempenio, la calidad y la viabilidad de un proceso,
producto o sistema. La comprension de esos con-
ceptos es esencial para tomar decisiones informadas
acerca de su implementacion.

La importancia de estudiar los procesos sociales radica en que, inevitablemente, produ-
cen cambios historicos que derivan en un reacomodo de las relaciones humanas vy las
institcuciones. Estas pueden ser catalogadas como positivas o negativas, de acuerdo con
sus particularidades y su origen. También generan patrones de conducta y conflictos que
responden a las condiciones socioecondmicas y culturales de cada grupo social. Tal es su
impacto, que la Comision Econémica para América Latina y el Caribe (Cepal) reconoce
en los procesos sociales cohesivos una forma de subsistencia de grupos vulnerables.




Riesgos en las
tecnologias

Al buscar satisfacer sus necesidades,

el ser humano se encuentra
constantemente expuesto a situaciones
de riesgo, peligro o afectacion, ya sea

en la casa, la escuela o la comunidad.
Dichas situaciones incluyen los riesgos
de las tecnologias, que pueden evitarse
mediante la prevencién. Estos son muy
comunes al navegar en internet y usar
las redes sociales. Las personas con
acceso a esas herramientas tecnologicas
se exponen a ser victimas por curiosidad
o falta de conocimiento.
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Riesgos de origen tecnoldgico
que limitan la igualdad de
oportunidades

Las tecnologias de la informaciéon y la comunicacion (Tic) facilitan la co-
municacion y la socializacion indirecta; rompen, ademas, cualquier tipo de
frontera o barrera, como la distancia. Su empleo sirve para expresar opinio-
nes, sentimientos o vivencias y para organizar planes, entre otros propésitos
y actividades. En la actualidad, no todas las personas tienen acceso a esas
herramientas tecnoldgicas; aln existen zonas marginadas en todo México
donde su adquisicién y uso son limitados.

Las personas deben usar de manera consciente y responsable las herramien-
tas tecnoldgicas para prevenir los riesgos que ocasionan. Al identificar pro-
blemas de origen tecnoldgico, se debe reconocer su intensidad, el periodo
de tiempo que pueden durar y las pérdidas o afectaciones que podrian ge-
nerar a futuro, con el fin de prevenir e intervenir inmediatamente para dar
soluciones tecnoldgicas seguras, rdpidas y eficaces.
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Tipos de riesgos de las Tic y en qué consisten

Sexting. Se llama asi al envio de mensajes
de texto con contenido sexual, que pueden
incluir fotografias del cuerpo semidesnudo
o completamente desnudo.

Ciberbullying. Se presenta por medio del aco-
so mediante las TIC por parte de una persona o
un grupo en contra de otro u otros. Se puede
manifestar por medio de insultos, amenazas,
difamacién, etcétera.

Grooming. Es el acoso sexual por medio de in-
ternet. Se caracteriza porque una persona adulta
utiliza las redes sociales con el objetivo de inte-
ractuar con menores de edad para, por medio de
enganos, obtener imdgenes o videos con conte-
nido sexual que después amenaza con difundir.

Do
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Los riesgos tecnologicos pueden tener diversos origenes; para con-
trolarlos o regularlos es prioritario que se genere una legislacion
conveniente. El uso inadecuado de la tecnologia propicia afecta-
ciones en el ser humano que repercuten en las organizaciones, la
economia y la politica. Ademas, la desigualdad de oportunidades
del pais aumenta los riesgos de las tecnologias, ya que, si no se co-
noce su uso adecuado, no se pueden prevenir los riesgos para la
poblacion, que estara propensa a sufrir sexting grooming, ciberbu-
llying, ciberadiccion, suplantacion de identidad y otros problemas.
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Ciberseguridad: influencia
de intereses, prejuicios,
estereotipos y aspiraciones

La seguridad es el estado de bienestar social en el cual el ser
humano se siente confiado y protegido. De ella dependen di-
versos factores. La ciberseguridad hace referencia a la capa-
cidad de evitar, soportar y contraatacar cualquier amenaza
cibernetica, en diversos medios y dispositivos tecnoldgicos,
que afecte al individuo o a la comunidad.

Durante mucho tiempo se han presentado fallas en la seguridad
tecnoldgica, tanto en el sector publico como en el privado. Para
establecer protocolos de seguridad para proteger a la sociedad
ante diversas amenazas, la ciberseguridad es una de muchas op-
ciones, pues ayuda a prevenir delitos 0 amenazas por medio de
aplicaciones, sistemas de proteccién en la comunicacién y pro-
tocolos en dispositivos de uso mévil o portdtil (celular, tableta,
computadora personal). De esa manera, se genera un control
cibernético y legal, y se aplican restricciones de seguridad para
la accesibilidad de los contenidos de internet al publico en ge-
neral o a una poblacién especifica.
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Medidas de

prevencion para el
usuario

Mantener la

L Procurar no enviar No concertar citas con
privacidad de |a _ ; :
» ¥ fotos personales ni supuestos amigos o
informacién personal .
de la familia. personas conocidas por

y evitar compartirla. medio de la red.

Evitar propagar :
propag Tener precaucion al

rumores en internet, .
llenar formularios de

molestar o amenazar : :
registro o perfiles.

a otras personas.

Mantenerse alerta al : -
Pedir apoyo a familiares

descargar programas o

; . 0 amigos si se reciben
archivos digitales, pues

mensajes o contenido

existe el riesgo de que . i
, inapropiado.
contengan virus.

La tecnologia posibilita el acceso al conocimiento, pero conlleva
riesgos cuya prevencion brinda un margen de seguridad a los usua-
rios. Sin duda alguna, el ser humano debe crear consciencia acerca
de los riesgos a los que se encuentra expuesto cuando hace uso
de algln dispositivo tecnoldgico o comparte informacion. Asi se
evitaria generar problemas sociales que impliquen perjuicio para
las personas. La ciberseguridad pretende proporcionar bienestar
individual y colectivo.

Conocer los medios para aplicar la ciberseguridad en la vida cotidiana posibilita un acer-
camiento al mundo de las tecnologias, mientras que navegar en la red sin temor y man-
tener la confidencialidad de la informacion personal beneficia de manera individual
y colectiva. La satisfaccion de necesidades, como base de la creacion y la innovacion
técnica, ha vuelto imprescindible informarse sobre ciberseguridad, para evitar riesgos
que crean prejuicios y estereotipos en los adolescentes.




Sistemas técnicos

Desde tiempos antiguos, el ser humano
se ha preocupado por aligerar su trabajo
mediante estrategias, procedimientos

y herramientas, pero éstas presentaban
nuevos retos. En un comienzo, el
proceso de creacion lo llevaba a

cabo el artesano, quien se encargaba

de satisfacer las necesidades de la
comunidad, poseia las herramientas de
transformacion y el encargo implicito
que le otorgaban para realizarlo.
Durante los afios siguientes, las nuevas
formas de resoluciéon de necesidades
comunitarias se ligaron, inevitablemente,
a los conocimientos acumulados

hasta ese momento; es decir, a mayor
conocimiento acumulado, soluciones
mas efectivas.
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Elementos que interactdan
en los sistemas técnicos

Un sistema técnico surge de las necesidades sociales. Conforme éstas cam-
bian, se van modificando los sistemas o su funcionamiento. Un ejemplo es el
uso del internet, el cual fue concebido como una red de tecnologia militar,
pero que en la actualidad se utiliza para comunicarse, compartir informacion
y efectuar actividades de ocio, por ejemplo, descargar musica o ver peliculas.

Se conoce como técnica al conjunto de habilidades y conoci-
mientos que sirven para resolver un problema préctico. La téc-
nica mds comun es la productiva o de transformacion; otra es la
manipulacién de objetos existentes para crear intencionalmente
artefactos nuevos, por ejemplo, la integracién de la computado-
ra con la maquinaria da por resultado la automatizacién.

Un artefacto es una entidad material que se puede construir,
usar, manipular y modificar. Una mdquina muy comun en los
hogares es la lavadora de ropa, cuya operacién requiere jabdn,
agua, ropa sucia y electricidad. No obstante, hace falta un agente
muy importante para darle sentido a esta herramienta: el usua-
rio, alguien que la opere.
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En este punto ya se puede hablar de los componentes de un
sistema técnico como un dispositivo complejo estructurado
por entidades fisicas y agentes humanos, cuya funcién es
transformar un objeto para obtener un resultado determi-
nado. En este proceso se involucran varios elementos.
1.Componentes materiales. Son las materias primas que se uti-
lizan y se transforman en el sistema técnico. En el ejemplo
de la lavadora, serian la ropa sucia, el jabdn, el agua y la
electricidad.
2.Componentes intencionales o agentes. En un sistema técni-
co, constituyen la integracién del artefacto con el usuario,
quien muestra sus habilidades, conocimientos y valores.
3.Estructura del sistema. Es la operacién sistemdtica y relacio-
nal entre los componentes del sistema. A su vez, involucra:

» Relacion de transformacién. Procesos fisicos presentes en
el sistema. En el ejemplo de la lavadora, seria el efecto del
agua, el jabén, el movimiento del motor y la ropa sucia para
obtener ropa limpia.

» Relaciones de gestién. Son las acciones de manipulacién
que llevan a cabo los agentes intencionales del sistema, es
decir, la interaccién artefacto-usuario, ya sea directa o indi-
recta, en forma de instrucciones.

4.Objetivos. Un sistema técnico se disena para con-
seguir resultados precisos o realizar ciertas funcio-
nes. Por ejemplo, el objetivo de una lavadora es
dejar la ropa lo mds limpia posible; sin embargo,
no todos esos electrodomésticos cumplen su tarea
de igual forma. El éxito dependerd de las caracte-
risticas del artefacto, su potencia y capacidad, la
forma de las aspas, entre otras.

5.Resultados. Es coman que los objetivos finales no
coincidan totalmente con los planteados al ini-
cio. La valoracién del sistema técnico depende de
qué tan cercanos estén los resultados del objetivo
planteado.

El propdsito principal de una empresa es desarrollar productos de alta
calidad con un bajo costo de produccién y una alta ganancia. Para con-
seguirlo, es necesario que los componentes de los sistemas técnicos fun-
cionen de manera excelente. Si se conoce cada una de sus partes y su
funcionamiento es preciso, se habla de objetivos conseguidos, conside-
rando que las relaciones de gestion y transformacion deben estar estre-
chamente ligadas con el desarrollo sostenible.
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Formas de organizacion

Una vez que se cuenta con la planificacion de los elementos necesarios para
transformar insumos en servicios o artefactos para satisfacer una necesidad
social, se dice que existen las condiciones para poner en marcha el sistema
técnico adecuado. Para aprovechar los recursos de manera 6ptima, es indis-
pensable organizar el proceso productivo.

Se requiere organizar, en tiempos bien delimitados, los procesos técni-
cos que permitan determinar la secuencia de cada accién que integra el
proceso productivo y aprovechar eficientemente los recursos naturales,
la energfa, los recursos humanos, las mdquinas y las herramientas. Para
facilitar la organizacién de un proceso técnico se recurre a tres preguntas
relacionadas con ella: ;quién lo hace?, ;cdmo lo hace? y ;cudndo lo hace?

En el siguiente esquema se muestran los procesos que intervienen en
un sistema técnico.

Administracion

Planea, organiza, dirige y controla los recursos de
una empresa para que cumpla sus objetivos.

Planeacién

Organizacion Direccién Control

Proceso que va de
la deteccién de una
necesidad a la creacién
de un artefacto o
servicio.

Se definen los objetivos,

las estrategias y las
politicas que serviran
para orientar el sistema
técnico.

Se encarga de tomar
las decisiones que
encaucen al sistema

Proceso en el que se técnico por el mejor

determina cémo habran camino posible. -,
e Es la comparacion
de distribuirse las 4
. : entre lo realizado y los

cargas de trabajo en los Se relaciona con la L 4

4 - objetivos establecidos.
diversos departamentos ~ motivacién del personal,

o sectores. la mejora de los

procesos o la adopcion
de nuevas maquinas o
herramientas.
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El proceso de produccién de un sistema técnico estd dividido en
dos dreas de trabajo: la de ejecucién de las acciones técnicas para
transformar las materias primas en artefactos y servicios, y la de
control, que verifica que las etapas para el logro de los objetivos
de la empresa se cumplan.

La etapa de ejecucién comienza cuando una persona con co-
nocimientos técnicos delega funciones a un trabajador. Este, a su
vez, aplicard sus conocimientos en una maquina o herramienta.
La administracidn, por su parte, verifica el cumplimiento estric-
to de las medidas de control para asegurar que la tarea se ejecute
correctamente. Ademds de calidad, también estd el control gene-
ral del proceso productivo, que administra el flujo de recursos, el
control de personal y, sobre todo, la aplicacién de la normativa,

la seguridad y la higiene.

La planeacién debe considerar el diagnéstico de nece-
sidades y el diseno del proyecto. Un factor importante
que no debe quedar fuera es la elaboracién del pre-
supuesto. Se conoce como presupuesto al célculo an-
ticipado del costo de produccién de un producto o
servicio, ademds de una comparacién con el precio de
venta; si fuera de beneficio social, se calcularia para no
sobrepasar el presupuesto asignado.

Es importante considerar los gastos directos e in-
directos; los primeros estdn intimamente ligados con
el producto. Por ejemplo, en una fibrica de muebles
artesanales de madera se deben incluir los costos de
este material, la adquisicién de herramienta, el pega-
mento, los clavos y los tornillos. Por su parte, los gas-
tos indirectos serfan la gasolina para el transporte, el
mantenimiento del camidn, el costo de la energia eléc-
trica, la renta del local para el taller y el sueldo de los
trabajadores. Al calcular un precio de venta, se protege
la ganancia que obtendrd el productor, un beneficio
econémico conocido como ganancia neta.

La organizacion adecuada de un sistema técnico tiene
como finalidad optimizar un proceso productivo, es decir,
tener mejores productos, mayor produccion, menor costo
y maxima ganancia. Un punto clave de la organizacion es
el control de calidad. La empresa puede tener afinados to-
dos los demas componentes, pero esta area es responsable
de la mejora continua de la empresa, y en muchos casos,
es la menos cuidada.

XX
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Medios técnicos

Los medios técnicos son las formas o herramientas por me-
dio de las cuales se llevan a cabo tareas encaminadas a con-
seguir los objetivos de una empresa. Puede ser a traves de
personas, sistemas, tecnologias, conocimientos, procesos, he-
rramientas, maquinas, entre otras.

Se llama medios técnicos al conjunto de técnicas o métodos cuyo
objetivo es facilitar las tareas para conseguir los objetivos de una
empresa y efectuar tareas complejas de manera sencilla y siste-
matizada. Muchas de esas tareas, incluso, se ejecutan actualmen-
te de manera automatizada y no manual, lo que ha sustituido al
ser humano.

Algunas de las principales caracteristicas de los medios
técnicos son:

» Facilitan las tareas, por ejemplo, transportar, medir, cor-
tar o moldear elementos.

» Diversifican tareas, si se automatizan, el trabajador inver-
tird su tiempo en el trabajo no automatizado.

» Evitan accidentes graves al asignar las actividades de ries-
go a la maquinaria automatizada.

» Generan mayor ganancia a las empresas. Al automatizar
un proceso, se requieren menos trabajadores, lo cual au-
menta la produccién.

» Ahorran esfuerzo y energia a los trabajadores.
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Se categorizan tres tipos de medios técnicos de acuerdo
con sus caracteristicas y objetivos:

» Sistema persona-producto. El trabajador estd intima-
mente relacionado con los materiales que se emplean.
Por ejemplo, un artesano que elabora un jarrén con barro
le da forma en una interaccién estrecha.

» Sistema persona-mdquina. El ser humano posee un co-
nocimiento elevado en el manejo de la mdquina; la ma-
nipula por medio de palancas y botones, lo que evita el
empleo excesivo de energia y el riesgo de la operacién
manual.

» Sistema producto-mdquina. Se basa en un proceso au-
tomatizado en el que los humanos no intervienen cons-
tantemente.

Los materiales son todos aquellos elementos no huma-
nos, como la materia prima, la energfa aplicada, las ma-
quinas y las herramientas (equipos técnicos). La finalidad
de la administracién del sistema técnico es emplear una
cantidad menor de estos elementos conforme mejora el
proceso de produccién. Las mdquinas han aliviado ese
peso a los trabajadores, lo que aumenta la produccién y
disminuye el esfuerzo.

La interdependencia entre los seres humanos y la tecnologfa re-
sulta en un sistema generador de productos destinados a mejorar
la vida de las comunidades. Estos sistemas evolucionan de forma
constante porque responden a lo que la sociedad necesita. De esta
manera se crea una interdependencia que transforma a todos sus
componentes.

Conocer los componentes de |os sistemas técnicos es de suma importancia para imple-
mentar procesos de produccion que, mediante métodos y técnicas, puedan facilitar las
tareas de transformacion de las materias primas en servicios y productos, para lo que no
basta con el area de produccion, también se debe pensar en eficientar el area de control
para que verifique el aprovechamiento 6ptimo de la materia, la energia, las maquinas, los
instrumentos Y, sobre todo, respetar a las personas y el medio ambiente.




Tecnologia
en la cotidianidad

Durante las Ultimas decadas, la
tecnologia invadio al mundo

entero con los teléfonos moviles,

las computadoras y con pantallas
planas de alta definicion. Internet
abrié posibilidades infinitas de
comunicacion. En México, las
videoconferencias ya forman parte de
los procesos educativos, laborales y
de convivencia a distancia. Las redes
sociales permean el ocio, la cultura, la
educacion vy la ciencia. Enfermedades
que eran mortales hasta hace un par
de afos, hoy son curables gracias a
los avances tecnoldgicos. Cirugias que
en otros tiempos eran complicadas,
ahora se realizan de manera mas rapida
y requieren de unas horas de reposo
del paciente para salir del hospital. En
1969 el avidon jumbo jet emprendid
su primer vuelo y en la actualidad la
humanidad descubre planetas cuyas
condiciones podrian albergar vida.
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Tecnologia a nuestro alcance

Las innovaciones tecnoldgicas impactan todos los ambitos de la
vida cotidiana, desde la comunidad, el hogar, la escuela y el entorno
personal. Dichas innovaciones se generan y adaptan al contexto
social; buscan satisfacer necesidades basicas, como la vestimenta o
alimentacion, hasta las superficiales, como los autos de lujo total-
mente automatizados.

En la antigiiedad se utilizaban rocas para moler al-
gunos alimentos, tiempo después se adaptaron arti-
lugios diversos, como piedras afiladas para cortar y
picar. Instrumentos metdlicos realizaban la misma
funcién, con formas que permitian obtener diferen-
tes texturas, los cuales se adaptaron y modificaron
con engranajes y palancas para operarlos con mayor
rapidez y menor esfuerzo. Estos aparatos procesado-
res de alimentos ain existen en la cocina mexicana.
Con la invencién del motor, se cred la licuadora o
procesador de alimentos. Todo este desarrollo descri-
be cémo evoluciona la tecnologia para satisfacer las
necesidades bdsicas en la comunidad.

Molcajete Rallador

Procesador

. Licuadora
de alimentos
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Otro ejemplo es el aprovechamiento del fuego para
cocinar. Inicialmente, se utilizaba un fogén entre
tres piedras que servian de soporte para colocar un
comal u olla. A este sistema, nuestros antepasados
le llamaban #lecuil. Con el paso del tiempo se le im-
plementaron salidas de humo para evitar la intoxi-
cacién por diéxido de carbono.

Para calentar alimentos de forma mis cémoda, se
inventd el brasero, al cual se le coloca carbén. Mis
adelante se logré almacenar el gas licuado y se apro-
veché su alta inflamabilidad para operar un nuevo
dispositivo llamado estufa. Casi simultdneamente se
inventé la parrilla eléctrica, cuya funcién es calen-
tar usando el calor producido por una resistencia.
Hoy se comercializan las parrillas de induccién, que
calientan mediante un campo electromagnético y
cuya fabricacién es més sofisticada.

Hay una gran diversidad de inventos con mayor avance
tecnolodgico que llegaron a los hogares: pantalla pla-
na, teléfonos celulares, hornos de microondas, purifi-
cadores de agua, lavadoras, ventiladores, calefaccion,
entre otros. El acceso a ellos depende del nivel eco-
nomico, la region y las necesidades de la comunidad,
ademas de las prioridades en el hogar y la idea de lujo

entre los usuarios.
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Prejuicios y beneficios
en el uso de la tecnologia

La innovacién tecnoldgica ha traido grandes beneficios
al ser humano. La sociedad ha adquirido la capacidad
de vivir mas comodamente gracias a ella, pero si no se
utiliza de forma adecuada, continuaran en ascenso la

crisis y ruina ambiental.

Entre las ventajas y desventajas del uso de la tecnologia
se encuentran:

»

»

Acceso rdpido a la informacién. En la actualidad resulta
muy f4cil consultar contenido a través de internet, lo cual,
en algunos casos, ha sustituido a la necesidad de despla-
zarse a las bibliotecas para obtener informacién académi-
ca o esperar el periédico para enterarse de las noticias del
dia anterior.

Facilita el acceso al conocimiento. La innovacién tecno-
légica trajo consigo la creacién de nuevos escenarios. El
uso de materiales electrénicos diddcticos, alternativos,
atractivos y enriquecedores como audios, videocuentos,
peliculas, documentales, juegos interactivos, entre otros,
llama fuertemente la atencién y ha acelerado el acerca-
miento a la informacién de quienes tienen la posibilidad
de acceder a estos medios con el acompafamiento de la
comunidad educativa.
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»

»

»

»

»

Rompe las barreras de la distancia. Durante el confinamiento a causa de
la pandemia, el uso de dispositivos electrénicos por medio de las video-
llamadas fue de gran magnitud, pues se utilizaron significativamente
para acercar a las personas o familias que estaban a grandes distancias.
Simplifica las tareas. Con la automatizacién y la inteligencia artificial,
buena parte de los procesos productivos y las tareas del hogar se rea-
lizan de manera sencilla. Esto ocurre, por ejemplo, con los teléfonos
inteligentes o dispositivos electrénicos que activan funciones a través
de comandos de voz, de esta forma es posible solicitarles que enciendan
la luz, que encuentren una ruta especifica hacia un punto geogréfico,
entre muchas actividades mds.

Aumento de la productividad y la eficiencia. La tecnologia permite to-
mar decisiones oportunamente y disminuir factores de riesgo al produ-
cir mds en menos tiempo y con mayor calidad.

Incrementa la esperanza de vida. La tecnologia aplicada a la medicina
y a la salud ha traido un incremento en la cantidad de anos que las
personas viven. Segin datos de la Organizacién de las Naciones Unidas
(oNv), en la década de 1970, ésta era apenas de 52.5 afios y hoy es de
72 anos de vida, en promedio. Una muestra de desarrollo tecnolédgico
es el uso de microchips en la biomedicina, lo cual permite estudiar y
seleccionar células madre.

Crea nuevas fuentes de trabajo. Con la evolucién de las herramientas y
mdquinas surgieron nuevos empleos, y se presenté la oportunidad de
explorar nuevos campos laborales en diversas partes del mundo para
una amplia gama de oficios (conductor profesional de drones, detec-
tive de datos, disenador de hogar inteligente, creadores de contenido
o influencers), profesiones (arquitecto de la informacién, ingenieria en
robética o desarrolladores de realidad aumentada) y 4dreas (programa-
cién y desarrollo de software).
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» Dilemas éticos. El uso correcto de las tecnologias se encuentra en
entredicho. Para producir tecnologfa se necesita dinero, esto hace
que las empresas y los hombres mds ricos del mundo la utilicen
para proteger y reproducir su riqueza. La carrera armamentista
dedica mucho dinero al disefio y construccién de armas altamen-
te letales, robots de guerra, manipulacién genética clandestina y
espionaje cibernético, éstos son sélo algunos ejemplos.

» Deshumanizacion. El uso incorrecto de las tecnologias y la de-
pendencia de ellas presenta riesgos para la salud fisica y mental,
por ejemplo, ciberbullying, artrosis y aislamiento social.

» Contaminacion. Los procesos industriales que conllevan la pro-
duccién, uso y desechos de la tecnologia causan contaminacién
atmosférica; algunos componentes producen residuos que por
malos manejos llegan a la tierra, penetran en ella y danan desde
los mantos acuiferos, rios y lagos hasta grandes espacios mari-
nos; deforestan vastas extensiones de selva y bosque para obtener
materia prima. Se genera una gran cantidad de basura, y la ob-
solescencia programada afecta los aparatos después de un corto
periodo de uso y se desechan grandes cantidades. Se tiene la tec-
nologia, s6lo falta la voluntad para revertir sus efectos negativos.

b Privacidad. La falta de seguridad en las redes sociales y la expo-
sicién de datos sensibles son otras desventajas de la tecnologfa.

Una vez que se enunciaron las ventajas y desventajas de las tecno-
logfas, es importante reflexionar sobre su uso y abuso. Apoyarse en
ellas puede elevar el nivel de vida, pero su abuso causa consecuen-
cias graves para la sociedad y el planeta.

La tecnologia evoluciona en paralelo con la historia de la humanidad. La especie huma-
na es sumamente fragil y aprovecha la inteligencia que posee para sobrevivir y allegarse
herramientas que le permitan realizar sus actividades con un minimo esfuerzo. Sin em-
bargo, también tiene riesgos que podrian ser catastréficos para la especie y el medio
ambiente; por esta razon, los gobiernos del mundo deben generar, aplicar y concretar
acciones que mitiguen e incluso reviertan estos efectos negativos.




Tecnologias para
la comunicacién

La tecnologia ha acompafado a la
humanidad durante su evolucion y
desarrollo. Actualmente se vive una
época donde el flujo de informacion
es cada vez mas rapido, lo que ha
motivado la creacion de dispositivos
que permiten el acceso a ella de
forma inmediata.
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Uso de nuevas tecnologias
para estar mas informados

En el presente, es comun recibir informacién constantemente
desde diferentes medios: radio, television, redes sociales, etcéte-
ra. A través de un dispositivo con conexion a internet, pueden
llegar mensajes con los Ultimos datos sobre el hallazgo cientifi-
co méas novedoso, espectaculos, cultura y noticias. Se accede de
manera inmediata a documentos digitales sin importar en qué
parte del mundo se encuentre el usuario.

La informacién recibida diariamente por el usuario ayuda a comprender
todo lo que acontece alrededor. Por ello, resulta necesario utilizarla cui-
dadosamente y verificar su veracidad, puesto que la variedad de conteni-
dos puede generar una distorsién de la realidad.

La forma mds rdpida de acceder a la informacién hoy en dia es me-
diante el internet y los dispositivos digitales; no sélo se tiene la posibili-
dad de acceder a ella, sino se envia, recibe e intercambia.

El internet es una red informdtica mundial, cuyo contenido es virtual,
formada por la conexién directa entre computadoras y dispositivos me-
diante un protocolo de comunicacién. Esta red permite que la velocidad
de intercambio de informacién entre dispositivos sea instantdnea.

XX
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Las nuevas tecnologfas de la informacién y comunicacién se
ocupan regularmente para consultar el correo electrénico, ac-
ceder a las redes sociales, navegar en internet, consultar mapas,
visualizar videos, escuchar podcasts, ademds de muchas otras
funciones.

La también denominada superautopista de la informacion se re-
fiere al conjunto de tecnologias contempordneas, de las cuales se
desprende la distribucién electrénica de datos que se convierten
en texto, video, audio y voz. Circulan a través de gigantescas redes
informdticas y de telecomunicaciones (Miranda, 1996). Derivado
de lo anterior, ahora es posible tener mayor comunicacién sin la
limitante de la distancia geografica.

Durante la emergencia sanitaria del 2020, se recurri6 a
las tecnologias de la informacién como medio para conti-
nuar las clases en los niveles educativos. Ello se logré gra-
cias al compromiso y la corresponsabilidad de padres de
familia y maestros en la utilizacién de medios electrénicos
con fines didécticos y sociales.

El esfuerzo por conocer, interactuar y adentrarse en el
mundo digital de la informacién fue un reto para todas
las personas involucradas en el terreno educativo.
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A manera de conclusion, se puede decir que el uso de las nuevas tecnologias sirve
para estar mas informados, pues ofrece algunas ventajas como:

O Vasta capacidad de almacenamiento de datos, la cual permite el manejo
adecuado de informacion.

O Nuevas formas de comunicacién entre individuos.

O Ruptura de las limitaciones espaciales y temporales para intercambiar
informacion por medio de las mensajerfas instantaneas, videollamadas,
transmisiones en vivo, antes, simplemente impensables.

Formas de seleccionar
y corroborar informacion

Quienes acceden a internet se encuentran con bastantes y variados datos;
sin embargo, es importante tener criterio suficiente para discernir entre lo
verdadero vy lo falso. Por esta razon, se han buscado formas para seleccio-
nar informacion e identificar su veracidad.

Una estrategia para lograrlo es establecer la fiabilidad de las fuentes y
su naturaleza:

» Fuentes de informacién personal. Son aque-
llas que contienen informacién sobre una per-
sona o un grupo de personas y su posible punto
de opinién acerca de diferentes temas.

» Fuentes de informacién institucional.
Brindan informacién sobre una organiza-
cién que realiza actividades o desempena
funciones de interés publico, como un
hospital, una escuela o una empresa.

XX
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» Fuentes de informacién documen-
tal. Cualquier documento, registro
o archivo que contenga informa-
cién util y relevante para un deter-
minado tema o investigacion. Estas
fuentes pueden ser fisicas o digitales,
y pueden incluir libros, revistas, pe-
riddicos, informes, tesis, cartas, foto-
grafias, grabaciones de audio y video,
entre otros.

Las fuentes de informacién, por otro lado,
pueden clasificarse de la siguiente manera

segln su contenido:

Fuentes de informacion

Primarias

Secundarias

Contienen informacién original, que ha
sido publicada por primera vez y no ha
sido filtrada, interpretada ni evaluada
por nadie més. Son productos de la

investigacion o de una actividad creativa.

Componen la coleccién basica de una
biblioteca y pueden encontrarse en
soporte impreso o digital.

Incluyen informacion sintetizada y
reorganizada. Estan disefiadas para
facilitar y maximizar el acceso a las fuentes
primarias o a sus contenidos.
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Otra forma para saber si determinada informacién es veridica es
comparar diferentes fuentes, para ello, pueden establecerse algu-
nos criterios:

» Relevancia. Determinar qué tipo de fuentes se van a utilizar. De-
tectar la importancia que se le da a cierto tema en las fuentes
consultadas.

» Alcance. Establecer comparaciones con puntos a favor y en con-
tra del tema tratado.

» Autoridad y credibilidad. Indagar la trayectoria académica
del autor y, en caso de ser una pdgina de internet, tomar en
consideracién los dominios o direcciones electrénicas. Se reco-
mienda buscar informacién en instituciones confiables que se
pueden identificar por la terminacién del enlace: en educativas
(.edu), en organizaciones (.org), o en instituciones de gobierno
(.gob). Las menos recomendables son las de empresas o esta-
blecimientos comerciales (.com) y las network (.net).

» Actualidad (vigencia de la informacién). Considerar un perio-
do de tres a seis afos de antigiiedad para tomarla como informa-
cién actual.

» Objetividad. Cuestionar y, a su vez, evaluar los diferentes puntos
de vista sobre lo que se dice de un mismo tema.
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Estas son sélo algunas estrategias para seleccionar e identificar in-
formacidén confiable y usarla segtin se requiera, en una investigacién
académica, para ponderar la compra de un producto o intercambiar
bienes y servicios. Ello puede servir para reconocer la falsedad o
veracidad de cierta informacién. Establecer la veracidad de algin
tema puede resultar atil para navegar de manera mds segura en in-
ternet y para no caer en engafos de cualquier tipo.

Se puede concluir que es imprescindible que los usuarios hagan
una labor de andlisis y discernimiento de la informacién que de-
sean consultar, con el objetivo de acceder a informacion veridica.

Las nuevas tecnologias han cambiado la forma en que las personas se informan sobre
el mundo que las rodea. Aunque las redes sociales y otros medios en linea han hecho
que sea mas facil acceder a la informacién, también han dado lugar a la propagacion de
informacién errénea y noticias falsas. Para estar seguros de recibir informacion veraz, es
importante recurrir a fuentes confiables, verificar y comparar los contenidos en multi-
ples fuentes, asi como ser criticos y responsables con la informacion que se reciba antes
de contribuir a su difusion.




Uso de
herramientas

El uso de herramientas ha sido
fundamental para el desarrollo
humano desde el inicio de su historia,
desde que se utilizaban herramientas
de piedra para la caza y la recoleccion,
hasta la actualidad, cuando se han
desarrollado herramientas sofisticadas
y complejas para una amplia variedad
de actividades. Las herramientas han
permitido al ser humano hacer frente a
muchas situaciones y problemas que se
generan en su entorno.
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Uso responsable y ético
de recursos y herramientas

Todas las actividades diarias realizadas por el ser humano requieren
recursos energéticos y materiales disponibles en la naturaleza, los
cuales se deben recolectar, extraer y transformar; sin embargo, no
siempre se tiene en consideracion que su uso tiene un limite. El em-
pleo irresponsable, excesivo y descontrolado conduce a la extincion
de los recursos, haciendo que algunos que se consideraban renova-
bles ahora sean clasificados como no renovables.

En cierta medida, el desarrollo y la evolucién de la tecnologia ha pro-
porcionado una vida cémoda. No obstante, dicha plenitud también ha
dado lugar a la explotacién de la naturaleza, crisis sociales, econémi-

cas, ambientales y culturales.

Un ejemplo del uso desmedido de los recursos es la produccién del
refresco de cola, pues gasta 69 litros de agua potable para la elabora-
cién de un litro de esta bebida. La industria no sélo desperdicia agua,
también abusa de las concesiones o permisos de explotacién de los

mantos acuiferos.

Por otro lado, el uso de herramientas en el contexto actual es funda-
mental en maltiples dmbitos, desde la industria y la tecnologia hasta la
educacién y la investigacién cientifica, por ello, es necesario conocer la
importancia del uso de herramientas en diferentes contextos, asi como

los beneficios y desafios que se presentan al utilizarlas.
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En la industria y la tecnologia, el uso de herramientas es esen-
cial para la produccién de bienes y servicios. Desde las manuales
y mecdnicas utilizadas en la produccién industrial hasta los pro-
gramas de soffware utilizados en el disefio y la simulacién de
productos, las herramientas permiten a los trabajadores ser mds
eficientes y productivos. En este contexto, también ayudan a
mejorar la calidad y la seguridad en el lugar de trabajo, ya que
permiten realizar tareas con mayor precision y evitar lesiones.

En la educacidn, las herramientas son esenciales para el apren-
dizaje y el desarrollo de habilidades. En el dmbito escolar, pueden
ser usadas como un medio para facilitar la prdctica de habilida-
des encaminadas al desarrollo integral y de acercamiento al 4m-
bito laboral; tal es el caso del desarrollo de habilidades digitales
como la programacién y el disefio grafico, que son cada vez mds
importantes en la sociedad actual.

X
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En la investigacién cientifica, el uso de herramientas es fundamen-
tal para la realizacién de experimentos y la recopilacién de datos.
Desde los microscopios y los telescopios utilizados en la observacién
de objetos a nivel micro y macroscépico, hasta los programas de sofz-
ware usados para el andlisis de datos, las herramientas permiten a
los cientificos llevar a cabo investigaciones mds precisas y detalladas
para la creacién de modelos y simulaciones, lo que puede ayudarles a
entender mejor los procesos y fenémenos complejos.

Si bien, las herramientas son instrumentos creados para ahorrar
y emplear de manera eficiente la energia y los recursos, existen ma-
los habitos que generan desperdicio energético: dejar algiin aparato
electrénico conectado durante todo el dia y la noche a la corriente,
no apagar las luces cuando no se usan o no reutilizar o reciclar ob-
jetos de uso cotidiano. Los malos habitos desperdician energia eléc-
trica y producen grandes cantidades de basura, lo que impacta en el
uso de energfa en plantas de recoleccién y tratamiento, ademds de
la gasolina para la operacién de los camiones recolectores, los cuales
generan CO.,.

En la era digital que se vive actualmente, el uso de recursos y herra-
mientas tecnoldgicas se ha vuelto fundamental en la vida cotidiana e
industrial. No se conoce la importancia de utilizar estas herramientas
de manera responsable y ética por parte del sector industrial.

Acciones para el uso responsable > \§
de la energia y los recursos 7 V)
» Usar sélo el agua que necesitas. ¢ . N r
» Regar las plantas con una botella o pe- ‘- B o " -’
quenas porciones controladas. C
. <
» Usar la menor cantidad de papel.

» No dejar dispositivos electrénicos co-

nectados todo el dia y toda la noche. - Q\/
» Mantener las luces que no se utilicen \*\ _./
apagadas. -

» Planificar y calcular la cantidad de ma-
teriales y recursos por utilizar para rea-
lizar cualquier proyecto.
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En el 4mbito de la tecnologia, el uso responsable y ético de re-
cursos y herramientas también implica considerar la privacidad
y seguridad de las personas. En la era digital, el uso de datos per-
sonales se ha vuelto cada vez mds comn, y es importante asegu-
rarse de que esta informacién sea usada de manera transparente
y segura para evitar cualquier tipo de empleo malintencionado o
con fines ilegales. Asimismo, es importante evitar el uso de tec-
nologias que puedan generar discriminacién o sesgos injustos en
los Ambitos laboral, financiero o social.

Algunas herramientas pueden servir para multiples fines, pero
es deber del usuario generar espacios seguros al emplearlas con-
forme a los siguientes valores:

» Honestidad

» Confianza

» Justicia

» Respeto

» Responsabilidad

Uso responsable de un Uso irresponsable de un

cuchillo de cocina cuchillo de cocina

« En la cocina para elaborar | « Para cortar objetos que no

alimentos. sean alimentos.

« Tomar todas las - Como herramienta de
precauciones al mano para golpear o
manipularlo. desarmar articulos, como

electronicos.
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Para lograr el uso ético de recursos y herramientas es necesario fomen-
tar la educacion y la conciencia sobre estos temas. Es fundamental
que las personas comprendan la importancia que tiene el impacto
en la utilizacion de los recursos renovables (bosques, agua) y aque-
llos que ya no se pueden renovar, mediante la informacion necesaria
para tomar decisiones conscientes. Asimismo, es imprescindible que
las empresas y organizaciones adopten politicas y practicas éticas en
el uso de recursos y herramientas, en las que se promueva una cultura
de responsabilidad social, al igual que una cultura ambiental.

El uso de herramientas es fundamental para el desarrollo humano y su impacto se
puede observar en una amplia variedad de dmbitos, desde la industria y la tecnologia
hasta la educacion y la investigacion cientifica. Aunque existen algunos desafios aso-
ciados con el uso de herramientas, los beneficios que proporcionan son innumerables.
Si bien, es importante seguir desarrollando herramientas para avanzar como sociedad,
también es necesario evitar el derroche de energia y su mal uso, pues son problemas
que requieren una atencion urgente para abordar los desafios ambientales y sociales
del presente y del futuro. Para reducir estos problemas, es necesario promover el uso
eficiente y responsable de la energia y las herramientas, la capacitacion y la formacion
de los trabajadores en el uso adecuado de las mismas, asi como el desarrollo de tec-
nologias y politicas que incentiven la sostenibilidad, la eficiencia en la industria y en la
sociedad en general.




Capacidades

en el adolescente

Cuando una persona o un grupo
de personas se mueven para
realizar una actividad cotidiana,
jugar o practicar algin deporte,
sus capacidades, habilidades y
destrezas motrices, emocionales
y sociales trabajan juntas e
interactlan para lograr un
objetivo planteado.




X

117 N

Las capacidades, habilidades
y destrezas motrices
en el adolescente

La educacion fisica durante la secundaria favorece la exploracion, el descu-
brimiento, la comprension, el desarrollo y la valoracién de un conjunto de
capacidades, habilidades y destrezas, mismas que se integran y dinamizan al
realizar movimientos cada vez mas complejos con un alto sentido y signifi-
cado personal. Las experiencias motrices-cognitivas-afectivas-sociales que se
manifiestan a través del juego y en la vida cotidiana representan la interac-
cion de las cuatro capacidades motrices que se describen en este apartado.

Autonomia

Flexibilidad

Valores

Pensamiento creativo y estratégico
Interaccion

Resolucion de problemas
Coordinacién y equilibrio
Colaboracién

Habilidades y destrezas motrices
Resistencia

Fuerza

Recreacién

Velocidad

Potencia
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La primera de las capacidades fisico-motrices atiende la
funcién de ejercitacién de los elementos de la condicién
fisica: fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad; las ca-
pacidades perceptivo-motrices proveen informacién que
se adquiere a través de los sentidos y del reconocimiento
del entorno en el que se realiza una accién al cumplir su
funcién cognitiva con referencia a una estructuracion
espacial y temporal, asi como a la lateralidad, el ritmo,
el equilibrio y la coordinacidn; las capacidades socio-co-
municativo-motrices cumplen la funcién de otorgarle
significado a las acciones que se realizan al imaginar,
crear, expresar, interactuar, oponer, colaborar y proyec-
tar a la propia persona y, por tltimo, la capacidad recrea-
tivo-motriz cumple con una funcién emotiva a partir de
promover el disfrute, satisfaccién, diversién, compensa-
cién y autonomia.

El siguiente texto ejemplifica la integracién, interac-
cién y dinamismo con que se manifiestan las cuatro
capacidades en la accién:

XX
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Por las tardes, varias amigas y amigos se organizan para
practicar y divertirse con algunos juegos donde, por tur-
nos, se persiguen, atrapan y salvan. En ocasiones incluyen
pelotas de papel periddico para lanzarlas a los persegui-
dos, quienes se defienden con escudos hechos de papel
cartén. Ambos materiales son de relso. Todxs acuerdan y
modifican reglas y pautas de sana convivencia. Al termi-
nar, exploran el lugar donde viven, les gusta trepar rocas y
arboles, y procuran no lastimarlos, brincan entre los char-
cosy las veredas. Con estas acciones cotidianas adquieren
méas habilidades y experiencias motrices para satisfacer
sus necesidades de movimiento, descubrimiento y seguri-
dad, con lo cual se sienten seguros y capaces.

Se practica movimiento corporal con la intencién de ex-
plorar y reconocer el potencial motriz en un proceso de
autodescubrimiento de talentos y capacidades; el movi-
miento fisico expresa el disfrute, la satisfaccién y la au-
tonomia fisica.

En estas dindmicas, sobre todo cuando se realizan de for-
ma colaborativa con otros, se manifiestan acciones de con-
vivencia armoénica bajo principios éticos y sociales.

Estas son algunas consideraciones de cémo se visuali-
za la interaccién de capacidades y habilidades motrices
puestas al servicio de una accién que implica una inten-
cién y sentido.
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Esta vision de integralidad del movimiento consciente e in-
teligente enriquece y amplia el potencial propio y colectivo,
éste se favorece mediante la libre exploracion e indagacion
de sus talentos, sus fortalezas motrices y actitudes éticas
que se manifiestan cuando se participa en actividades co-
laborativas, de acompafiamiento, recreativas, expresivas,
juegos motrices, iniciacion deportiva, deporte educativo,
escolar o alternativo.

La disponibilidad corporal

Tener disponibilidad corporal significa que cada estudiante po-
see la oportunidad de seleccionar, de entre las diversas opciones
de su repertorio motriz, la forma de desenvolverse y resolver una
accion especifica dentro y fuera de la escuela. Su manifestacion
demuestra el control de sus movimientos, la creacion y valora-
cion de alternativas que tiene para implicarse en una tarea, asf
como el autoconocimiento con referencia a sus habilidades so-
cioemocionales para actuar en entornos individuales y colecti-
vos de manera equilibrada.

XX
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Para favorecer el desarrollo de la disponibilidad corporal es de
suma importancia contar con un banco de habilidades diverso
y amplio, pero también de capacidades desarrolladas equili-
bradamente.

La disponibilidad corporal se adquiere por medio de ex-
periencias que promueven el reconocimiento y aplicacién
de conceptos, procedimientos, actitudes y valores necesa-
rios para desempefarse con control, dominio y consciencia
de uno mismo.

Existen diversas estrategias que favorecen la disponibilidad
corporal, una de ellas consiste en observar y analizar el des-
empeno motriz de otros, donde se establecen similitudes y di-
ferencias para identificar limites y posibilidades al participar
en actividades organizadas de forma individual o colectiva.
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Un ejemplo que permite comprender de mejor manera lo que
implica ejercer la propia disponibilidad corporal es el siguiente:

El juego més interesante fue una fusién a la que llamaron fut-beis-bas-
quetbol. En él se combinaron reglas de distintos deportes, asi como
la exigencia de sus habilidades y destrezas. Para las y los participantes
era necesario seleccionar la forma conveniente para resolver cada ac-
cién presente dentro del juego defensivo u ofensivo.

En el ejemplo anterior, la disponibilidad corporal se manifest6
mediante los saberes previos y la habilidad para imaginar di-
versas formas de manipulacién. De igual manera, en el conoci-
miento de los elementos que estructuran el diseno de un nuevo
juego y las formas de participar y resolver dentro del mismo.
Estos elementos denotan el potencial personal que opera en una
accién determinada.

Habilidades y destrezas motrices

| Disfrute

Satisfaccién

Emociones

Recreativo-motrices
| Autonomia
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Poseer multiples habilidades, destrezas y capacidades favo-
rece la actuacion inteligente en los momentos y tiempos
adecuados al practicar algn juego, deporte o actividad fisi-
caen la vida cotidiana.

La disponibilidad motriz también permite entender y
cuidar el cuerpo, controlarlo y protegerlo al prevenir riesgos,
asi como generar una conciencia personal y colectiva sobre
la capacidad personal al saber qué hacer, como hacerlo, para
qué hacerlo y con quiénes hacerlo.

Valorar la interaccion de capacidades en el desarrollo de habilidades y destrezas motri-
ces promueve la consolidacion de un movimiento significativo e intencionado. Estos
elementos son indispensables para poseer una disponibilidad corporal que se constru-
ye como parte de un proceso continuo, inacabado y en permanente actualizacion. No
es posible establecer un limite o un estandar.

Un elemento relevante de la disponibilidad corporal describe que ésta se condiciona
con relacion al contexto cultural y social donde se desenvuelve una persona. En algu-
nos entornos, el saberse con disponibilidad corporal puede maximizarse o minimizarse
respecto del escenario donde se pone a prueba el potencial. Un ejemplo puede ser un
estudiante que se siente con excelente disponibilidad en un deporte mas que en otro,
o con algunos oponentes o adversarios mas que con otros.

La disponibilidad se hace presente al poner el potencial en accién; es una forma au-
téntica de manifestar la realidad personal.




Diversidad

Se conoce como diversidad a la
manifestacion de gustos, intereses,
orientacion sexual, motivaciones,
expectativas, habilidades, necesidades
e ideas que son expresiones auténticas
que ponen en evidencia la variedad de
identidades personales y colectivas, lo
que representa el reconocimiento a las
diferencias individuales existentes entre
las personas.
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Estar en presencia de otras formas de ser, pensar, aprender, ac-
tuar y desempenarse, hace posible valorarlas y validarlas en una
sociedad y en una época determinadas.

La diversidad fisica, social, emocional, econémica y cultural
son caracteristicas de las sociedades, y son reconocidas como un
potencial del desarrollo y bienestar colectivos.

Atender la diversidad requiere impulsar una cultura inclusiva,
solidaria, colaborativa, de paz y de aprecio ante las diferencias.
No reconocer la diversidad trae consigo la exclusién y la dis-
criminacién de aquellos que piensan, actiian y se desempefian
diferente.

El sentido de pertenencia surge como producto de la diversi-
dad y del encuentro con los demis.

Diversidad y sentido
de pertenencia

El sentido de pertenencia es una necesidad fundamental de los seres huma-
nos. Es el elemento clave de la sobrevivencia y del desarrollo humano.

Pertenecer es un “sentimiento” que se traduce en ser parte
de algo. Esto es posible al sentirse identificado con un gru-
po de personas en distintos contextos, donde experimen-
tan y comparten gustos, ideas, costumbres o preferencias,
mismas que fortalecen la identidad personal y colectiva
(identidad familiar, escolar, grupal o comunitaria).

Esto implica asumir la prictica de comportamientos,
conductas, convicciones principios, metas, valores y acti-
tudes establecidas, las cuales:

» Generan felicidad, seguridad, motivacién,
autoestima, autoconcepto positivo, presti-
gio, privilegio, orgullo, empatia, vinculos
afectivos y emocionales; y donde se posee
una “segunda familia”.

» Se perciben como un acto de mérito y de
justicia al ser los “elegidos”.

» Favorecen el establecimiento de redes de
apoyo, colaboracidn, solidaridad, compa-
fierismo, determinacién, trabajo, esfuerzo
y disciplina.
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Dentro de la escuela, las experiencias de aprendizaje en
Educacién Fisica se enfocan en que cada estudiante va-
lore su cuerpo, sus posibilidades motrices y también las
formas en las que aprende y se relaciona con sus pares a
partir del juego, de las actividades expresivas y deporti-
vas en el contexto escolar. El desarrollo de esta identidad
personal se constituye como el elemento principal para
saberse tnico y diferente a los demds en contextos que
evidencian la diversidad.

Por tanto, es una prioridad promover situaciones intrapersonales
(el encuentro consigo mismo) e interpersonales (interaccién con
los demds) en pro del desarrollo de la identidad personal y colecti-
va hacia la consolidacién del sentido de pertenencia social.

La importancia de la aceptacién y el conocimiento de las po-
sibilidades y limitaciones a la hora de compartir experiencias es
que ayudan a mejorar la convivencia con diferentes personas en
diferentes actividades de la vida cotidiana.

XX
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Para comprender mejor el sentido de pertenencia se muestra
la carta que Luis escribié a su maestra:

Hola, maestra Lupita, ;jcomo estd?, hoy queria platicarle que mi nueva
escuela no se parece en nada a la otra, aqui no hay muchos éarboles ni
espacio para correr; al principio me costo trabajo adaptarme, las costum-
bres son muy diferentes, hasta para saludarse; todxs son muy amables.
El primer dia mi nueva maestra me presenté al grupo, les platiqué de
dénde venia, qué me gusta hacer, cual es mi comida favorita, hasta me
preguntd qué juegos me gustan y lo que me molesta; eso provocd que
me sintiera triste porque recordé a mis amigos y anterior escuela; ; pero
sabe algo?, usted tenia razdn, ya tengo amigos, al principio no sabia con
quién juntarme, pero poco a poco comprendi que con César y Valeria te-
nemos muchas cosas en comun, nos gusta la misma musica, los mismos
juegos, somos los mas veloces del salén. Cuando estamos jugando, los
comparieros nos escogen; primero ya que se trata de ser rapidos; no asi
cuando son juegos con baldn, pues no soy muy habil con las manos y los
pies, y es l6gico, ya que no todxs tenemos las mismas habilidades y des-
trezas, pero estoy trabajando en mejorar el control del bote de la pelota.
Otra cosa que me alegra es que la maestra de Educacién Fisica nos
invitd a participar en los juegos donde realizamos distintas actividades
que se parecen mucho a las reglas de los deportes mas conocidos, eso
me emociona mucho, ellos han hecho que me sienta como en casa. Al fin
comprendi lo que significa el sentido de pertenencia, gracias.

Con carino, Luis.
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El sentido de pertenencia que Luis manifiesta en su
carta estd determinado por la calidad de la experiencia
que vivié; asi también, por la puesta en préctica de su
disponibilidad corporal (potencial en accién) que se
presenta como la via de acceso a la interaccién, valo-
racién y validacién para con sus demds companeras
y compaferos, quienes presentan actitudes positivas
ante la diversidad al otorgarle la posibilidad de perte-
necer a un nuevo grupo que comparte significados e
intenciones (motricidad y corporeidad).

El sentido de pertenencia y el respeto por la diversidad favorecen re-
laciones socioafectivas que se caracterizan por la simpatia, empatfa,
tolerancia y solidaridad, elementos centrales en la conformacién de
sociedades justas, incluyentes, democraticas, prosperas y que se enfo-
can en el bienestar personal y colectivo.

Todas las personas poseen caracteristicas, condiciones y necesidades distintas. Com-
prender la diversidad requiere de esa parte sensible y atenta que pueda sumergirse al
interior de si mismo y al de las personas.

Atender esta diversidad requiere de un tratamiento personalizado donde prevalezca
un proposito comun, pero donde se adapten los distintos recursos humanos, materia-
les y del entorno para dar respuesta a una participacion dinamica, activa e incluyente,
y asi eliminar las barreras existentes. Este principio brinda oportunidades de acceso
equitativo al aprendizaje y a la ensefanza.




El deporte
educativo y
la colaboracién

La practica del deporte en el contexto
escolar se orienta bajo un enfoque
formativo que reconoce su potencial en
el desarrollo integral de las y los jovenes.

Sus propdsitos no visualizan el
desarrollo de la técnica deportiva y

las capacidades fisicas orientadas a la
competencia o al alto rendimiento,
sino a la estimulacion de habilidades
abiertas. Estas practicas permitiran a los
estudiantes adaptarse a las condiciones
cambiantes y con altos niveles de
incertidumbre presentes en diversos
escenarios donde ponen a prueba su
potencial motor. Promueven el impulso
de la cooperacion, la formacién en
valores, el desarrollo del pensamiento
estratégico, el incremento de la
autoestima y en general, que las

y los jovenes se reconozcan
competentes en el ambito motriz,
afectivo, emocional y social.
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La interaccion
y el trabajo en equipo

El deporte en el contexto escolar es uno de los medios que la Educacion
Fisica emplea para educar. Puntualiza dentro de sus propositos una prac
tica equitativa e inclusiva, es decir, un deporte para todxs. Se caracteriza
por dejar de lado el actuar sin pensamiento ni comprension de las ac-
ciones motrices por emprender. Se orienta hacia el disefio de ambientes
libres de cualquier presiéon o sentido obligatorio en su practica.

El deporte educativo tiene lugar en escenarios donde se manifiesta la
disponibilidad corporal respecto del potencial adquirido resultante de
un proceso de iniciacién deportiva que va del juego a la accién tdctica
y estratégica.

La iniciacién deportiva favorece el acercamiento inclusivo, ludico,
sano y progresivo hacia la comprensién de la l6gica de los deportes. Se
enfatiza el reconocimiento de los elementos estructurales que los con-
forman, como son: el objetivo o meta del juego, las reglas, los espacios,
los tiempos, los roles que se asumen, los implementos y méviles que se
emplean; asi como la identificacién de requerimientos técticos y estra-
tégicos, las capacidades, habilidades y destrezas motrices, las actitudes y
los valores necesarios para su apropiacién y puesta en préctica.

XX
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El deporte educativo promueve de forma permanente la interaccién
entre compaineros y adversarios donde se potencializa el trabajo solida-
rio y proactivo.

Se fundamenta en una préictica exploratoria y reflexiva, la cual in-
centiva el andlisis tictico y estratégico al participar en distintos juegos
y deportes educativos.

A través del ensayo-error se logra descubrir nuevas formas de movi-
miento inteligente caracterizado por la intencién y el significado con
que se participa en la experiencia. Se pone especial énfasis en el plantea-
miento, la resolucién y el ajuste de estrategias individuales y colectivas;
en general, promueve el gusto y la motivacién positiva por la practica
del juego y el deporte con tendencia al desarrollo de habitos de una
vida activa y saludable.

Para comprender cémo es que se puede impulsar desde la Educacién
Fisica el deporte con una visién formativa que promueva la interaccién
y la colaboracidn, se presenta la siguiente experiencia:

Las alumnas y los alumnos se han organizado para llevar a cabo un
torneo de frontén donde pondrin a prueba sus habilidades y destrezas
motrices, capacidades de fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad,
habilidades de colaboracién, resolucién de problemas y conflictos, pen-
samiento estratégico y tactico, la prictica de valores que promueven
una participacién equitativa e inclusiva, asi como la responsabilidad
compartida de vigilar sobre la sana convivencia en el respeto a las reglas
durante el desarrollo de los encuentros.

Durante el juego se divierten, comunican, tienen conflictos y logran
resolverlos por la motivacién de participar en colectivo.
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El deporte en su faceta educativa busca la promocién de hi-
bitos activos y saludables. La experiencia anterior describe la
autogestion, es decir, el disefio de formas de organizarse y acti-
varse por cuenta propia. De igual manera, puntualiza la puesta
en préctica del potencial adquirido en un escenario de con-
frontacién placentero y de sana convivencia que se caracteriza
por ser inclusivo, dindmico y adaprtativo.

El deporte educativo deber promover en las y los jévenes una serie de
experiencias que los acerquen a disfrutar de la actividad fisica y adoptar-
la como un habito para un sano desarrollo personal y social-comunita-
rio, que sera la base para construir futuros aprendizajes de tipo motor,
axiologico (valores) y socioafectivo (empatia, solidaridad, colaboracion,
entre otros).

Para la promocion del deporte educativo, la educacion fisica se presenta como una ven-
tana abierta para que las alumnas y los alumnos desarrollen sus capacidades fisicas y cog-
nitivas para que aprendan a resolver problemas orientados a la toma de decisiones bajo
consenso, a través de actos democraticos en el establecimiento de metas y planes de
actuacion que fomenten el bienestar individual y colectivo.

El deporte en la escuela es una oportunidad para que las y los jovenes establezcan
una comunicacion que impulse la cooperacion, la colaboracion, el trabajo en equipo
y una formacién en valores basada en una convivencia democratica, pacifica en pro
de una cultura de paz, fraternidad y solidaridad.

En la escuela, el deporte con enfoque formativo es un derecho.




Elementos de la
condicidn fisica

El desarrollo de la condicién fisica suele
abordarse desde dos perspectivas segiin
sea el proposito que se persigue. La
primera relaciona la condicion fisica
con el desarrollo del rendimiento fisico;
la segunda atiende la prevencion, el
mantenimiento y mejora de la salud,
desde un enfoque formativo, orientado
al bienestar personal y social, con miras
a la adquisicion de habitos para una
vida activa y saludable.

Este enfoque se orienta en uno de los
grandes contenidos de la Educacion
Fisica, y esta constituido por las
capacidades fisico-motrices basicas,

las cuales integran los cuatro
componentes de la condicion fisica:
fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad. En este articulo se describen
sus beneficios y caracteristicas.
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Elementos de la condicidn fisica

La Educacion Fisica ha evolucionado en sus enfoques y propositos con
respecto a la condicion para tener un desemperio eficiente y eficaz en el

juego, el deporte educativo y la vida cotidiana.

La condicién fisica se define como el estado o la capacidad de una perso-
na para participar en actividades cotidianas, en el juego y en el deporte
con eficacia y eficiencia ante las exigencias del entorno.

La condicién fisica no se considera un fin o una meta por alcanzar
de forma aislada. No se busca hacer de la persona la mds fuerte, veloz,
flexible y resistente con la visién puesta en el rendimiento y en medirla
bajo estdndares y pardmetros de comparacién por su nivel de desarrollo
y capacidad, minimizando a aquellas que no poseen tal desempefio.
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Los elementos de la condicién fisica potencializan la adquisicién y
puesta en practica de habilidades y destrezas motrices que favorecen el
bagaje y potencial motor mediante el cual las personas manifiestan su
disponibilidad corporal al saberse y sentirse auténomas y competentes
en el autocuidado de su salud fisica, psicolégica, emocional y social.

El desarrollo de la fuerza permite vencer, oponerse o superar una
resistencia a partir de la contraccién muscular al realizar esfuerzos por
periodos cada vez mds prolongados; en la velocidad, emprender un mo-
vimiento trasladdndose de un lugar a otro en poco tiempo; por dltimo,
la flexibilidad permite realizar movimientos con mayor amplitud.
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Estas capacidades se interrelacionan para dar lugar a capacidades in-
termedias o complementarias: velocidad + fuerza = potencia; velocidad
+ flexibilidad = agilidad; fuerza + resistencia = resistencia muscular; y
resistencia + flexibilidad = estiramiento muscular.

El desarrollo de estos elementos favorece poseer un estado o nivel
de condicién fisica equilibrado o sobresaliente, y una condicién fisica
en niveles equilibrados de desarrollo conlleva multiples beneficios de
cardcter fisico, cognitivo, emocional, psicolégico y social.

La prictica constante de actividad fisica con niveles de moderados
a vigorosos, donde la intensidad, frecuencia y duracién se incremen-
tan, trae consigo:

» La prevencién de enfermedades y mejoras en la capacidad cardiorrespi-
ratoria y cardiovascular.

» Activacion equilibrada del sistema metabdlico y musculoesquelético
(aumento en la mineralizacién de los huesos).

» Aumento de la fuerza y retraso de la fatiga en actividades demandantes
o prolongadas.

» Percepci6n de vitalidad y dinamismo, composicion corporal sin exceso
de grasa y aumento de masa muscular disminuyendo los niveles de so-
brepeso y obesidad.

» Desarrollo de la capacidad intelectual, lo cual se refleja en el rendimiento
académico, escolar, cotidiano y social, asf como en mejoras en el auto-
concepto, autoeficacia y la autoconfianza.
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Una buena condicién fisica en edades tempranas previene enferme-
dades en la adultez y es considerado un factor de proteccién para
vivir mds tiempo y con buena calidad de vida.

Incrementar la cantidad de actividad fisica donde se enfatiza el desarrollo de las capa-
cidades fisico-motrices es primordial en el desarrollo integral de las personas. Sus bene-
ficios son observables y medibles. Existen diversos medios que ayudan a incrementar
el estado de condicion fisica, como son el juego motor, la recreacion, el ejercicio, la
expresion corporal, la iniciacion deportiva, y el deporte educativo, escolar, extraescolar
y competitivo.

XX

La Educacion Fisica considera dentro de sus fines el desarrollo de la condicion fisica des-
de un enfoque educativo, busca mejorar la calidad de vida de las personas y promover
el desarrollo humano a partir de la adquisicion de cualidades que lo incrementen.

Los beneficios de la condicion fisica exploran las diversas maneras que existen para
desarrollarla, favorecen una cultura fisica que se motiva en el gusto y la satisfaccion en
su realizacion; esto incrementa las posibilidades de adherencia a su practica constante
y activa.

El desarrollo de los elementos de la condicion fisica resulta primordial para tener una
vida funcional, plenay feliz.




Estilos de vida
saludables

La creacion de habitos en el ser humano
es importante, pues permite tener una
vida activa y contribuir al bienestar
personal y social. La vida saludable hace
referencia al crecimiento y desarrollo

de las personas en distintos ambitos,
como el corporal, sexual, emocional-
psicologico y social, cuyo equilibrio
permite el bienestar. La practica de
habitos y el logro de la armonia requiere
fortalecer estilos de vida saludables.
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Desarrollo y practica de habitos
activos y saludables

Es importante que la comunidad escolar, las familias y todas las personas
reflexionen sobre su estilo de vida, las actividades diarias y el tipo de ali-
mentos que consumen. De esa manera, resulta mas facil adoptar practicas
de autocuidado.

La educacidn fisica en la escuela y la prictica de actividades fisicas en diferen-
tes momentos del dia, ya sea en el hogar o en la comunidad, son factores clave
para que los adolescentes se desarrollen de forma equilibrada y se promueva
una vida saludable. El ejercicio fisico permite mantener huesos y musculos
fuertes, fortalecer el sistema cardiorrespiratorio, disminuir las probabilidades
de padecer enfermedades como la diabetes e hipertension, entre otras que hoy
son un problema de salud publica.

Estilos de vida

Es importante aclarar que un estilo de vida saludable considera
los siguientes cuatro instintos: fisico, relacionado con el fun-
cionamiento de drganos, aparatos y sistemas corporales; social,
que involucra cémo se relaciona alguien con las personas que lo
rodean y forman parte de la comunidad; psicoldgico-emocional,
vinculado con el conocimiento, la aceptacién y la transforma-
cién de emociones, como la estabilidad de pensamientos ligados
a un proceso de autorrealizacién personal, y por dltimo, el se-
xual, que contempla las dreas del ser humano en su naturalidad:
hablar, ser feliz, estar pleno, experimentar placer, involucrar
pensamientos, sentimientos y emociones.
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Otro elemento por considerar es el sentido de
la vida, que es cuando una persona se encuentra
y se centra en lo que es, trasciende la individua-
lidad y toma consciencia del aqui y el ahora.

Resulta importante reconocer que las nece-
sidades no materiales de los adolescentes son
reales: paz interior, serenidad, posibilidad de ma-
ravillarse, entre otras.

Integrar el sentido de vida es como una bru-
jula en el camino, funciona como guia en el ca-
mino; ayuda a transformar el vacio, a percibir
aquello que se siente y no se ve, a disfrutar la
educacioén, el trabajo, la salud, entre otros as-
pectos. Cuando una persona se conecta con su
dimensién humana, trabaja en su propio creci-
miento personal y contribuye a lograr una vida
plena, atil y feliz.

La espiritualidad integra la conexién del ser humano con el universo,
en la cual se es consciente de la propia identidad, se promueve el en-
tendimiento del mundo, y por ende, se comprende el papel esencial
que se desempena en el mismo. Aprender a disefiar formas creativas y
placenteras de activarse e interactuar con los demds por cuenta propia
es el principio del desarrollo de hdbitos activos y saludables.



N4 140

Se entiende por estilo de vida saludable la atencién consciente
de los instintos propios del ser humano: fisico, social, psicolégico-
emocional y sexual. Estos juegan un papel fundamental entre la
personay suentorno natural y social, o cual le otorga la posibilidad
de vivir la libertad, la armonia, la plenitud vy la felicidad. Dichos
aspectos abonan a la consolidacion de su identidad y, en conjunto
con la espiritualidad, dan como resultado la transformacion en los
habitos y pensamientos que definen la manera de vivir y actuar
dentro de la sociedad.

Por medio de ellos se adquiere conciencia de que la iniciativa
personal de transformacion impacta de forma beneficiosa en los
estilos de vida saludable, que dependen de la responsabilidad
Unica y personal de cada individuo.

Las personas aprenden comportamientos desde la infancia: cuidar su cuerpo, adoptar
medidas de higiene, alimentarse sanamente, hacer ejercicio. De igual forma, integran
estilos que funcionan como base para tener una vida digna. Un cambio de estilo de
vida es una oportunidad que trasciende lo individual y repercute en lo familiar y social.
Para lograr lo anterior se requiere trabajar la inteligencia existencial, trascendental y
espiritual, sin perder de vista que el ser se re-crea de manera permanente, es decir, in-
crementa su aprendizaje, autonomia y potencial.




La actividad
fisica

Toda actividad fisica que se realiza con
intencion, sentido y significado satisface
una necesidad y favorece determinado
aspecto del desarrollo humano.

Dentro de los multiples beneficios

que se obtienen a través de la practica
constante y estructurada de la actividad
fisica, esta el desarrollo equilibrado de
algunas cualidades como la fuerza, la
velocidad, la resistencia y la flexibilidad.
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La actividad fisica y su aporte a
una cultura solidaria, colaborativa,
empaticay de paz

La actividad fisica es una herramienta de transformacion social, ya que im-
plica el “movimiento intencional”, el cual se constituye como la via de acce-
so para percibir el mundo, explorar, descubrir, interactuar, convivir, adquirir
conocimiento y satisfacer necesidades personales y colectivas. Su manifes-
tacion tiene presencia en distintos ambitos, como en el ejercicio, el juego,
las actividades cotidianas, la expresién corporal, la recreacion, la iniciacion
deportiva, el deporte educativo y escolar. En cada una de estas practicas se
adquiere y evidencia un conjunto de valores personales, sociales, morales y
de convivencia, que reflejan actitudes, comportamientos y conductas ten-
dientes al desarrollo de habitos, relaciones sociales y estilos de vida activos,
saludables, participativos, solidarios y democraticos, mismos que fomentan
la construccion de una sociedad justa y cofraterna.

Actividad fisica

La actividad fisica representa cualquier movimiento
que tiene como resultado un gasto energético; sin em-
bargo, es preciso definir que no toda actividad fisica
tiene aportaciones a una cultura solidaria, colaborativa,
empdtica y de armonia.

Al respecto de la intencionalidad, es necesario
orientar la actividad fisica para fomentar una educacién
para la paz, bajo principios de respeto a la vida y a la
dignidad de los demds. Para alcanzar una cultura de
paz, se requiere de la realizacién de acciones concretas,
como las siguientes:
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»

»

»

»

»

Preservar y cuidar el medio ambiente, la naturaleza y todo ser
vivo por medio del fomento de la bioética, con didlogo plural,
democritico y respetuoso.

Rechazar la violencia en todas sus formas, tanto fisica, sexual, psi-
colégica y social al puntualizar la convivencia arménica, la igual-
dad, la aceptacidn, la valoracién ante la diversidad, la integracién
y la erradicacién de la exclusion. Esto se hace posible gracias al
aprendizaje que promueve el manejo y la resolucién de conflictos
por la via de la comprension de causas, efectos y repercusiones;
mediante el cultivo de la generosidad, al compartir los recursos
y el potencial humano, material, tecnolégico y de servicio que
puede brindarse entre las personas y comunidades. Es un deber
que ha de exaltarse y valorarse en su justa medida.

Promover la libertad de expresién y valorar la diversidad cultural
a partir de un didlogo critico, a favor del bienestar comun, con
la puesta en prictica de la escucha activa, atenta y respetuosa.
También resulta necesario reconocer otras formas de ser, actuar y
desempenarse distintas de la propia.

Fomentar la conciencia solidaria al asumir responsabilidades y
promover estilos de vida que usan de manera inteligente y soste-
nible los recursos naturales del pais.

Consolidar la corporalidad en la comprensién y aceptacién so-
bre el cuerpo y su integralidad, pues no sélo se relaciona con las
funciones bioldgicas, fisicas, sexuales, psicoemocionales y anat6-
micas, también se expresa en la atencién de las necesidades del
ser a un nivel mental y espiritual. Ello remite al cuidado en todas
sus dimensiones y para adquirir conciencia de la importancia y el
mantenimiento de cada una de ellas.

» Sin embargo, para fomentar la cultura de paz por medio
del deporte, se necesita abordarlo desde una perspectiva
mds humanista, donde el valor del juego y la actividad fisi-
ca tengan como base el vinculo con las personas y no con
la rivalidad ni con la competencia. Por ello, el didlogo y la
comunicacién son habilidades que potencializan la resolu-
cién de conflictos y la busqueda de acuerdos que generen

ambientes de paz.

Asimismo, las actividades fisicas orientadas a
una educacién empdtica se sustentan en per-
cibir, sentir, comprender y respetar, con sen-
sibilidad y conciencia, las necesidades, estados
emocionales, formas de pensar, actuar y ser de

las personas.
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La empatia brinda la oportunidad de fomentar bienestar, el
trato digno hacia uno mismo y hacia los demds, la habilidad
para interpretar el estado emocional, percibir la realidad de
otros sin prejuicios anticipados, de sentir lo que otros sienten,
de responsabilizarse por intereses de comdn relevancia.

La educacién colaborativa en actividades fisicas se fundamen-
ta al promover comunidades de aprendizaje para transitar a una
democracia auténtica. Los estudiantes se vuelven conscientes de
su realidad, y en simultaneidad con los otros, la transforman me-
diante el didlogo critico, el consenso y el disenso.

Este ultimo propicia discrepancias entre diferentes puntos de vista,
mismas que deben considerarse como oportunidades para la reflexion,
el andlisis y la construccién de nuevos acuerdos. En esta vision critica
colectiva, las metas en comiin se cumplen en sinergia.

Entre los multiples beneficios de la educacién colaborativa, se
encontrd que disminuye el sentimiento de aislamiento, acrecienta la
corresponsabilidad, aumenta la interaccién al compartir espacios y
tiempo, fomenta la cofraternidad y crea un sentido de pertenencia.
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Por ultimo, la educacién solidaria tiene como premisa la asociacién
y la cohesién grupal, comunitaria y social, que establece redes de parti-
cipacién activa, otorga responsabilidad y actuacién colaborativa y coo-
perativa, las cuales se apropian y hacen suyo el asunto o problema por
resolver. Es un acto voluntario que se ejerce por conviccién, intereses y
preocupacion, los cuales se comparten con quienes no gozan de derechos,
satisfacciones ni beneficios como los demds. El acto solidario se caracte-
riza por ser transformador, humanistico, empdtico, personal, social, es
decir, integrador.

La practica de la actividad fisica, como habito de vida saludable,
enriquece, fortalece, refuerza y fomenta una educacién solidaria,
empatica, colaborativa y de paz. Definir y orientar tales practicas
requiere de andlisis para seleccionar y disefiar escenarios que se
enfoquen hacia la intencionalidad formativa, dialégica, critica y
reflexiva. Estos elementos se interrelacionan y poseen interdepen-
dencia, es decir, existe un complemento mutuo por sus aportacio-
nes al desarrollo humanista, mismo que propicia estar bien a nivel
personal y comunitario.
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La actividad fisica se orienta y se distingue por intenciones, las cuales se transforman
y se apropian como aprendizaje en el momento en que se analizan y reflexionan. Por
lo anterior, se concluye que toda construccién cultural se establece a consecuencia de
la socializacion, el didlogo critico, la toma de acuerdos y el establecimiento de pautas
de comportamiento y conductas establecidas por la misma sociedad en un tiempoy
espacio determinado.

Actuar de forma empatica, solidaria, colaborativa y pacifica se considera una habili-
dad integral que sienta las bases de una sociedad prospera, en la cual se promueve una
mejor convivencia y calidad de vida para todxs.




decisiones a
partir del juego

En el ambito de la socializacion
interactiva del juego, los estudiantes
viven la toma de decisiones, establecida
a partir de las intuiciones, y retcoman las
tradiciones de convivencia Itdica entre
compaferos y compaferas para resolver
tareas y desafios.
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Toma de decisiones
individuales y colectivas

Un tipo de juego donde se pone en practica la toma de decisiones con
mayor énfasis son los deportes populares, los cuales se llevan acabo con vision
educativa en el entorno escolar.

Actividad fisica

Favorecer la toma rdpida y efectiva de decisiones implica promover una prictica
motriz variable, es decir, brindar maltiples experiencias lidicas a partir de la
libre exploracién de habilidades y destrezas. Estas cualidades potencian el pen-
samiento critico para organizar y practicar acciones que impulsen el desarrollo
tactico, estratégico, auténomo y critico.
Algunos ejemplos de juegos para la toma de decisiones son los siguientes:

» Cachibol, que se asemeja al voleibol (cancha dividida).

» Encestes sobre llantas, parecido al basquetbol (invasién de cancha).

» Fut-beis, similar al beisbol (campo y bate).

» Derribar la torre, semejante al boliche (blanco y diana).

» Los tres botes y golpeo a la pared, que se asemeja al frontén (red o muro).

Tomar decisiones durante el juego o en la prictica de algin deporte requiere de
reflexién, andlisis y evaluacién en relacién a los resultados por obtener.

XX
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Las personas manifiestan motricidad inteligente, que es el movimiento con
intencién y significado; por ejemplo, cuando lanzan un balén u otro objeto para
lograr una anotacién (accién ofensiva para alcanzar una meta) o al desplazarse
y cubrir cierta zona del terreno de juego para frenar el avance de su oponente
(accién defensiva). Ello también ocurre al quitarle el balén, pelota u objeto al
oponente para comenzar un nuevo ataque. Todas estas acciones son decisiones.

Para tomar decisiones individuales y colectivas se requiere de la comprension del
propésito u objetivo que se persigue (meta) y cémo actuar a la ofensiva y defensiva
(pensamiento tictico). Esto se promueve mediante la participacién en diversos
juegos de complejidad e incertidumbre creciente, hasta llegar al escenario de aque-
llos que guardan gran relacién con la 16gica de muchos deportes conocidos.

La siguiente experiencia, narrada por una alumna participante, facilita la com-
prensidn a partir de lo que se presentd en un patio escolar.

En este juego, al ser perseguida, |a estudiante podia tomar de la mano a un comparero
o compafera para hacer base, aunque, al estar asi, ya no podia correr ni tampoco sol-
tarse sino hasta que el perseguidor se alejara a seis pasos de la pareja. En caso de ser
alcanzada, se convertia en la perseguidora.

Durante el juego, Adhara, estando escondida, alcanzé a tomar de la mano a su com-
pafera Luna, a quien perseguia Analuz, que era mas veloz. Mientras Analuz se alejaba
muy despacio, a seis pasos de la pareja reflexiond y tomé la siguiente decision: “Cuan-
do se suelten, serda mas facil atrapar a Adhara, que no es méas habil, veloz ni resistente
que yo. Ademés, se aleja y se resguarda atras de la jardinera y nadie de mi equipo quie-
re ir tan lejos para atraparla. Luna no es tan rapida, pero es muy resistente (no se cansa)
y se va hasta donde esta Adhara para resguardarse. Por eso, cuando estoy a punto de
atraparla, su compafera Adhara, sin salir de atrés de la jardinera, solamente la toma
de la mano. Cuando se suelten la atraparé, la convertiré en integrante de mi equipo y,
aunque Luna no se cansa facil, entre todas la acorralaremos". La toma de decision fue
correcta y la estrategia funciond: cuando Adhara era perseguidora, una gran cantidad
de companieros alcanzé a Luna acorralandola en el centro del patio de la escuela.
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La toma de decisiones requiere de todo un conjunto de consideraciones, entre
ellas se pueden nombrar el potencial personal y comunitario de los demis, el es-
cenario y las reglas del juego, la situacién que se presenta en el momento donde

se actlia a la defensa o el ataque (espacio y tiempo que se dispone para actuar),
entre otras.

Tomar una decisién implica el reconocimiento de saberes previos
al servicio de la nueva experiencia, en la cual se piensa y actla
al tener que analizar y reflexionar sobre las condiciones del en-
torno y de los compafieros y compafieras que interactian en la
situacion presente. Ello repercute en la posibilidad de definir qué,
cdmo, cuando, con quién y para qué actuar a partir de la diversi-
dad del potencial existente.

Do
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Desarrollo del pensamiento
creativo y estrategico

La estimulacion de la creatividad surge cuando los jovenes que juegan obser-
van, comunican, comprenden, valoran y ajustan como y con qué finalidad ac
tuar desde su motricidad y desde la consciencia de su repertorio motriz. Pensar
de forma estratégica requiere comprender la situacion a partir de la libre ex-
ploracién y el reconocimiento de una diversidad de posibilidades para resolver
tareas, retos o desafios presentes en el juego.

Cuando una persona juega y piensa antes de actuar, le otorga significado, sentido
e intencién a su movimiento. Esta capacidad cognitiva se desarrolla gracias a una
diversidad de propuestas que favorecen los saberes de un repertorio motor que
se incrementa progresivamente, gracias a que son capaces de identificar los roles
de participacién de los jugadores, compafneros y oponentes. También se deben
considerar los materiales y recursos que utilizan o son parte del terreno de juego,
y finalmente, el espacio, el tiempo, la meta y las reglas de participacién y la 16gica
de los juegos.

El didlogo y la reflexién entre los participantes antes, durante y después de las
acciones de juego, estimulan el pensamiento creativo y estratégico.
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En la siguiente narracién se explica cémo estimular la creatividad y el pensa-
miento estratégico a través de un juego muy comun en las escuelas:

El equipo de Bruno tiene que golpear una pelota que se lanza al
aire con poca fuerza y se impacta con la mano. Luego se realiza
un recorrido largo a través de dos bases, intentando regresar a
la base de salida, que también es sitio de anotacién (acciones
ofensivas).

En el equipo de Dante, la meta es atrapar la pelota y evitar
que el equipo contrario logre hacer anotaciones (acciones defen-
sivas). A mitad del juego acordaron la regla que establece que a la
pelota se le podia pegar con cualquier parte del cuerpo y en cual-
quier direccion. También acordaron que la pelota seria méas gran-
de y pesada, y el recorrido seria muy corto y de una sola base.
Esta situacion le dio confianza a Dante, ya que Bruno no enviaria
tan lejos la pelota y seria més facil evitar que anotara cuando le
lanzaran la bola para tocarlo.

Para sorpresa de todxs, Bruno logré anotar con mayor facilidad,
ya que utilizd su pensamiento creativo y estratégico al ponerse de
acuerdo con una de sus companeras para hacer una finta y des-
pués "batear” la pelota grande y pesada hacia “atras”, es decir,
en direccion contraria a donde normalmente era enviada por los
demés participantes. Acto seguido, realizé una carrera corta y ve-
loz para lograr la anotacién. Su decision inspird a sus comparieros,
quienes utilizaron estrategias originales e innovadoras.
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El juego modificado de campo y bate, en relacién con las reglas y las herramien-
tas, ademds de la reflexion-accion inteligente de Bruno, permite explicar cémo
se puede desarrollar el pensamiento creativo para imaginar, disefiar, impulsar y
valorar distintas estrategias al jugar de manera colectiva en juegos y deportes de
colaboracién-oposicién, independientemente de su légica original.

Se reconoce que la toma de decisiones creativas es una capacidad
que se estimula, desarrolla y se convierte en una habilidad para el
juego y la vida, la cual se manifiesta por medio de acciones tacticas
y estratégicas dentro y fuera del campo de practica. Se concluye que
la accion creativa es el punto de partida para la toma de decisiones.

Tomar decisiones requiere de un conjunto de saberes, habilidades y actitudes, producto
de la experiencia reflexiva; se promueve gracias a la participacion dinamica, democrati-
ca, comprensiva, colectiva y autonoma. Contempla valorar roles de participacion en la
toma de decisiones, los cuales favorezcan una actuacion creativa, tactica y estratégica
en el plano individual y comunitario. Surge como resultado del didlogo, el analisis per-
sonal y de conjunto sobre las formas eficientes de resolver retos, desafios y situaciones
de complejidad creciente, de acuerdo con las posibilidades de los estudiantes, princi-
palmente dentro de la légica de los juegos modificados.

La felicidad que experimenta una persona a lo largo de su vida y en la convivencia
social durante el juego esta relacionada con el desarrollo de su pensamiento creativo,
critico, cientifico, tactico, estratégico vy ético.




Autoconocimiento
e identidad

La adolescencia es una etapa de diversos
cambios fisicos, psicoldgicos, emocionales,
cognitivos, sociales y sexuales. En ella
surgen nuevas ideas, gustos, intereses,
necesidades, experiencias, roles y
oportunidades. Se considera el momento
clave donde el autoconocimiento es una
prioridad para favorecer la construccion
del autodescubrimiento y la identidad.
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El autodescubrimiento
y la construccion de nuevas
potencialidades

Alo largo de la vida, el ser humano aprende sobre el entorno donde vive y se
desarrolla. A través del autodescubrimiento, percibe los peligros del mundo
exterior y las acciones que lo ponen a salvo. Es necesario aprender a conocer-
se a si mismo para descubrir los talentos y fortalecer los saberes.

El desarrollo de una potencialidad implica tener consciencia de los talentos
que se poseen, asi como de las capacidades que permiten alcanzar objetivos.
A continuacién, se explican algunas formas que sirven para desarrollar una

potencialidad.
Capacidades
Potencialidad Descripcion
1. Identificar talentos |dentificar los talentos permite tener consciencia y confianza.
Objetivos claros Definir claramente los objetivos que se desea alcanzar.

_ Una vez que se han identificado el o los talentos que se
2. Practicar regularmente

desean mejorar, practicar con regularidad para desarrollarlos.
Desarrollar nuevos talentos Dedicar tiempo para desarrollar nuevos talentos.

Apertura a la critica de personas que conocen el tema.

3. Buscar sugerencias _ DU
& Esto puede ayudar a identificar 4reas vulnerables.

Enfocarse en el proceso en lugar de alcanzar la perfeccion.

4. Insistir en los anhelos ,
Disfrutar los logros y aprender de los errores.
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Construir una potencialidad es un proceso que requiere tiempo, es-
fuerzo y dedicacién. Con la préctica y la perseverancia, es posible me-
jorar las habilidades y alcanzar objetivos.

Los cambios en la adolescencia resultan de gran relevancia durante el
proceso de crecimiento, maduracién y desarrollo. Se construye el reco-
nocimiento propio a partir de la identificacién, el andlisis y la reflexién.
A esto se le llama autoconocimiento, es decir, se desarrolla mayor con-
ciencia de los limites y posibilidades, de lo que es parecido y diferente.
Esta nocién permite conformar la identidad, la percepcién propiay la
imagen corporal. En su conjunto, las capacidades, habilidades, valores
y actitudes adquiridas o por desarrollar son las potencialidades.

Existen diversas estrategias que favorecen el autodescubrimiento.
Analiza la siguiente infografia:

/

Tomarse el tiempo para reflexionar sobre las
experiencias, emociones, pensamientos y
comportamientos puede ayudar a comprenderse
mejor a uno mismo. La reflexién también puede
permitir identificar patrones en el comportamiento
y pensar en estrategias para mejorar.

[ ]
ﬂl autoconocimiento implica realizar actividades
que permiten conocer mejor los intereses propios,
los valores y habilidades. Algunas maneras de hacerlo
son: pruebas de personalidad, hablar con <
amigos y familiares sobre las fortalezas y debilidades,
probar nuevas actividades y pasatiempos.

=

Buscar ayuda profesional por medio de la terapia
puede ser una estrategia muy efectiva para lograr el
autodescubrimiento. Un terapeuta puede ayudar

a identificar patrones de comportamiento, a
comprender emociones y pensamientos, ademas
de descubrir nuevas formas de pensar y actuar.

La meditacion puede ayudar a conectar con

uno mismo y a explorar la mentey el cuerpo.

Al meditar, se pueden identificar patrones de <
pensamiento y emociones, asi como aprender

a aceptarlos y dejarlos ir.

N

&

Viajar a nuevos lugares y experimentar diferentes
culturas puede ayudar a descubrir nuevos aspectos
de uno mismo. Al estar fuera de la zona de confort,
se pueden enfrentar desafios que permitan crecer

y aprender méas sobre uno mismo.

La elaboracion de una historia de vida, mediante la
cual se identifican y retoman diversos elementos del
pasado para otorgarles significado y relevancia en la
medida en que determinan o interfieren en el presente,
ayuda a visualizar el futuro posible.
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El potencial se refiere a la forma de pensar,
ser, sentir y actuar; su construccion depende
en gran medida de la relacién con los de-
mds y de la cantidad, frecuencia, diversidad
y calidad de las experiencias de vida, acom-
panadas de decisiones asertivas. El potencial
no es algo que tenga principio o fin, pues es
dindmico.

La exploraciéon de todas las posibilidades de desarrollo de cada
persona da paso a tomar consciencia de los aspectos por mejorar
para descubrir el propio potencial y los talentos.
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La importancia

del autoconocimiento
para la construccion

de la identidad personal

La forma de ser de cada individuo es resultado de diferentes aspectos: el
territorio, la cultura, las creencias y los gustos; sin embargo, es necesario
estar consciente de quién se es para desarrollar la identidad y descubrir
nuevas potencialidades.

La identidad personal es un concepto que se refiere a la imagen que
tiene uno mismo como individuo dnico y diferente de los demds. Esta
imagen estd compuesta por las experiencias, los valores, las creencias, los
intereses, la personalidad y el comportamiento. La construccién de la
identidad personal es un proceso continuo, que ocurre desde la infancia
y se extiende a lo largo de toda la vida.

El autoconocimiento describe la capacidad de re-
flexionar sobre uno mismo, comprender las pro-
pias emociones, pensamientos, comportamientos
y motivaciones. Es un proceso que implica mirar
hacia adentro, examinar la propia existencia y la
forma de relacionarse con el entorno.

El autoconocimiento es importante para cons-
truir la identidad personal por varias razones:
permite identificar las fortalezas, las debilidades,
las virtudes, los defectos, las necesidades y los de-
seos. Esto es esencial para el establecimiento de
una propia imagen y una autoestima saludable.
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Si no se tiene consciencia de quién se es, se corre el riesgo
de construir la identidad con base en lo que otros dicen o
piensan, lo que puede crear una imagen distorsionada. El au-
toconocimiento ayuda a tomar decisiones conscientes y co-
herentes con respecto a los valores y objetivos; cuando no se
esta seguro, resulta probable actuar por impulso o segun las
expectativas de los demas.

El autoconocimiento permite desarrollar relaciones inter-
personales saludables y satisfactorias. Cuando se conocen
las propias emociones y necesidades, es posible comu-
nicarse de manera clara y certera, establecer limites, crear
relaciones de confianza, evitar situaciones dafiinas o insa-
tisfactorias. Ademas, se refuerza la identidad personal y se
crece como individuo.
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El autoconocimiento resulta fundamental para la construc-
cién de la identidad personal. Ayuda a cada persona a compren-
der quién es, a tomar decisiones conscientes y coherentes con
los valores y objetivos propios, a desarrollar relaciones inter-
personales saludables y satisfactorias. Si se desea construir una
identidad sélida, es esencial tomarse el tiempo para reflexionar
sobre las propias experiencias y emociones, para desarrollar una
comprensién profunda, auténtica y consciente de la identidad
de si mismo.

El autoconocimiento es la base del desarrollo de la iden-
tidad, ayuda a definir gustos, intereses y afinidades. Al
desarrollarse a lo largo de la vida, es un proceso en cons-
truccion y modificacion constante, a veces radical y en
ocasiones de forma no tan notoria.

Do
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El autoconcepto y la construccion
de la identidad personal

Conocerse uno mismo representa la capacidad psicolégica de reconocer e
integrar que aspectos del entorno son buenos para vivir bien, con base en
comportamientos, ideas, gustos y habitos.

El autoconcepto es la percepcion y manifestacion clara y consciente de cada
persona en una etapa de vida determinada, cuya valoracién ocurre a partir
del nivel de autoestima. La autoestima, a su vez, es la nocion subjetiva que
una persona tiene de si misma, de sus habilidades, logros, cualidades, defec-
tos, limitaciones y su valor como individuo. Se puede decir que autocon-
cepto y autoestima son elementos cambiantes y modificables al paso del
tiempo. Al tener una consciencia propia (autoconocimiento) se logra preci-
sar el autoconcepto y actualizar el nivel de autoestima.
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Las dimensiones del autoconcepto juegan un papel interactivo e interconec-
tado, es decir, se retroalimentan, se vinculan, favorecen o interfieren en el au-
toconcepto de otras dimensiones. Por ejemplo, si existe un desequilibrio en la
dimensién fisica, es probable que repercuta en la dimensién emocional, afectiva,
familiar, social, entre otras.

La identidad personal se construye sobre la base del didlogo de saberes,
experiencias, sentimientos, opiniones propias y ajenas, a partir del contexto
cultural y el desarrollo con el entorno. Se vincula con la manera de verse a uno
mismo y los demds. Es el resultado de un proceso de andlisis y reflexion, de
establecer semejanzas y diferencias respecto a otras formas de pensar, actuar y
ser (ideas, gustos, necesidades, intereses, deseos, experiencias y expectativas).

Se busca reedificar el autoconocimiento al promover una cultura
de didlogo, la cual oriente la practica democratica, en la busqueda
constante, dinamica y permanente de la reflexiéon personal pro-
funda de lo que se desea uno mismo, sin basarse en estereotipos,
juicios, introyectos, etcétera.

La adolescencia es la etapa de esplendor del joven, un tiempo donde se experimenta la
independencia, el autodescubrimiento, la construccion y los cambios continuos. Cada
persona crea sus experiencias, las cuales le permiten convertirse en lo que desea ser y
lograr lo que quiere hacer.




Autocuidado y
bienestar colectivo

El autocuidado es la habilidad que,
por medio de la autocritica, permite
la resignificacion del ser, da pie al
descubrimiento de la esencia e
integracion como parte del todo. A
la vez, incide en la felicidad interior,
en sentirse bien, desarrollarse
personalmente y autorrealizarse

de forma interna y externa. Su
trascendencia tendra impacto en la
interacciéon armonica con los demas.
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Autocuidado para la construcciéon
del proyecto de vida

El autocuidado conlleva aprender a tomar decisiones personales y colec-
tivas a través de la autocritica, ademas de la procuracion del cuerpo fisico,
la realidad emocional y la nocion espiritual. La templanza para relacionarse
armonicamente con los demas y concebir un proyecto de vida util y feliz
se alcanza con la toma de conciencia y la vivencia plena de las emociones,
los sentimientos y los estados de animo.

La construccién de una potencialidad implica el desarrollo de habilidades
y capacidades que permitan alcanzar metas y objetivos. A continuacidn, se
explican algunas dreas para construir una potencialidad.

Potencialidades

Cuidado del
cuerpo para:

® Pensamientos

® Emociones

® Estados de animo
® Sentimientos

® Lenguajes

o Crecimiento fisico
® Maduracién cerebral
® Maduracién sexual

Areas del
autocuidado

.. Generar
Interaccion acciones hacia:
con:
o Familia
eEscuela

e Comunidad

El autocuidado beneficia el desarrollo del ser humano y abarca el area interna y
externa en distintas vertientes: fisica, emocional, cultural, social, espiritual. Requiere
acciones que operan en el entorno inmediato y las que impactan en la solidaridad
y la compasion. Ademas, propicia la armonia natural mediante la activacion de los
procesos de sanacion. Si el autocuidado se promueve desde temprana edad, el pro-
yecto de vida estara encaminado hacia la libertad y la plenitud.
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Bienestar colectivo

Bienestar es “estar bien”, vivir con plenitud, en armonia con la naturaleza, culti-
var la espiritualidad en comunidad, mantener la conexion con la esencia de la
vida, en equilibrio con todo lo que existe, recuperar el saber ancestral. La vida
comunitaria constituye el pilar de la construccion del sistema compartido y
trabajar en comunidad es la forma de conectar la realidad propia con la de los
demas, de manera consciente.

Estar bien implica comprender y conocer las diversas necesidades en un terri-
torio. Por ejemplo, dentro de la comunidad se presentan las siguientes pro-
blemdticas: tiraderos de basura, explotacién laboral, desaparicién de personas,
crimen organizado, violencia de género, inseguridad, dafos en 4reas verdes, pla-
yas contaminadas, discriminacién, desigualdad y un sistema de salud deficiente.
Estas situaciones tienen solucién mediante la nocién colectiva, es decir, entre la
comunidad se pueden generar acciones para crear un mundo justo al dialogar,
participar responsablemente en diversas actividades y convivir en dignidad. Esto

tiene como finalidad alcanzar el beneficio comun.

El bienestar colectivo permite a los adolescentes sentir satisfaccion
y seguridad a través del grupo que los representa, lo cual es una
necesidad de todas las personas; sin embargo, puede ocurrir que
se acentle mas en dicha etapa. Los jovenes no deben olvidar sus
intereses, metas, ni objetivos propios. Crecer colectivamente y de
manera individual ayuda a ampliar el panorama de vida.
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Contexto familiar y comunitario

La familia y la escuela resultan parte fundamental de la comunidad,
pues son el medio inmediato donde los jovenes se desarrollan antes de
integrarse a la sociedad. En el transito generacional de las diversidades
culturales, costumbres y tradiciones, los jovenes marcan la pauta o ma-
nifiestan sus necesidades a la sociedad en general: padres de familia, go-
bierno, entre otros. Por ende, la escuela tiene el compromiso de atender
estas necesidades en un espacio de didlogo, armonia y seguridad, dando
paso a la comunalidad.

La familia es la primera institucién social donde los jévenes
aprenden saberes, tradiciones y costumbres mediante el cul-
tivo de un didlogo critico, que favorece la unién y la convi-
vencia. La escuela es el espacio donde la familia converge en
el desarrollo de la personalidad de cada alumno, como reafir-
macién de su individualidad dentro de la proyeccién social,
asi como en la satisfaccién de sus necesidades, diferencias y
expectativas de vida.

La vida familiar y los saberes escolares impactan en la comu-
nidad, a su vez, son fuente de la premisa emancipatoria. En este
contexto se experimenta el ser en si y el ser para qué y se valora
la propia existencia en el mundo. La interaccién comunitaria
estd direccionada a que la persona se sienta conectada con el
entorno por medio de la solidaridad, la historicidad y la com-
prensién natural y social.

XX
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El vinculo familia-escuela-comunidad es relevante. El ser hu-
mano, por naturaleza, es un ser social; no puede existir sin un
modo de formaciéon. Todo ser humano debe fundamentarse
en la conciencia de la realidad cotidiana y tener oportunidades
mediante la creacion de un proyecto educativo, caracterizado
por formar en libertad, justicia, democracia, compasion, exce-
lencia, humanidad, proactividad, dialogo critico y deliberativo,
mismo que enriquezca la vida en comunidad, para transformar
el presente con vision a futuro.

La convivencia y el acercamiento a las necesidades comunitarias promueven, ademas
del bienestar, el trabajo colaborativo en favor del bien comuin. Mediante ellos se logra
que los adolescentes y jovenes tengan una vida digna, democratica, libre; que desa-
rrollen su potencial, el compromiso con su familia, comunidad y pais. De tal forma,
tendran la oportunidad de entretejer acciones que les permitan lograr la emancipacion.




Construccion
de relaciones
afectivas,
inclusivas y
equitativas

Experimentar nuevas relaciones
afectivas durante la adolescencia
despierta interés o curiosidad. Cuando
se establece una relacion afectiva en
esa etapa es importante reconocer
que se debe construir de manera
reciproca, respetuosa y humana. Las
emociones, los estados de animo,
los sentimientos son elementos que
ayudan a fortalecer las relaciones
personales, familiares y colectivas;
los gustos similares en la musica, el
deporte, la comida, la vestimenta, la
forma de actuar o de entretenerse,
son otros de sus componentes.
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Emociones, estados de animo
y sentimientos

El ser humano esta constituido por una parte emocional, esto significa que ex-
perimenta emociones, sentimientos y estados de animo ante alguna situacion
o interaccion personal. El estado de animo es la actitud que se toma ante una
emocion, por ejemplo, una persona decide la forma de estar o de sentirse en un
momento, no necesita de alglin estimulo externo, se puede mantener en equi-
librio. En si, el ser humano es quien decide en qué estado de animo vivir.

Emociones

La adolescencia es una etapa de cambios y descubrimientos en el propio cuer-
po. Tener una identidad cambia la visién de las decisiones de lo que se quiere
a futuro, y en todo ello influyen las emociones, los sentimientos, los estados de
dnimo para percibir el mundo que estd alrededor. Asi se adquieren nuevas expe-
riencias que logran establecer una vida plena en la construccién de las relaciones
afectivas, la posibilidad de ser y estar ante las diversas situaciones de la vida.

Algunos estados de dnimo que el ser humano experimenta son, por ejemplo,
sentirse avergonzado, temeroso, malhumorado, pesimista, satisfecho, entusias-
mado, positivo, orgulloso, valiente y esperanzado. Cuando un adolescente se
siente cémodo, seguro con una persona, empieza a construir una relacién a
partir del didlogo, los gustos o intereses en comun, los pensamientos o las
creencias similares; por ejemplo, al construir una amistad se puede iniciar
identificando un gusto similar y compartir un pasatiempo, una diversién o
un interés, y al final lograr tener una relacién basada en la virtud de aceptar,
comprender, querer al otro, y solicitar su compainia o apoyo.
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Durante la adolescencia se pueden establecer relaciones huma-
nas de manera responsable y libre. El estado de &nimo ayuda a las
personas a relacionarse para expresar emociones o sentimientos.
Las relaciones afectivas tienen estados de animo como la euforia,
el placer, la satisfaccion, la comodidad, la confianza, el amor; todo
ello se expresa a través del lenguaje. Cada relacion se forma por
medio del respeto, comparticion, escucha activa, esfuerzo, didlo-
go y atencion.

XX
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Relaciones afectivas

El proceso de conocer a alguien mas no es hablar solo del agrado o desagrado,
sino profundizar en lo que verdaderamente es la otra persona. Esto es intimo,
personal, hay confianza, cercania reciproca, intercambio de pensamientos,
ideas, creencias, sentimientos y experiencias; todo eso crea lo que se deno-
mina relaciones afectivas. Descubrir que la otra persona genera una emocion
dentro de uno mismo es parte del autoconocimiento emocional, sentimen-
tal, y de los estados de animo.

La relacion afectiva
con cada uno de

La relacion
afectiva

los integrantes de pareja

de la familia

Tipos de relaciones afectivas

La relacion afectiva
La relacién afectiva que se establece con
G s personas del contexto
S ) ’ social cercano

companeros, (maestras, maestros,
compaineras de la vecinos y otras

escuelay amigos personas con las que
se interactua dia a dia)

Cada tipo de relacién se diferencia por la cercania que se establece entre las
personas. El adolescente se relaciona con sus iguales para entablar una amistad o
encontrar una pareja, algo caracteristico es que buscan semejanzas en los gustos,
conocerse de manera abierta y descubrir que son auténticos y unicos. El didlogo
y la escucha activa son factores importantes para establecer una relacién afectiva,
no s6lo para conocer a la persona, sino también para identificar lo que se siente
por ella y la emocién que esto genera.
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Saber ser un amigo es una corresponsabilidad que se desarrolla y fortalece
con el paso del tiempo. El vinculo afectivo es una conexién que se genera entre
dos personas. Si ese vinculo se establece de manera firme, se crea una relacién
armonica; es importante identificar si en la relacién existe admiracidn, respeto y
reciprocidad; también, si existe didlogo, confianza y correspondencia. La parte
afectiva es el inicio para la base de la relacién de amistad, la cual crece con la
finalidad de mantenerla.

Las relaciones afectivas que se desarrollan en la adolescencia
favorecen el crecimiento personal al identificar emociones,
sentimientos y estados de animo. Cuando se interactla con
el otro se aprende, se imita o se crea un ambiente seguro. Si
una persona se siente sola o infeliz, pocas veces establece re-
laciones afectivas agradables en completa seguridad. Entablar
una relacion afectiva sincera en el momento indicado ayuda
a conocer y aceptar a los demas, incluso con sus defectos, y
asi valorarlos en su totalidad para lograr una relacion amistosa
firme y armonica.

Do
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Inclusion y equidad

Cada persona es Unica, posee cualidades, pensamientos, creencias y un
cuerpo diferente. Dentro de la sociedad, el accionar del humanismo genera
un ambiente armonico basado en el respeto para la integracion entre pares,
con la familia y la comunidad. La inclusion implica que si una persona
participa dentro de un grupo social y necesita ayuda, se le brinda en su
momento. Los principios de igualdad se aplican cuando a un grupo de
personas se les otorga el mismo trato. En lo referente a la ley, todxs tienen
los mismos derechos y obligaciones.

Los principios de igualdad y de justicia tienen semejanza en su significado, am-
bos hacen énfasis en que cada ser humano en el mundo es importante y tnico,
y comparte derechos y obligaciones con los demds. En la educacién, la salud y
en la sociedad se deben garantizar las mismas oportunidades para todxs con un
trato digno, que implica respeto y empatia. En la actualidad, los adolescentes
pueden contar con atencién educativa, de salud, de recreacién, asi mismo, dis-
frutar de la compafia de sus iguales fortaleciendo vinculos afectivos.

Conforme ha pasado el tiempo se han establecido politicas que permitan crear
conciencia de la diversidad cultural, social y natural, con el propésito de fomen-
tar la convivencia arménica, igualitaria y justa entre las personas de una comu-
nidad. Todas las personas merecen un trato digno sin distincién de su idioma,
su condicién fisica, cultural, religiosa o social. Para lograr una vida plena, los
adolescentes requieren desarrollar relaciones afectivas para un mejor crecimien-
to emocional.
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La adolescencia es una etapa compleja, donde las apariencias y
los estereotipos forman barreras para relacionarse; el trato justo
y humanitario es la respuesta para manifestar los pensamientos,
las emociones o los sentimientos con un trato digno y respetuoso
hacia los compafieros, las amistades y los familiares.

XX

La construccion de relaciones afectivas se asemeja a cuando una persona descubre un
lugar nuevo: observa, explora, admira por medio de los cinco sentidos; siente emo-
ciones que son transmitidas por el ambiente del lugar. Esas mismas sensaciones se
generan cuando se conoce a una persona nueva, asi se establece una relacion afectiva.
El trato justo y humano es un elemento clave para relacionarse y desarrollar un equi-
librio en los estados de animo.




Empatia

La empatia se puede definir como

la capacidad de visualizar lo que

siente la otra persona e identificar

lo que necesita de uno. La empatia
establece un vinculo seguro'y
fortalece las relaciones. Durante la
adolescencia, crear una convivencia
sana, solidaria, empatica, respetuosa,
carifiosa, tolerante e integra favorece el
autoconocimiento, también facilita la
integracion al contexto. Sentir el dolor
de los demas, compartir momentos
dificiles, acompafar y comprender

los sentimientos, mostrar solidaridad,
ponerse en los zapatos del otro, sea
amigo, familiar o algln integrante de
la comunidad, significa que la empatia
esta presente para afrontar la situacion
en compafia.
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La empatia como una herramienta
para la convivencia

La empatia destruye los prejuicios, puesto que propicia estar bien con quienes
se encuentran alrededor, facilita la toma de decisiones personales que ayudan
a comprender la causa del otro; se brinda un apoyo o recurso personal que se
adquiere de las vivencias. Las situaciones dificiles permiten desarrollar el auto-
conocimiento de las emociones, los estados de animo y los sentimientos que se
viven en esos momentos. Posteriormente, si una persona cercana pasa por una
situacion similar, es mas facil brindar acomparniamiento al sentir empatia.

En la adolescencia, el contexto que se vive favorece
o afecta la prictica de la empatia, pero depende de
cada uno poder ¢jecutarla. En la escuela, el hogar, la
comunidad, la empatia promueve la armonia con dig-
nidad y respeto. En la sociedad se han establecido le-
yes, reformas y derechos basados en la empatia, ya que
son parte del crecimiento de la sociedad para afrontar

XX
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cambios constantes o repentinos. En el contexto escolar de un
adolescente, la empatia establece mejores relaciones de amistad o
pareja; al identificarse con esa o esas personas, se comparten senti-
mientos, se logra un didlogo con respeto para fortalecer el vinculo
afectivo. La empatia se refleja en acciones como compartir los
apuntes, ayudar al compafiero o companera de clase para explicar-
le el tema, escuchar las participaciones de los demds, entre otras.

La empatia desde esta etapa es importante para:

Obtener un bienestar mental y fisico,
tanto personal como compartido con los demas.

Tomar decisiones considerando a los demés.

Poner un alto a la discriminacién y al acoso.

Consolidar una nueva base de interaccién
con las personas del entorno.

Generar habilidades propias, como el autoconocimiento,
para interactuar con los demas.

Ayudar a identificar situaciones
donde se debe brindar apoyo.

Desarrollar la observacion, la conciencia emocional,
el conocimiento, la resolucién de conflictos de manera pacifica.

Dar recibir y cuidar en comunidad.

Comprender al otro en sus vivencias.

La empatia es un elemento clave para la convivencia y
la satisfaccion personal. Si se presentan conflictos den-
tro de un grupo, es la mejor manera de dar una solu-
cioén que involucre a todxs en la situacion y despierte el
interés por la comunidad. Compartir experiencias de la
vida cotidiana también es una forma de expresar empa-
tia con los demas.

¥
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Empatia frente a la diversidad
de emociones y sentimientos de
las personas

Cada persona experimenta de manera diferente las emociones y los senti-
mientos, pero, al ser tan comunes, se logra interpretarlos o compartirlos. A
pesar de la diversidad de emociones y sentimientos que existen, la empatia
es un medio para especificar lo que se siente con el equilibrio de la cons-
ciencia emocional.
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Una persona en una situacién dificil o dolorosa puede hacer que
quienes estén a su alrededor le brinden apoyo y acompafamiento
para superar la adversidad; es una respuesta innata en general, aun-
que no todxs saben cémo responder o expresar sus sentimientos o
emociones hacia otros. Es importante reconocer que la empatia no es
s6lo para los demds, sino también para uno mismo, hay ocasiones en
que una persona brinda ayuda a los demds por sentir empatia, pero
no se da cuenta de que eso puede poner en riesgo su vida o estabili-
dad emocional. Un ejemplo de ello es cuando ocurre un accidente, si
la persona que brinda el apoyo tiene el conocimiento de dar atencién
inmediata, puede hacerlo; sin embargo, si la persona no sabe qué ha-
cer, lo mejor es buscar ayuda de alguien mads.



% 180

En la etapa de la adolescencia, las emociones y los sentimientos
se expresan en su maximo esplendor; esto puede hacer que cual-
quier adolescente realice acciones empdticas, como ayudar a una
compafera o a un compafero de clase con las tareas que se le
dificultan, apoyar a sus maestras y maestros en alguna actividad,
realizar proyectos o campanas desde su experiencia para resolver
problemidticas en comun.

XX
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Existen mas de doscientas emociones, sentimientos tanto
agradables como desagradables. De este extenso grupo, se
pueden considerar basicas la ira, el miedo, el asco, la tristeza,
la sorpresa, la alegria; y las demas son secundarias. Dentro de
toda la diversidad de emociones y sentimientos que existen,
la empatia forma un puente para conectar a las personas de
todas las edades, contextos e ideas, con el objetivo de lograr
unidad, armonia, comprension y apoyo en situaciones proble-
maticas o vivencias.

Es importante desarrollar habilidades de empatia para la convivencia de los adolescen-
tes en el contexto escolar, familiar y comunitario que permitan establecer relaciones
afectivas y de trato digno para lograr un balance en la interaccion de una situacion en
comun. La empatia es util para que los adolescentes, al usarla y aplicarla en las situa-
ciones cotidianas, puedan evitar malentendidos, facilitar el didlogo y deshacerse de los
prejuicios con el fin de solucionar conflictos.




Expresion
de las emociones
y los sentimientos

El cuerpo humano es un medio natural
para expresar emociones. Estas se
pueden plasmar a través del baile, el
teatro, el modelaje, la pintura,

la fotografia, el cine o todo lo que
implica el arte y el movimiento. A su
vez, los sentimientos se generan
mediante la expresion emocional. Por
ejemplo, al ver alguna fotografia, una
persona puede sentir amor; con el
paso del tiempo, se genera un recuerdo
agradable, que revivira cuando vuelva
a ver o a recordar la imagen.
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Medios de expresion de las
emociones y los sentimientos

La emociodn es distinta del sentimiento por su duracion, complejidad e
intensidad. La primera es una expresidon mas corta, a diferencia del sen-
timiento, que es un proceso mas largo y elaborado. Por ejemplo, la ale-
gria es una emocién agradable que cualquier persona experimenta ante
un estimulo momentaneo. Cuando dos personas se encuentran, sienten
alegria al verse. Esto puede dar inicio a una relacion. Con el paso del
tiempo, ambas personas empiezan a sentir afecto, admiracién, amor la
una por la otra.

Un medio para expresar las emociones es el cuerpo humano.
El lenguaje corporal comunica por medio de gestos, movimien-
tos, posturas, miradas, muecas, expresiones, distanciamiento o
acercamiento al espacio personal. La forma mds visible es la ex-
presién facial, que provee informacién de las emociones de una
persona al momento de comunicarse, lo cual facilita compren-
der la expresién, ya sea agradable o desagradable.
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Tips para interpretar al otro

Cuando una persona saluda a otra con
ambas manos, demuestra confianza y
seguridad para dar tranquilidad.

Mantener contacto visual de manera
constante puede denotar interés y
atencién a la otra persona.

Levantar las comisuras de los labios
al sonreir y cerrar los ojos puede
interpretarse como una expresion

sincera y divertida.

Cruzar los brazos o las piernas puede
denotar inseguridad, desconfianza y
poca flexibilidad.
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La expresion de emociones y sentimientos
por medio del lenguaje complementa en su
totalidad al ser humano. Los medios de comu-
nicar nuestras emociones se van adaptando
a los cambios que se presentan dentro de la
sociedad. Uno de ellos son, por ejemplo, los
emojis: dibujos que expresan una emocion
0 un sentimiento, mismos que se utilizan en
las redes sociales. No obstante, el ser humano
busca el movimiento o el arte para lograr la
expresion emocional.

La adolescencia es la etapa en donde se forma la identidad a partir de las vivencias y la
cultura, dentro de la cual se perciben y expresan emociones y sentimientos. Asimismo,
el medio de expresion de las emociones y los sentimientos se desarrolla para establecer
un vinculo con los demas, crear nuevas relaciones interpersonales y vivir experiencias.




Factores de riesgo
y proteccion de
nuestro entorno

Diariamente, el ser humano

se enfrenta a posibles riesgos

que pueden atentar contra su
integridad. No acudir al médico
ante un malestar, convivir con
personas que actian de forma
violenta, experimentar desastres
naturales inesperados, como sucede
con los sismos, son algunos de ellos.

Prevenir situaciones de riesgo
respetando el medio ambiente es
una tarea importante que favorece
el desarrollo personal, familiar,
comunitario; para lograrlo, se
requiere implementar practicas
que involucren a la sociedad.
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Medidas de prevencion de riesgos

Durante la adolescencia se es mas vulnerable a un conjunto de
factores que ponen en riesgo la integridad; sin embargo, existen
medidas para prevenirlos. Por ejemplo, se puede dialogar y com-
partir sentimientos negativos con la persona a quien mas confian-
za se le tiene, contar las emociones que lastiman, los conflictos
que, en apariencia, no tienen solucion: un secreto, un malestar.
Asimismo, es posible acudir a terapia psicologica cuando los pro-
blemas impiden tener una vida tranquila y las emociones se hacen
mas intensas, como la tristeza que, sin supervision y cuidado, se
puede transformar en depresion. Los desequilibrios y problemas
fisicos, afectivos y sociales pueden causar dificultades de aprendi-
zaje y obstaculizar la convivencia con los demas.
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Los factores de riesgo son aquellos que afectan la salud fisica o emo-
cional, por ejemplo, cuando una persona desarrolla una enferme-
dad como el cdncer puede ser porque tiene antecedentes familiares
o una combinacién de malos hébitos. Otro factor de riesgo puede
ser habitar en zonas de peligro, como las orillas de un volcdn activo.
Durante todas las etapas de la vida se estd expuesto a situaciones que
pueden causar dafio, por lo cual resulta importante estar informado
y conocer estrategias para sanar y prevenir dafos.

Factores de riesgo

Alimentos chatarra Sobrepeso

Inactividad fisica

Consumo de alcohol Consumo de tabaco

Grasas

Estos son algunos factores de riesgo para los adolescentes:

» Carencia de escucha atenta hacia ellos

» Falta de importancia al sentir de los jévenes

» Dificultad para planear un proyecto de vida

» Habilidades inadecuadas para relacionarse socialmente

» Toma de decisiones con base en la autocritica

XX
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Por otro lado, también existen las medidas de pro-
teccién, que son aquellas que permiten un equi-
librio en el transcurso de la vida. Las medidas de
proteccién deben incluir un sistema de salud dig-
no, espacios recreativos dentro de la comunidad,
que las instancias educativas cuenten con personal
completo (psicélogo, trabajador social, orientador,
entre otros).

Ademis, es importante reconocer que los factores de
riesgo y las medidas de proteccién pueden variar segin
el contexto social, econémico y cultural donde se vive.
Por ejemplo, quienes habitan en 4reas urbanas pueden
tener mds dificultades para acceder a alimentos salu-
dables y a espacios verdes para hacer ejercicio, lo que
aumenta los riesgos a la salud.

Tomar medidas para proteger la salud puede me-
jorar las condiciones de vida y ayudar a prevenir
desastres y enfermedades.
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Medidas de proteccién para
el autocuidado y el entorno

» Educacion. Es un elemento clave para el autocuidado y la proteccién
del entorno cercano. Al aprender sobre la importancia de hdbitos
saludables y précticas de limpieza adecuadas, es posible tomar medidas
proactivas para proteger la salud, asi como el entorno.

» Acceso a recursos. Todas las personas tienen derecho a acceder a
alimentos saludables, a recibir atencién médica y a conocer productos
de limpieza seguros. Esto es fundamental para el autocuidado y la
proteccién del entorno. Cuando estos recursos estdn disponibles,
puede mantenerse un estilo de vida saludable.

» Redes de apoyo. Son los lazos saludables que se construyen
con familiares y amigos. Constituyen una fuente importante
de motivacién y apoyo para el autocuidado. Contar con una
red de apoyo sélida garantiza tener ayuda para mantener hdbitos
saludables y proteger el entorno.

» Ambientes saludables. Son las comunidades que promueven la
actividad fisica y la buena alimentacién. Al vivir en un ambiente
saludable, es mds ficil mantener mejores habitos.

Los factores de riesgo se encuentran alrededor; depende
de todas las personas crear condiciones para que la socie-
dad tenga cada vez mayor seguridad. Tomar decisiones
que favorezcan la salud fisica, emocional y afectiva per-
mite vivir con dignidad.
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Recursos para afrontar
los riesgos

Los seres humanos son responsables en la toma de decisio-
nes para la prevencion de riesgos que atentan contra la sa-
lud vy la seguridad. No obstante, existen riesgos naturales y
las personas son vulnerables ante ellos. Esto quiere decir que,
independientemente de las decisiones que tomen, pueden
ser victimas de los desastres. La poblacion debe saber como
afrontar los desastres naturales y participar en su prevencion
para reducir riesgos.

Un recurso es un apoyo para satisfacer una necesidad que favorece el cuidado
de la salud y del medio ambiente. Es importante generar conciencia entre los
adolescentes sobre la importancia de las medidas de deteccién, prevencién
de acciones oportunas ante los riesgos de seguridad o medioambientales. Por
ejemplo, cuando se presenta un sismo, las acciones inmediatas son vitales, asi
como el conocimiento previo de las medidas de seguridad de proteccién civil.
En tal sentido, siempre es recomendable realizar simulacros y tomar en cuenta
el Plan de atencion para la prevencion de riesgos, que es una guia de orientacién
elaborada por la Secretaria de Gestién Integral de Riesgos y Proteccién Civil.

Mochila de emergencia

EnceanTdor Botiquin de
Ropa o ceriflos primeros
indispensable o000 auxilios

Alimentos no
perecederos

« Linterna

"“ *‘ con pilas

Documentos
importantes
y dinero en
efectivo

’ Papel
de bafo

Teléfono,
directorio
telefénico
y bateria
de respaldo

Agua
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“No corro, no grito, no empujo” es una indicacion Util en caso de sismos.
Mantener la calma ayuda a regular y estabilizar las emociones que se ex-
perimentan cuando ocurre un desastre natural. Los recursos que se uti-
lizan en esos casos son las estrategias de afrontamiento, la resolucion de
problemas, el establecimiento de redes de apoyo por medio de amigos,
familiares, profesionales de la salud o conocidos para salvaguardar la vida.
Identificar los riesgos que afectan la salud o la seguridad ayuda a fomen-
tar el autocuidado presente y futuro. Reflexionar sobre las condiciones
del contexto familiar o comunitario que representan situaciones de ries-
go permite construir un proyecto de vida objetivo, responsable, sensato,
considerando la economia, el tiempo disponible, las habilidades persona-
les y el apoyo de otras personas. Las estrategias de afrontamiento coad-
yuvan a generar alternativas de resolucion para un problema o situacion
en caso de un desastre natural.

El autocuidado y la proteccion del entorno son fundamentales para la salud y el estar
bien a largo plazo. Todas las personas corren riesgos, pero es posible evitarlos gracias
a la cultura de la prevencion, con acciones individuales o colectivas. Por ello, resulta
necesario crear objetivos vinculados con los buenos habitos y, sobre todo, aprender a
comunicar colectivamente que, cuando alguien se encuentra en estados vulnerables,
pedir ayuda es la solucion.




Gestion
de emociones

Las emociones son respuestas
fisicas de origen biologico que
aparecen de forma temporal y
repentina. Los sentimientos estan
muy relacionados con éstas,
generan un estado de animo que
puede durar mucho tiempo en el
interior de una persona. Tanto las
emociones como los sentimientos
se pueden clasificar en agradables
y desagradables. Aprender a
gestionar las emociones permite
tomar decisiones de manera
armonica con el entorno.
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Estrategias en la gestion emocional

La gestion emocional es un proceso psicoldgico que ayu-
da al ser humano a identificar las emociones. Esta identifi-
cacion requiere de estrategias, las cuales se desarrollan por
las vivencias o la cultura, y favorecen la creacion de relacio-
nes afectivas entre dos 0 mas personas. Las emociones y los
sentimientos se generan en el cuerpo humano, se pueden
catalogar en agradables, como alegria, asombro, satisfac-
cion, curiosidad, serenidad, amor, gratitud; o desagradables,
COMO enojo, tristeza, ira, miedo.

De acuerdo con el contexto donde se desarrolla una persona, las emociones tie-
nen la funcién de ayudar a vivir y sobrellevar diversas situaciones. Los cambios
hormonales durante la adolescencia pueden producir una alteracién que afecta
el control de las emociones. Aceptar y reconocer a cada persona como tnica es
parte de las estrategias de la gestién emocional. Conocer e identificar las emo-
ciones y los sentimientos beneficia a los adolescentes para tomar decisiones ante
cualquier situacién o vivencia considerando las necesidades o los deseos del mo-
mento. Existen varias herramientas que ayudan a la gestién emocional, como
el autorregistro. Este permite describir, organizar y analizar los pensamientos,
emociones, sentimientos o situaciones que generan los mismos para saber cémo
compartirlos con los demds.

XX
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Tabla de autorregistro

Fecha ¢Qué pasd? ¢Qué siento? ¢{Cémo lo siento?

: » ¢{Cobdmo puedo
) , , o, iMe afecta o beneficia? . P
¢En dénde lo siento? ¢Que puedo hacer? . , compartir esto que
¢Por qué? ) ,

siento con los demas?

Realizar ejercicios de relajacion o de meditacion es una estrategia recomen-
dable de gestion emocional que se puede emplear durante la adolescencia,
de esta manera se responde ante una situacion tensa o problematica para
identificar lo que se siente, la parte del cuerpo que lo siente 0 cobmo se com-
parte con los demas. Conocer las emociones y los sentimientos favorece la
interaccion e integracion con los demas, lo que forma relaciones afectivas
y justas, ademas de ayudar a tomar decisiones al enfrentarse a sicuaciones
complejas de la vida diaria.
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Inteligencia emocional
y asertividad

La inteligencia emocional es la habilidad de conocer, acep-
tar, interpretar y compartir las emociones en uno mismo
o en los demas. Aprender a identificar y desarrollar la in-
teligencia emocional mantiene una estrecha relacion con
la claridad del propio sentir. Cuando una persona aprende
amanejar sus emociones, logra comunicarse e interactuar
con otra persona de manera humanista, este es un princi-
pio de la aceptacion.

El cerebro, al generar las emociones, produce pensamientos
y estados de dnimo, éstos se expresan como acciones por me-
dio del lenguaje verbal-corporal; hay ocasiones que salen de
control, por ello la importancia de la inteligencia emocional.
El primer paso para desarrollarla es reconocer, de manera
consciente, las emociones y los sentimientos en las diferentes
situaciones de la vida cotidiana.

XX
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En el segundo paso, se debe reflexionar o analizar acerca
de las conductas que dirigen la toma de decisiones para
autorreflexionar sobre la culpa y el arrepentimiento como
respuestas a una vivencia. Con ello, la consciencia emo-
cional se hace presente. Esta es la capacidad que tiene una
persona de expresar, por medio del lenguaje, lo que siente y
piensa sin afectar su integridad y la de los demas.

Los adolescentes se caracterizan por expresarse de manera
libre. En ocasiones lo hacen de forma natural sin reflexio-
nar criticamente sobre lo que sienten, piensan y dicen, sin
poder articular un didlogo adecuado que permita expre-
sar pensamientos y sentimientos de manera compasiva y
precisa; esto ocasiona dificultad para relacionarse con los
demds y tomar decisiones trascendentes, como elegir una
carrera, un trabajo, una pareja, un amigo.
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El desarrollo de la consciencia emocional en la vida diaria consiste en:

Respetar los juicios y criterios de los demas

- Estar consciente de lo que se quiere o desea.
« Expresarse con libertad.

« Reconocer y aceptar criticas constructivas.

Valorar las creencias y pensamientos de los demas
- Establecer relaciones estables.
- Comunicarse con honestidad y confianza.

Escuchar activamente

« Fortalecer la autoestima.

- Elegir opciones que ayuden a cumplir metas a corto,
mediano y largo plazo.

La inteligencia emocional ayuda a la toma de decisiones en la adolescencia.
Se desarrolla a partir de diferentes habilidades, como la consciencia emo-
cional para generar ambientes de respeto, mantener la integridad y consi-
deracion de los derechos de las personas en los diferentes contextos, como
la casa, la escuela y la comunidad, con la finalidad de que los adolescentes
puedan aprender a dialogar, manejar sus emociones, buscar o elegir op-
ciones que les ayuden a fortalecer la autoestima o cumplir metas a corto,
mediano y largo plazo.

Las estrategias en el manejo de las emociones, los estados de animo y los sentimientos
son elementos que en la adolescencia ayudan a crear y establecer relaciones humanas,
a pesar de la influencia de las mismas. Durante la adolescencia se experimentan dife-
rentes vivencias; por esta razon, las estrategias aplicadas en la inteligencia emocional,
como lo son la gestion y la consciencia, sirven para fortalecer las relaciones y la toma
de decisiones.




Las habilidades

socioemocionales
y su desarrollo

Las habilidades se refieren a la destreza
con la que se realiza una actividad
cognitiva, motriz, emocional, afectiva

o de relacion social. Aunque no se
nace con habilidades especificas, el
desarrollo de éstas requiere un proceso
de aprendizaje personal

y de la interaccion con el entorno para
su puesta en practica.

Una habilidad refleja la apropiacion

de diversas herramientas, recursos,
estrategias, procesos y mecanismos de
accion, todos ellos componentes de
los distintos tipos de habilidades.

Su adquisicion y desarrollo son de total
relevancia para potenciar el aprendizaje,
favorecer la identificacion, manejo

de las emociones, el planteamiento

y la solucién de problemas, crear
vinculos socioafectivos positivos,
fortalecer la autoconciencia y mejorar
el autoconcepto.
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Autorregulacion

El manejo de las emociones es un proceso permanente don-
de la persona toma consciencia sobre como actuar, interac-
tuar y desempefiarse de forma equilibrada con los demas. La
consciencia emocional es un proceso que cada persona reali-
za con alternativas diferentes. De acuerdo con el conocimien-
to obtenido de sus experiencias ante situaciones de la vida
cotidiana, al final el objetivo es el mismo para todxs: equili-
brio y armonia.

Las habilidades socioemocionales son herramientas
personales que permiten:

A . N . Comprenderse a sf mismo,
Mejorar el rendimiento y el desempefio académico,

, , , , reconocer, regular

motriz, afectivo-emocional y social. , ,

y manejar las emociones.

Desarrollar sensibilidad,
tacto, solidaridad
y empatia hacia los demas.

Descubrir, determinar vy lograr de forma eficaz
metas personales o colectivas.

. Establecer relaciones armodnicas
Impulsar el crecimiento personal .

‘ , . que generan beneficios
y colectivo a partir de la colaboracién ‘ .
, sociales positivos.
y la cooperacidn.

Tomar decisiones acertadas Promover el bienestar
ante retos desafiantes y la responsabilidad
y suprimir la indecisién. personal y social.

. . 1 Prevenir, afrontar y evitar riesgos.
Fortalecer las pautas de convivencia familiar, .,
L , , Es un elemento clave para la adaptacién,
comunitaria y con la sociedad en conjunto. - , A

evolucién y la sobrevivencia humana.
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Las habilidades socioemocionales se integran por cinco dimen-
siones: autorregulacién, autoconocimiento, empatia, colabora-

cién y autonomia.

Un estado emocional equilibrado es tener la capacidad y la des-
treza para reflexionar de forma anticipada, regular y modular los
pensamientos, sentimientos y conductas en un momento o ac-
cién especificos; permite experimentar emociones no aflictivas,

y en caso contrario, aflictivas.

Autorregulaciéon de emociones

Emociones negativas o aflictivas

« Generan un sentimiento
de insatisfaccién o sufrimiento.

- Desempefio que evidencia
que la habilidad estg en desarrollo.

- Entorpecen la atencién, concentracion,
memoria, escucha activa, el didlogo
y la comunicacién eficaz.

- Alteran el bienestar personal,
la interaccién, la convivencia sana
y respetuosa con las personas.

+ Propician la toma de decisiones
y actuaciones impulsivas o instintivas,
que son irresponsables, erréneas,
desorganizadas y confusas, mismas
que generan conlflictos y ponen en
riesgo la salud emocional y fisica.

Ira, enojo, tristeza, rencor, celos, miedo,
ansiedad, impotencia, apatia, decepcion,
intranquilidad, entre otras.

Emociones positivas o no aflictivas

+ Generan un estado
de satisfaccién y bienestar.

+ Desempefio que evidencia
una destreza.

+ Favorecen la toma de acuerdos, el
consenso, el trabajo colaborativo y
el establecimiento de relaciones.

« Evitan respuestas impulsivas al ser
mesurado, pertinente, paciente,
responsable, respetuoso, atento,
calmado, oportuno, acertado,
congruente y racional.

- Generan tolerancia a la frustracion y
perseverancia ante el logro de metas
personales y colectivas.

Felicidad, entusiasmo, gratitud,
placer, amor, alegria, satisfaccién,
esperanza, ilusidn, pasion y humor,

entre otras.
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Existen cinco habilidades especificas que favorecen
el desarrollo de la autorregulacién:

Expresion de las emociones:
consiste en la manifestacion
puntual y respetuosa de emociones
y sentimientos al considerar las
caracterfsticas afectivas de los
demés y la propia experiencia que
se vive en un determinado lugar.

Metacognicién: se cultiva con base
en la claridad que se logra tener
al momento de percibir, observar, analizar,
inferir, reflexionar, anticipar, prever,
planificar y valorar los elementos de
una situacion para regular las emociones
de la mejor manera posible.

-

Regulacién de las emociones: se favorece
al configurar estratégicamente para mitigar
emociones aflictivas duraderas e intensas,
y asf poder ser capaz de reestructurar
el pensamiento y modular las emociones
con mayor efectividad, en busca
del beneficio comun.

Autogeneracién de emociones
para el bienestar: consiste en la creacion
personal de emociones aflictivas en
momentos tanto de estabilidad como
adversos o dificiles. Este acto de
autoproveerse es la base para resolver y
sobreponerse a los problemas.

Perseverancia: facilita la comprensién
de la bisqueda permanente y constante.

La autorregulacion es una habilidad que adquiere relevancia en ex-
periencias cotidianas que, al ser cercanas a la realidad, reafirman de
forma permanente la destreza para expresar y crear. A su vez, las
situaciones desafiantes y motivantes promueven el descubrimien-
to de cdmo acceder a un estado emocional equilibrado.

XX
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Autoconocimiento

El autoconocimiento es una habilidad socioemocional que
reflere a un proceso gradual donde se exige la exploracion
profunda, atenta y reflexiva de la persona con la finalidad de

tomar consciencia de si misma.

Necesidades
Virtudes
Motivaciones
Impulsos

Pensamientos

Fortalezas

Expectativas

Habilidades

Gustos

Capacidades

Aptitudes
Caracteristicas fisicas

Areas de oportunidad

Cualidades

Intereses

Emociones

Sentimientos

Posibilidades

Limites

El desarrollo del autoconocimiento se ve impacta-
do por elementos externos e internos que se refie-
ren a la capacidad de reflexionar sobre uno mismo.
Comprender las propias emociones es un proceso
que implica mirar hacia adentro, examinar la exis-
tencia y la forma como las personas se relacionan
con el mundo que las rodea.

En la construccién de la identidad personal y del
autoconcepto es necesario considerar la proyeccién
de si mismo sobre el mundo como resultado de un
proceso histérico, social y cultural, donde se van
perfilando las individualidades sin demeritar “el
nosotros’ .
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El autoconocimiento le confiere a la persona un desarrollo

de cinco habilidades:

» Autoeficacia, capacidad para lograr resultados positivos en una

actividad concreta.

» Perseverancia, postura firme, constante en el logro de metas

y propositos.

» Resiliencia, capacidad para sobreponerse y superar las dificultades.

» Asertividad, expresién y acciones que evidencian un criterio
propio firme, congruente y respetuoso, que tiene lugar en un
momento adecuado y una forma educada y respetuosa.

» Autoconfianza, percepcién que se tiene sobre las capacidades y
habilidades en general, para desempenarse con éxito en situacio-

nes cotidianas.

En el siguiente esquema se presentan las cinco habilidades que favorecen

el desarrollo del autoconocimiento.

Autoconocimiento

La habilidad para comprender

tus propias emociones. Tener
autoconocimiento significa

entender tus fortalezas personales,
debilidades, valores, metas y el

impacto en los demas.

Habilidad social
La habilidad para comunicarse y
colaborar con otros. Se podrfan
comparar las habilidades sociales
con la habilidad para guiar a otros
para promover tus ideas.

Autorregulacién
La habilidad de regular tus
» emociones. En lugar de actuar
impulsivamente, los lideres con una
alta autorregulacion son capaces
de detenerse y examinar sus
emociones antes de reaccionar.

Motivacién
Las razones por las que quieres
tener éxito. Reconocer tu
motivacién te ayuda a adaptar
tu comprension empatica.

Empatia

La habilidad de conectar con la forma en

que otras personas se sienten. La empatia a
menudo se considera la piedra angular de la
inteligencia emocional, ya que es una base
importante para otros estados emocionales.

El autoconocimiento y las dimensiones que la integran,
sirven de base para edificar otras habilidades socioemo-
cionales; cada una de ellas es relevante debido a su me-
canismo de interconexion.

XX
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Empatia

El desarrollo de la empatia enfatiza la sensibilidad y conciencia de mirar
mas alld de la propia persona; acto que requiere de voluntad, compromi-
so y responsabilidad, pues es una forma de atencion a las necesidades de
los demas. Consiste en adoptar el lugar de otros, sentir las emociones y
comprender las causas de los estados emocionales, para asi darse cuen-

ta de la forma de ser, pensar, actuar y desempefiarse de las personas con
quienes se establecen conexiones o lazos socioafectivos.

Favorecer la empatia requiere de un proceso de socializacién y de la
ruptura egocéntrica (“s6lo yo”). Cuando esta accién se hace presente,
se es capaz de comprender y compartir sentimientos, emociones, idea-
les, metas, etcétera. En consecuencia, surge la posibilidad de expresar
compasion, confraternidad y solidaridad humanizante. Existen diver-
sas investigaciones de cardcter cientifico sobre la empatia.

Las personas

EMPATICAS

POSEEN DIVERSAS
CONDUCTAS SOCIALES
pPOSITIVAS:

autorregulacion, liderazgo,
autonomia, asertividad,
resiliencia; y minimas .
conductas sociales negativas:
agresividad, violenc'ia,
retraimiento, pasividad,
delictivas, antisociales
(agresividad fsicay verbal):

Presentan gran capacidad
de imaginacion y
creatividad parala
solucién de problemas

y conflictos que ’
promueven el bien comd:

Desarrollan un

autoconcepto positivo
y una alta autoestima.
yupa e
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Existen cinco habilidades especificas que favorecen el desarrollo de la empatia.

Bienestar y trato digno hacia otras Toma de perspectiva en situaciones
personas: refleja la destreza de valorar de desacuerdo o conflicto: refleja la
el estado emocional personal y de los destreza de valorar el estado emocional
otros, para asi establecer una manera personal y de los otros, para asf establecer
de ser y actuar pertinente, agradable, una manera de ser y actuar pertinente,
armonica y positiva ante la propia agradable, armonica y positiva ante la
persona y las demas. propia persona y las demas.
Cuidado de otros seres vivos Reconocimiento de prejuicios asociados
y de la naturaleza: ser empético también a la diferencia: esta habilidad especifica
representa el cuidado de la naturaleza, fauna, requiere poner momentaneamente en tela
medio ambiente y de todos aquellos aspectos de de juicio, las formas de ser, pensar, actuar y
interés comun de los cuales las personas asumen desempefiarse propias y de los demas, con
y comparten beneficios y responsabilidades. Esta la finalidad de percibir la realidad desde otra
accion refleja autoempatia en el cuidado personal perspectiva o punto de vista y asi eliminar
y empatfa en el respeto y responsabilidad social. todo juicio anticipado y sin fundamento.

Sensibilidad hacia personas y grupos
que sufren exclusién o discriminacién: sentir
lo que otras personas sienten y con ello
emprender acciones solidarias y colaborativas
en favor de la restitucion de la dignidad humana.

La empatia es producto de la sensibilidad y la
reflexion que se desarrollan en cada una de las
experiencias de vida; gracias a ello, una persona
es capaz de reflejarse en los demas sin perder de
vista la armonia individual y colectiva.

XX
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Colaboracion

La colaboracién es un elemento primordial de la sobrevivencia
y la evolucién humana. Sin colaboracién no existe avance per-
sonal, social, cultural, cientifico o tecnolégico.

Colaborar parte del principio de tener anhelos, expectativas, objetivos, propé-
sitos, proyectos de vida y finalidades que son comunes a un grupo de personas.
Cuando esto sucede, en cada integrante de la nueva comunidad existe compro-
miso mutuo al poner en prictica su mdximo potencial para construir y generar
conjuntamente soluciones, procesos y experiencias que satisfacen las necesida-
des de los demds. Distintas habilidades y destrezas del didlogo para colaborar:
escucha activa y atenta, respeto a las opiniones de los otros, convivencia, con-
senso, disenso, voluntad proactiva, responsabilidad compartida, solidaridad hu-
manitaria, empatia, simpatia, autoconocimiento, autorregulacién, autonomia,
reciprocidad, pensamiento estratégico y creativo.
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Colaborar se constituye como el elemento clave para el desarrollo de los si-
guientes aspectos:
a) Genera cohesién grupal, sentido de identidad y pertenencia social.
b) Reconoce y valora el potencial personal y de los demds al servicio
de una meta comdn.
¢) Comprende que la armonia personal influye en el estar bien colectivo.

d) Libera de la competicién (se suprime la necesidad de superar a los
demsds). //@, \

¢) Prioriza la suma de esfuerzos con base en las propias capacidades.

%

f) Integra e incluye a todas las personas de la comunidad.

%
"ty
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¢) Experimenta satisfaccién y felicidad colectiva que se aprecia y
apropia desde lo personal.

h) Favorece la interaccién social y el aprendizaje entre pares (mismos
estudiantes).

i) Promueve la exploracidn creativa y la autonomia ante la iniciativa
personal y colectiva en el planteamiento y solucién de problemas.

Existen cuatro habilidades especificas que favorecen
el desarrollo de la colaboracién:

Dimensién instrumental
La cooperacién demuestra la
capacidad para trabajar de manera
efectiva y respetuosa con diversos

Dimension cognitiva
En aulas orientadas al trabajo
colaborativo se privilegia la

interdependencia positiva y los

comportamientos no competitivos, » equipos, asumiendo responsabilidades
compartidas y valorando las

contribuciones individuales de
los otros miembros.

razon por la cual el aprendizaje es de
mayor calidad y se retiene mejor que
el que se realiza individualmente.

Dimensién social
Al estar estrechamente relacionada
con las habilidades de resolucién de
problemas, respeto por la diversidad
y empatia, la cooperacién motiva que
las personas trasciendan sus intereses

Dimension individual
Es importante para la identidad
personal y depende de habilidades
solidas de autocontrol y manejo de sf
mismo. A su vez, una fuerte identidad
individual aumenta la capacidad para
participar en el trabajo colaborativo
con otras personas.

personales y favorezcan los del grupo.

Aprender a colaborar implica transitar del individualismo al sentido
de comunidad e interdependencia donde todxs son necesarios. Como
resultado se potencializa el disenso, el consenso, la democracia, el dia-
logo critico, el estar bien personal, familiar y de la comunidad.

XX
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Autonomia

La autonomia es una habilidad que fusiona la responsabilidad
con la libertad para sentir, pensar, ser y desempefiarse en distin-
tos escenarios de la vida diaria: personal, familiar, escolar y laboral.

Ser auténomo implica reconocerse y confiar en el
potencial personal para autodirigirse en la toma de
decisiones conscientes y fundamentadas; se logra ac-
tuar en favor del crecimiento personal, emocional,
los principios éticos y cognitivos, asi como del estar
bien comun y del entorno donde se habita.

Ante esta posibilidad, es preciso reconocer y asu-
mir con responsabilidad, las posibles repercusiones
y consecuencias de los actos sobre la “experiencia
auténoma’. Reflexionar que el estado emocional de-
termina la toma de decisiones inmediatas o impulsi-
vas sin previa reflexidn.

Una persona auténoma se caracteriza por su:

Determinacién - Autoconfianza
Responsabilidad - Autoeficacia
Persistencia - Perseverancia - Iniciativa
Compromiso - Asertividad
Actitud proactiva y prosocial
Capacidad emprendedora
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Existen cinco habilidades especificas que favorecen el
desarrollo de la autonomifa.

Identificacién de necesidades y bisqueda de
soluciones: requiere el desarrollo de sensibilidad Liderazgo y apertura: esta habilidad

para inferir e interpretar los deseos, anhelos, surge del encuentro y la interaccion

objetivos y metas propias y de los demas. Con con los demés; refleja la disposicién a
ello, establecer un plan de accién estratégico y escuchar y tomar en cuenta las opiniones
creativo que permita resolver la situacién e ideas para establecer en conjunto un
al emplear el potencial de los involucrados. plan de accién de beneficio comin.

Iniciativa personal: es una destreza mediante la cual Autoeficacia: surge del

la persona previamente detecta un problema o una reconocimiento que hace una

oportunidad y decide actuar en consecuencia, sin 6rdenes persona sobre su desempefio y

2
externas; es capaz de establecer sus propios objetivos y el de los demas, para saber que

estrategias. En el proceso busca el equilibrio, la armonfa cuenta con el potencial requerido

personal y colectiva, y se responsabiliza de sus actos. para iniciar o resolver una situacién

Es una acciéon de emprendimiento. con altas expectativas de logro.

Toma de decisiones y compromiso: es la destreza
de emprender con persistencia y perseverancia acciones
que cumplan el logro de metas personales y colectivas
con base en las decisiones establecidas en un inicio.

La autonomia no representa hacer lo que a uno le plazca
sin analisis previo de la situacion, es un proceso reflexi-
vo en el cual se determina que la actuacion autonoma
se convierte en una experiencia de aprendizaje exitosa;
con ello, la persona acrecienta su criterio y mejora su
autoconcepto de saberse y sentirse capaz.

El desarrollo de las habilidades socioemocionales propicia el equilibrio de las emocio-
nes, contribuye a la construccion de relaciones afectivas, constituye un elemento cen-
tral en la formacion de una persona y es la base del desarrollo integral humano.

Las sociedades donde sus ciudadanos poseen un alto nivel de desarrollo de habi-
lidades socioemocionales se distinguen por sus bajos indices de delincuencia, violen-
Cia, injusticia, pobreza, discriminacion, exclusion, suicidio, entre otras; dando lugar a
comunidades saludables que viven en prosperidad, reciprocidad, solidaridad humana,
fraternidad e interaccion recreativa y armonica; éstas disfrutan de una percepcion po-
sitiva del sentido de vida plena, con visién y fe en un futuro posible.




Interaccion

El replanteamiento de las metas
individuales y grupales favorece el
bienestar comun, es una practica
importante tanto en la vida personal
como profesional. En ocasiones, las
necesidades e intereses de las personas
cambian a lo largo del tiempo. Por esta
razon, es importante adaptarse a los
cambios y modificaciones para replantear
metas y objetivos. Al formar parte de
una sociedad, el ser humano se ve en la
necesidad de establecer contacto con
otras personas y seres vivos. Las maneras
de relacionarse actualmente, mediante
la tecnologia, se agregan a las formas

de comunicacién existentes, lo cual
puede influir en los gustos, disgustos,
aspiraciones y metas.
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Interaccion social
en el uso de tecnologias

Replantear las metas individuales y grupales favorece el bienestar comun, es
una practica importante tanto en la vida personal como en la profesional.
Con el paso del tiempo, las necesidades e intereses de las personas cam-
bian, por esta razdn, es importante adaptarse y modificar metas y objetivos.
Al formar parte de una sociedad, el ser humano necesita tener contacto
con otras personas y se relaciona mediante tecnologias y medios de comu-
nicacion que pueden influir en los gustos, rechazos, aspiraciones y metas
de cada individuo.

La tecnologfa ha cambiado de manera sustancial la interaccién social, tanto
en linea como en persona. A medida que las tecnologias de la comunicacién
se han vuelto mds accesibles, ha habido cambios significativos en la forma en
que las personas se comunican y se relacionan. Se conoce como interaccién
social al intercambio de acciones que sucede entre dos personas. Cuando ésta
es mediada por el uso de tecnologias, supone un nuevo mundo por descubrir
e investigar.

XX
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El psicélogo Edmond Marc (1992, p.14) define interaccion so-
cial como “un elemento de un sistema mds amplio que incluye
la relacién con los otros y el contexto”, de manera que todos
los dias los seres humanos interactan entre si para convivir en
sociedad.

Cuando las personas exploran nuevos intereses y habilidades,
descubren oportunidades y posibilidades que antes no conside-
raban. Por ejemplo, si un trabajador identifica su interés en el
desarrollo de aplicaciones digitales, podria considerar adquirir
nuevas habilidades y redireccionar su carrera profesional.

Al considerar las necesidades y los intereses de las personas,
es posible identificar oportunidades y lograr objetivos compar-
tidos. Esto puede ayudar a fomentar una cultura de colabora-
cién y de trabajo en equipo parar lograr el bienestar comun.

El desarrollo de nuevas tecnologfas, como la computadora, los
teléfonos inteligentes y el internet, ha creado una nueva forma
de intercambiar informacién de manera constante. La tecnolo-
gia actual es un amplio tejido conformado por la légica comer-
cial y la operacién de millones de usuarios que han encontrado
en ella novedosas formas de interactuar, comunicarse y conec-
tarse. En definitiva, se estd configurando una frontera cada vez
mids opaca entre lo artificial y lo natural (Gémez, 2020).
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Por un lado, la tecnologia ha hecho posible establecer co-
municacién en tiempo real, a pesar de la distancia geogri-
fica. Las redes sociales, las aplicaciones de mensajeria y los
videojuegos en linea han permitido a las personas conectar-
se y socializar.

La tecnologia también ha causado preocupacion
sobre la calidad de las interacciones sociales. En
algunos casos, el uso excesivo de la tecnologia
puede conducir a una disminucién en la calidad
de las relaciones interpersonales cara a cara. Algu-
nos se sienten mds cémodos cuando interactdan
a través de dispositivos electrénicos en lugar de
hacerlo en persona, lo que puede ocasionar una
mayor sensacién de aislamiento y soledad. Si al
interactuar mediante dispositivos digitales se con-
siderasen las necesidades y los intereses de los de-
mds, resultarfa posible identificar oportunidades,
trabajar juntos y lograr objetivos compartidos. De
tal manera, se fomentarfa una cultura de colabo-
racién y trabajo en equipo.

XX



XX

25 N

La tecnologia ha impactado la interaccion social de manera radi-
cal. Si bien, ha mejorado la capacidad de las personas para conec-
tarse con otras en todo el mundo, también puede disminuir la
calidad de las interacciones sociales directas y fomentar la falta de
empatia. Es importante usar la tecnologia de manera equilibrada y
consciente para mantener una comunicacion saludable y efectiva
en las relaciones sociales.

Replantear metas individuales y grupales no siempre es facil: puede requerir tiempo,
esfuerzo y una actitud abierta y flexible. No obstante, cuando se realiza de manera efec
tiva, ayuda a lograr objetivos y fomentar la cultura de colaboracion y bienestar comun.
Si se utilizan los medios digitales como una extension de la realidad, con la influencia
que pueden tener, generaran un impacto positivo.




Lasalud enla
adolescencia

La salud fisica no solo implica curar
enfermedades, sino también prevenirlas.
Se puede mantener la salud por medio
de una dieta saludable, la aplicacion de
vacunas, higiene personal y del habitat,
ejercicio fisico, sin consumir sustancias
adictivas ni comida poco saludable y la
practica de actividades recreativas o de
relajacion para controlar el estrés. Los
adolescentes pueden gozar de buena
salud fisica si empiezan a cuidarse
identificando riesgos que afecten la
salud, la seguridad y la vida.
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La salud es bienestar

El estado de salud fisico depende en gran medida de las acciones que se rea-
lizan para cuidar el cuerpo de manera integral. La salud también puede ser
emocional, esto implica examinar los pensamientos, identificar y mediar
lasemociones, los estados de animo asi como los sentimientos que se generan
en uno mismo y con los demas. En la adolescencia, se pueden evitar y preve-
nir muchas enfermedades.

Es recomendable aprender a prevenir enfermedades, realizar acciones
relacionadas con la alimentacidn, el ejercicio y la higiene. Por ejemplo,
mantener el cuerpo hidratado, lavarse las manos, evitar el consumo de
sustancias adictivas, tener revisiones frecuentes con profesionales de la
salud, generar hébitos saludables que permitan una vida plena. Es im-
portante reconocer que la salud puede cambiar de un momento a otro.
Algunas afectaciones pueden ser de origen genético o externo; por ejem-
plo, habitar en una zona insegura, tener accidentes provocados por per-
sonas o exponerse a determinadas condiciones ambientales.

Ley General de Salud: articulo 2°

El derecho a la proteccién de la salud tiene las siguientes finalidades:

I. El bienestar fisico y mental de la persona, para contribuir al ejercicio
pleno de sus capacidades;

IIl. La prolongacién y mejoramiento de la calidad de la vida humana;

lll. La protecciény el acrecentamiento de los valores que coadyuven
a la creacion, conservacion y disfrute de condiciones de salud que
contribuyan al desarrollo social;

IV. La extension de actitudes solidarias y responsables de la pobla-
cién en la preservacion, conservacion, mejoramiento y restaura-
cién de la salud;

T G-
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V. El disfrute de servicios de salud y asistencia
social que satisfagan eficaz y oportunamen-
te las necesidades de la poblacion.

Tratandose de personas que carezcan de se-
guridad social, la prestacion gratuita de ser-
vicios de salud, medicamentos y demas in-
sumos asociados;

VI. El conocimiento para el adecuado
aprovechamiento y utilizacién
de los servicios de salud;

VII. El desarrollo de la ensenanza
y la investigacion cientificay
tecnolégica para la salud, y

VIIl. La promocién de la
salud y la prevencion
de las enfermedades.

Durante la adolescencia, el cuidado de la salud ayuda a identificar las necesidades
del cuerpo. Si no se presta atencion inmediata, se genera un riesgo acompafado de
malestares fisicos y emocionales. Los profesionales de la salud atienden, previenen'y
dan seguimiento a cualquier enfermedad o malestar con el fin de prolongar la vida.
Asimismo, dan alternativas de solucion para estar bien.
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Salud emocional

La salud es integral, pues se debe cuidar también la parte emocional. Se
entiende por salud emocional a la capacidad de expresar de manera res-
ponsable las emociones y los sentimientos. Una forma de mantenerla es me-
diante la reestructuracion de los pensamientos e ideas irracionales. Cuando
se experimenta una problematica, se generan emociones desagradables y se
proyecta mentalmente una situacion catastrofica. En apariencia, se percibe
que no hay salida y no se puede mantener la calma, para esos casos se reco-
mienda respirar profundo, buscar ayuda profesional para el manejo emocio-
nal, relajarse y reestructurar los pensamientos.

Cuando una persona goza de salud, estd en un estado de bien-
estar fisico y mental; que le permitird conocer plenamente
sus emociones y sentimientos. Para identificar y manejar los
cambios animicos durante la adolescencia, es fundamental
trabajar en la consciencia emocional, lo cual se reflejard en la
salud del cuerpo, es decir, se evitard somatizar las emociones.

La somatizacién estd relacionada con la pérdida sobre el
equilibrio de las emociones, lo que genera que las personas
presenten problemas fisicos y desarrollen enfermedades.
Esto pasa cuando no se expresa lo que se siente, se mantie-
ne en silencio, se aparenta que todo est4 bien, pero en rea-
lidad no es asi. No poder o no querer expresar los estados
internos ocasiona que el cuerpo comunique esas emociones
desagradables en malestares y dolencias, como dolores de
cabeza, problemas estomacales, dolores musculares, opre-
sién en el pecho, cansancio, debilidad, entre otros.

La falta de salud emocional puede desencadenar proble-
mas. Algunos de ellos, son:

Frustracion

Falta de integracion social
Inseguridad Baja autoestima

Depresion Ansiedad Pérdida de la estabilidad
emocional
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Los cambios hormonales en la adolescencia pueden gene-
rar desequilibrios. Se necesitan al menos tres pasos para
cuidar la salud emocional:

1. dentificar las emociones y
sentimientos presentes ante una
situacion o persona.

2. Vivir las emociones y sentimientos,
es decir, permitirse sentir lo que se
estd experimentando. Ser sensibles
y respetuosos consigo mismos
permite generar un estado de
sobriedad emocional.

. Empatizar con las emociones y
sentimientos de los demaés ayuda
a relacionarse desde el respeto
y la comprensién.

Los beneficios de tener salud emocional son muchos,
pues hace posible establecer relaciones con los demas,
alcanzar la satisfaccion personal, vivir con dignidad y di-
sefar el futuro deseado. La salud emocional se refleja en
el buen estado fisico. El contexto social en el que cada
persona se desarrolla influye en ella. Por ejemplo, si se vi-
ven en casa situaciones de violencia fisica o psicolégica
con frecuencia, los adolescentes presentaran problemas
de autoestima, estrés, ansiedad o depresion.




271 N

X

Riesgos a la salud

La adolescencia es la etapa de la vida en la que se deben emprender accio-
nes conscientes sobre la salud. El primer paso es identificar y comprender
los riesgos que pueden surgir, asi como las acciones preventivas o correctivas
para después mitigarlos. Estas van desde examinarse fisicamente de manera
regular para detectar anomalias, hasta seguir protocolos de seguridad en si-
tuaciones de emergencia como un sismo o una inundacion.

La salud depende tanto del contexto como de las condiciones
personales. Los riesgos se presentan en todas las etapas de la vida.
Durante la adolescencia se extienden a la integridad fisica, psi-
colégica y social. En la actualidad, los adolescentes también en-
frentan riesgos, como el acoso y el robo de informacién personal,
cuando hacen uso de algunas tecnologias digitales.

Principales riesgos en la salud
del adolescente

Riesgos fisicos Riesgos psicosociales
Consumo de Problemas Problemas Transtornos
sustancias adictivas alimenticios sociales emocionales
Alcohol Obesidad Aislamiento Depresién
Enfermedades
de transmision A
o Embarazos Ansiedad
seal Drogas Desnutricion
prematuros
Estrés
Tabaco Trastornos Violencia
Lesiones y alimenticios
) Emocional
traumatismos
Anorexia .
Fisica
Bulimia
Sexual
Suicidio

Identificar, prevenir y evitar los riesgos se refleja en una vida pacifi-
cay saludable. Cuando uno o mas riesgos se presenten, se deberan
realizar acciones oportunas para aminorarlos. Por ejemplo, si en el
medio donde el adolescente se desarrolla hay personas que con-
sumen sustancias adictivas, éste debe recibir la atencion e informa-
cion necesarias para evitar que imite dicha conducta.
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Riesgos y prevencion relacionados
con la violencia

La violencia, en sentido amplio, describe el acto o conducta en el que una o
mas personas agreden a otra de forma fisica, psicologica o verbal. Este tipo de
situaciones pueden ocurrir en la casa, la escuela o la comunidad, entre ado-
lescentes, personas adultas 0 ambos. La violencia se puede experimentar en
amenazas, rechazo, insultos, humillaciones, golpes, privacion de los derechos
(como a la educacion o a la salud) e incluso agresiones sexuales.

Ciclo de violencia

Se acumula tensién, provoca enojo

y se crean conflictos.

El conflicto va en aumento, se
pierde completamente el control
de las emociones, se refleja en
agresiones fisicas.

Si el agresor siente

responsabilidad por los dafios o
culpa, procede a la reconciliacion.

Los riesgos relacionados con la violencia en la adolescencia se ge-
neran por diferencias en la forma de pensar, los problemas emo-
cionales o el contexto social. Por ejemplo, el acoso escolar ocurre
cuando uno o varios alumnos sufren amenazas, humillaciones, fal-
tas de respeto o golpes por parte de sus compafieras o comparie-
ros de manera recurrente.

La prevencion de la violencia durante la adolescencia se puede
lograr mediante el didlogo, alternativas de resoluciéon de conflictos,
respeto, tolerancia, conciencia emocional, lineamientos, normas de
interaccion social y comunicacion; todas estas medidas pueden ge-
nerar un ambiente de paz y armonia entre los adolescentes.

XX
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Riesgos y prevencion relacionados

con las adicciones

Se conoce como adiccion a la enfermedad o deseo incontrolado de con-
sumir alguna sustancia adictiva, que puede ser estimulante, depresora o
alucindgena, y que al ser ingerida provoca alivio, satisfaccion y sensaciones
intensas de placer. Sin embargo, al pasar esas sensaciones, se padecen ma-

lestares como ansiedad o depresion.

Sustancias adictivas

Efectos

Estimulantes: nicotina, cocaina, anfetaminas,
metanfetaminas, efedrina, metilfenidato,
metcatinona.

Estimulan al cerebro para que genere energia en
el cuerpo, el cual se mantiene en estado de alerta.
Ocasiona temblores y convulsiones, las pupilas se
dilatan, aumenta la presién arterial y la frecuencia
cardiaca. Se genera una emocidn que sobrepasa la
alegria, hasta la paranoia.

Depresores: alcohol, benzodiacepinas,
barbitlricos, opidceos, anestésicos, inhalables,
marihuana.

Causan mucha tranquilidad. Los movimientos
corporales son mas lentos y torpes, se presentan
delirios y desconexién de la realidad. Se pierde el
conocimiento, pueden provocar un coma, incluso se
llega a la muerte.

Alucinégenos: hongos, ayahuasca, salvia divinorum,
acido lisergico (Lsp), dimetiltriptamina (pMT), éxtasis.

Se presentan alucinaciones, visiones que trastornan
la realidad, ocasionan pérdida del habla y de
memoria.
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El consumo de sustancias adictivas ha aumentado considerable-
mente en los adolescentes. Los riesgos de padecer trastornos por
el uso de drogas son mds frecuentes. Las adicciones afectan la
salud, a la familia, a las amistades de quienes consumen una
sustancia dafina, incluso a la comunidad, donde se presenta
como un problema de salud puablica. Cuando alguien se encuen-
tra bajo los efectos de alguna droga, se potencian los riesgos de
afectarse a si mismo o a los demds, de sufrir accidentes o enfren-
tamientos, ademds de padecer enfermedades o el deterioro de la
salud fisica, mental y social.

El facil acceso a las sustancias adictivas es un riesgo que expone
a los adolescentes dentro y fuera del entorno escolar. La preven-
cion de adicciones es responsabilidad de cada persona; sin em-
bargo, los jovenes necesitan recursos para afrontar esa situacion,
a traves del apoyo familiar, estrategias de atencion en la escuela 'y
acciones de prevencion de la comunidad; ademas, pueden con-
tar con informacion confiable y accesible para evitar su consumo,
asi como conocer los centros de ayuda para recibir la orientacion
de un profesional.

La salud en la adolescencia, tanto fisica como emocional, es fundamental para lograr
el desarrollo completo e integral del individuo. Los riesgos que se presentan durante
esa etapa son muchos, pero ello no significa que no se puedan evitar. La prevencion
de riesgos en la adolescencia minimiza la violencia, las adicciones y las problematicas
comunes.




Las distintas
dimensiones
del ser humano

El ser humano se desarrolla en distintas
areas de la vida, éstas se pueden

ubicar en tres principales dimensiones:
bioldgica, psicologica y social.

Las personas estan dotadas de
inteligencia, voluntad, personalidad,
libertad, dignidad, diversidad y, al
relacionarse con los demas, obtienen
un beneficio personal y social. Cada
dimension tiene caracteristicas
especificas; por ejemplo, la biologica
se relaciona con la nutricion y el
crecimiento, la psicoldgica con

el cerebro y la social con la interaccion
e integracion de las personas.



N4 776

Las dimensiones bioldgica,
psicoldgica y social del ser humano

La palabra dimension puede hacer referencia a las areas o extensiones de un
todo. El ser humano se desarrolla en tres dimensiones: biologica, psicologi-
ca y social. La primera hace referencia a todos los cambios fisiologicos que
se presentan durante la vida, estos cambios son notorios en el cuerpo, por
ejemplo, los cambios en la pubertad o al pasar a la edad madura. La dimen-
sién psicologica abarca los cambios emocionales, conductuales y cognitivos.
Por Ultimo, la dimension social permite la comprension de los adolescentes
sobre su participacion en la transformacion de la convivencia, la integracion
y la comunicacién entre las personas.

En las diferentes etapas del desarrollo y el creci-
miento se presentan y perciben cambios en las
dimensiones del ser humano. Durante la ado-
lescencia se experimentan variaciones, esto es
porque, en la formacién de una identidad para
sentir la pertenencia a un grupo social, se ad-
quiere cierto grado de independencia; los ado-
lescentes eligen y realizan actividades por si
solos. En otros aspectos, también se desarrolla
el crecimiento corporal y la maduracién sexual.

XX
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Cada dimensién permite al ser hu-
mano adquirir ciertas habilidades
para desarrollarse de acuerdo con sus
capacidades y cualidades; para de-
mostrarlas, éste realiza acciones para
relacionarse e interactuar con otras
personas y con el mundo que lo ro-
dea. En una sociedad, cada persona
cumple un rol y realiza un trabajo y
una funcién diferente, es decir que
las personas pueden ejercer como
maestros, policias, obreros, madres,
padres, hermanos; todxs con diferen-
tes pensamientos y creencias.

El ser humano se diferencia de los animales por-

\8

que vive exponencialmente cada una de las di-
mensiones bioldgica, psicolégica y social; para

ello, el cuerpo debe estar en completo estado de
salud, esto incluye lo fisico, lo emocional, lo espiri-

b

tual y lo cognitivo. Identificar las necesidades que
los adolescentes tienen en cada una de las dimen-
siones les ayuda a obtener un crecimiento en el
presente para que en el futuro logren ser adultos

con plenitud, satisfaccion y felicidad.

La salud integral

) <
.

La salud hace referencia a que las personas se encuentran en un estado fisico,
emocional y social arménico; sin embargo, eso no significa que no existan
complicaciones o afectaciones en el cuerpo (por ejemplo, las enfermedades).
La salud es la busqueda de vida plena; los adolescentes pueden disfrutar de
ella al realizar actividades que favorezcan su bienestar, como alimentarse
de forma balanceada, dormir, realizar ejercicio, tomar agua, entre otras.

Existen algunas condiciones que pueden afectar la salud, que si se atienden a
tiempo, se prolonga la esperanza de vida. Por lo anterior, la prevencién juega
un papel relevante en el desarrollo humano. Es necesario identificar aquellos
factores de riesgo bioldgico, psicoldgico y social a los que se estd expuesto y, en
caso de que éstos persistan, se dé la intervencidn o rehabilitacién adecuada por

expertos en la salud.
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Dimension bioldgica

Durante la adolescencia se presentan
diferentes cambios relacionados con
la salud, conocerlos e identificarlos es
parte del crecimiento personal, mejor
conocido como autoconocimiento.
Las dimensiones bioldgica, psicolégica
y social se hacen presentes en las ho-
ras de suefio, en la alimentacion y en
el ejercicio; por ello, es necesario crear
habitos saludables, asi como identificar
y expresar las emociones, establecer un
dialogo activo e integrarse a diferentes
grupos sociales para ser parte del cam-
bio dentro de la comunidad.

La dimensién bioldgica durante la adolescencia hace referencia a la transicién o transforma-
cion del crecimiento fisico y la maduracion sexual de los 6rganos reproductivos, en donde
se presentan cambios hormonales y cerebrales. La adolescencia es la etapa en la que se
presentan mas cambios bioldgicos, tanto de manera interna como externa. Los ajustes a
nivel hormonal se evidencian en el cuerpo, por ejemplo, con el cambio de tono de voz, el
crecimiento de los genitales, etcétera.

Cambios fisiolégicos en el Homo sapiens durante la adolescencia

Mujer

® 2

»

Hombre

Inicio de la menstruacion.

Secrecién de testosterona.

Crecimiento de vello pubico y axilar.

Crecimiento de vello pubico y axilar.

Crecimiento de los senos.

Crecimiento de los genitales externos.

Aumento de tejido graso.

Aumento de masa muscular.

Ensanchamiento de caderas.

Ensanchamiento de hombros y espalda.

Aumento de talla.

Aumento de talla.

Cambio de tono de voz.

Cambio de tono de voz.
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Los cambios fisiologicos que se presentan durante la adolescen-
cia son indicadores del desarrollo; con el paso del tiempo, esta
transformacion en el cuerpo se estabiliza. Los cambios fisicos si-
guen presentandose en el futuro, mientras tanto, hay que iden-
tificar si durante este proceso existen anomalias, trastornos del
desarrollo o antecedentes familiares de alguna enfermedad créni-
co-degenerativa, como la diabetes; todo esto se considera un fac
tor de riesgo, el cual se debe prevenir y tratar a tiempo con ayuda
de especialistas de la salud.

Dimension psicoldgica

Durante la adolescencia se experimentan nuevas emociones, sentimientos
y estados de animo que pueden causar incertidumbre. Es un proceso de
autoconocimiento y formacién de la identidad para establecer la personali-
dad. Los pensamientos que transitan por la mente pueden ser catastréficos
cuando existe algin conflicto o alguna dificultad, no obstante, cuando se
reestructuran dichos pensamientos, la reaccién ante estos estimulos puede
modificarse y asi ver la realidad desde otra perspectiva.

Percibir los cambios fisicos en la adolescencia puede crear una imagen
corporal errénea; la mayoria de las veces esta percepcion se ve influida
por estereotipos sociales, lo cual acrecienta problemdticas en la autoesti-
ma, en la seguridad y en la identidad; esto también puede ir acompanado
por trastornos alimenticios, de personalidad, depresivos, de ansiedad,
entre otros mas.

éPor qué ¢Quién
me gusta? soy?

¢Qué pasara
con mi futuro?

¢Qué me esta
pasando?

¢Qué es esto
que siento?
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Durante la adolescencia, también se experimentan pensamientos e idealizaciones
de otras personas, lo que puede despertar el interés por iniciar una vida sexual;
por ello, se debe buscar apoyo o informacién para ejercer una sexualidad plena,
integra y respetuosa; también es necesario usar métodos anticonceptivos para
la prevencién de embarazos, y preservativos para evitar enfermedades de trasmi-
sién sexual. De igual forma, existen cambios en el comportamiento y se visuali-
zan metas y objetivos para el futuro, ya que se busca tomar decisiones personales
con el fin de ejercer una independencia.

La dimension psicologica abarca diferentes aspectos y cambios
que se experimentan durante la adolescencia, de los cuales, la
formacion de una identidad, la blsqueda de independencia,
la imagen vy el cuerpo, favorecen el desarrollo personal. Ademas
de aprender a identificar, expresar y compartir las emociones,
sentimientos y estados de animo, durante la adolescencia se esta-
blecen nuevas relaciones afectivas. La dimensién psicoldgica ayu-
da a visualizar un futuro deseado.

Do
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Dimension social

La dimension social incluye la interaccion con distintas personas en la escuela, la
familia y la comunidad. Es a través de esa convivencia que se obtiene un apren-
dizaje o apropiacion de formas de pensar, actuar, hablar, lo que permite la rela-
ciéon con el entorno. En el hogar, la escuela, la cultura, la religion, cada persona
adopta un rol como amigo, vecino, hijo, hija, padre, madre, estudiante, trabajador,
empleada, entre otros.

La riqueza de conocimientos adquiridos
en la dimensién social hace que cada indi-
viduo se integre en la sociedad y se reconoz-
ca como un todo a partir de la influencia
del contexto social al que pertenece.

Dimension

social
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La dimension social se relaciona con la dimension bioldgica y la psicoldgica y, en conjunto, el de-
sarrollo humano se completa. En la adolescencia, se presenta un proceso dinamico, progresivo,
cambiante para la integracion v, a su vez, para la transformacion del medio donde se vive. Existen
diferentes condiciones culturales, econdmicas, politicas y ambientales que integran el desarrollo y
crecimiento en la adolescencia. El respeto es un componente principal para la interaccion social. En
cada grupo o comunidad se establecen reglas, deberes y derechos que cada individuo posee dentro
de la sociedad.

Las distintas dimensiones del ser humano forman parte de la salud integral y ayudan a mante-
ner un equilibrio bioldgico, psicoldgico y social que permite establecer relaciones que incluyen la
dignidad, la libertad y el respeto como componentes de un eje central. Las diferencias que existen
entre las personas favorecen la diversidad en la cultura, asi se forma la identidad y, al convivir de
manera equitativa e inclusiva, se identifican con otras personas, lo que genera un sentido de perte-
nencia a la comunidad.

Las dimensiones bioldgica, psicoldgica y social del ser humano permiten establecer re-
laciones con respeto a la dignidad, libertad y diversidad, a favor de la armonia personal
y social, considerando a la salud integral como eje principal, asi como formar una iden-
tidad y sentido de pertenencia en la adolescencia dentro de un grupo social, ya sea en
la escuela o comunidad para relacionarse de una manera humana y justa. Las distintas
dimensiones son primordiales para la formacion integral del ser humano y lo sitian
en niveles de mayor responsabilidad en la tarea de construir nuevos equilibrios con la
naturaleza y en sociedad.




Metas individuales
que favorecen el
bienestar colectivo

Durante la adolescencia, se pueden
desarrollar metas que favorezcan

el bienestar, tanto individual como
colectivo. Para ello, es importante
identificar las necesidades que se
desean atender en diversos ambitos,
como la escuela o la familia, incluso
en la comunidad. La motivacion para
realizar un cambio, cuyo proposito sea
mejorar el ambiente comun, representa
un acto de solidaridad que permite
visualizar el futuro deseado.
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Beneficios de establecer
metas individuales

Los objetivos individuales se desarrollan a corto, mediano y largo plazo. Se
pueden enfocar en metas, como la aprobacion de un examen, ganar el cam-
peonato interescolar; hasta la eleccion de una carrera universitaria, la obten-
cion de un trabajo, la formacion de una familia, la manutencion del buen
estado fisico por medio de revisiones médicas, la alimentacién, entre otros

objetivos.

Un objetivo debe ser claro, entre mds especifico sea, mayor serd el compro-
miso individual. Una meta individual, en la adolescencia, puede enfocarse
en el dmbito académico; por ejemplo, terminar la secundaria y continuar

aprendiendo o, incluso, pensar en qué se desea estudiar.

Ser una persona Lograr nuevos

mas productiva retos Lograr ser
una persona
Adquirir més organizada
responsabilidad puede producir
y dedicacion relajacion

y tranquilidad

Se obtiene

exitoy Ser mas
satisfaccion de Beneficios de realista ante las
lograr las metas establecer metas circunstancias
propuestas individuales de la vida
Buscar

alternativas
de solucién para
lograr las metas

Adaptarse a
los cambios

Adquirir Lograr Autoconocimiento
conocimientos
establecer
nuevos
un proyecto
de vida

La satisfaccion que se obtiene al realizar una meta es indescripti-
ble. Cada adolescente experimenta diferentes sentimientos, ya que
las metas variaran de acuerdo con los objetivos de cada persona.
Tener propositos es una manera de hacerse presentes en la vida,
porque permite dar significado y sentido a lo que se vive. Lograr
nuevos retos fortalece la personalidad, pues, para ello, se forjan los
principios éticos de la colaboracién y la perseverancia.

XX
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Bienestar comun a partir
de las metas individuales

La casa, la escuela y la comunidad son espacios en donde se generan diversas
problematicas cuya resolucion colectiva beneficia a todxs. Por ejemplo, hay
situaciones que perjudican a una comunidad entera, como inundaciones ge-
neradas porque los habitantes tiran basura en las calles de su colonia. Si se
tuviera como meta individual no tirar desperdicios, las coladeras dejarian de
llenarse de basura y, por lo tanto, no se taparian. Las acciones individuales
impactan a nivel comunitario.

Quienes viven en sociedad establecen principios axiolégicos de convivencia,
como el didlogo critico, la escucha activa, la armonia, la solidaridad y el com-
promiso colaborativo. Cada individuo actta bajo principios éticos conscientes,
asi se fomentan acciones en beneficio de los demds. Las personas heredan com-
portamientos culturales que se reflejan en el actuar de los adolescentes. Resulta,
por tanto, indispensable impulsar que la poblacién actde en favor del territorio.

Cada accién ayuda
al desarrollo de la comunidad

Fomenta el
respeto. Reduce, reutiliza
y recicla.
Usa los
recursos que Aprovecha
tienes para los recursos
ayudar a los naturales; la luz
demas. del sol, el agua
recolectada de
la lluvia.
Valora y
promueve

los derechos
humanos. Cuida el medio
ambiente.
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Protege y cuida a
los animales.

Fomenta la sana
convivencia.

Administra tu
tiempo al usar un
medio tecnoldgico

(teléfono celular,
television, computadora,

tablet).

Los adolescentes pueden realizar acciones dentro de sus posibili-
dades para fomentar el bienestar comun, por ejemplo: cuidar el
medio ambiente, proteger los derechos de los animales, atender
a la poblacién vulnerable, participar en los deberes del hogar y
cumplir con las actividades de la escuela. Cada adolescente pue-
de formar parte del cambio, tanto de manera individual como
colectiva, para cumplir el fin que ayude a la transformacién de
la realidad en cada espacio.

Cada persona puede actuar en favor del crecimiento de la sociedad. Cuan-
do alguien disefia una meta individual, de alguna manera repercute a nivel
colectivo. Realizar acciones que ayuden a la casa, la escuela o la comunidad
favorece el bien comun. Cualquier necesidad o deseo es una buena forma
de cumplir objetivos.

XX
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Solucion de conflictos a partir

del didlogo

En la sociedad, la relacion entre las personas es necesaria para obtener un
bien comun, lo cual se logra a través del didlogo activo. Cuando dos o méas
personas estan en desacuerdo, es posible que se cree un conflicto, cuya reso-
lucion puede obtenerse mediante el disenso y el consenso. Esta es una ma-
nera de participar conscientemente para llegar a acuerdos que reflejen de
manera paulatina el buen vivir.

Los seres humanos dialogan para compartir pensamientos, deseos, inquietudes
o desacuerdos. Se busca dialogar porque se ha comprobado que es la mejor ma-
nera para interactuar con el otro. El didlogo se realiza dia con dia, ya sea pre-
sencial, a distancia o vircualmente. Los conflictos son provocados por diferentes
formas de pensar, creencias personales y comunitarias, metas individuales, obje-
tivos incompatibles o por ideales politicos. La poca aceptacién hacia otras ideas
crea un ambiente de enemistad. Es imposible que en una sociedad no existan
conflictos: éstos derivan de las diferencias personales basadas en el lugar de na-
cimiento, el idioma, el color de piel, las condiciones de salud, los valores y las
normas morales establecidas dentro de la cultura a la que se pertenece. Por falta
de aceptacidn, respeto y apertura a tales diferencias, surge otro problema mayor:

la discriminacién.
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El conflicto se puede evitar al establecer una educacién con base
en una cultura de paz. Esta manera de comportarse con el otro es
también parte de las metas individuales que marcan la diferencia
a nivel comunitario. La mediacién es una forma de resolver un
conflicto, pues se coopera con el otro y no se actta en su contra.
Es necesaria, en este caso, una tercera persona que se mantenga
neutral, es decir, que sea objetiva y no esté del lado de nadie,
para proponer soluciones y llegar a un acuerdo en comun.

El didlogo es un medio que ayuda a lograr el bienestar comun,
puesto que promueve una via de solucién posible a conflictos, en
ocasiones inevitables, ya que las diferencias y los puntos de vista
son diversos. Aunque llegar a un acuerdo parezca dificil, todo tiene
una solucion si se dialoga al respecto, asi se logra la armonia tanto
individual como en comunidad.

Tener finalidades individuales genera beneficios personales; al compartir sus objetivos,
cada persona contribuye al bienestar comun. Identificar diferentes formas de actuar
que perjudican la casa, la escuela o a la comunidad es el primer paso para generar y
establecer soluciones a partir del didlogo. Es importante crear acciones o acuerdos para
evitar conflictos. Los adolescentes deben realizar acciones que fomenten la cultura de
paz a partir de pensamientos, ideas, metas y decisiones. Cada dia es una oportunidad
para generar acciones que permitan el desarrollo de ambientes arménicos que favorez-
can el manejo pacifico de conflictos hacia una educacion plena, de buen vivir y cuidado
para todxs.




Potenciales
subjetivo y
comunitario,
habilidades para

el proyecto de vida

Las personas desarrollan un
compromiso para cumplir objetivos
de acuerdo con sus necesidades,
deseos, pensamientos y vivencias,
esto se denomina potencial subjetivo.
El entusiasmo ayuda a generar este
potencial y el disefio de metas
personales lo favorece. El potencial
comunitario se genera cuando, en un
grupo de personas o comunidades,
se analizan habilidades y se usan para
atender las necesidades colectivas.
Cada integrante genera un sentido de
pertenencia en el grupo y propone
acciones conjuntas para lograr
transformaciones.
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Elementos relevantes en el disefio
de metas personales y colectivas

Una meta se refiere al deseo, anhelo u objetivo que se pretende lograr por
medio de acciones concretas. Todas las personas pueden lograr sus fines de
acuerdo con sus necesidades, expectativas y diferencias. En la adolescencia,
el disefio de metas se enfoca en diferentes ambitos, como el escolar, personal
y familiar. Las finalidades pueden ser individuales o colectivas, es decir, cada
miembro de un grupo social tiene necesidades, deseos u objetivos particula-
res, los cuales repercuten en lo comun vy, unidos, buscan lograr ese objetivo,
ademas de apoyarse para alcanzar el bien comun.

El disefio de objetivos favorece el potencial subjetivo, individual
y colectivo. La intencion es visualizar el futuro a corto, mediano
y largo plazo. Asimismo, se requiere impulsar habilidades, sabe-
res, acciones, hdbitos y compromisos, entre otras cualidades. Un
ejemplo de potencial subjetivo se da cuando una persona usa
sus habilidades para ejecutar una actividad de la mejor manera,
enfocdndose en el resultado y en dar lo mejor de si. Un adoles-
cente comprometido con su proceso de desarrollo, el aprendiza-
je y dispuesto a la colaboracién resignifica su realidad.

Caracteristicas
de las metas

Son conscientes porque se Son realistas, es decir, deben
comprenden los pasos y los poder alcanzarse con los
esfuerzos para lograrlas. recursos disponibles.

Deben ser manejables, dependiendo

del potencial propio, es decir, la meta Deben calcularse, estableciendo un
debe estar dentro de las fortalezas, tiempo, medida o espacio determinado
habilidades y dreas de oportunidad de para lograrlas.

cada persona.

Son constructivas, pues se presenta
un crecimiento en diferentes areas
delavida.

Contribuyen al futuro
que se quiere lograr.

XX
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Las finalidades colectivas o enfocadas en el potencial colectivo
se presentan cuando, en una agrupacion, los integrantes tienen
el mismo deseo. En el dmbito escolar, por ejemplo, un grupo de
estudiantes tiene como propésito celebrar el cierre del ciclo aca-
démico, para lo cual buscan alternativas de ejecucién, analizan
si tienen los recursos econdémicos para sustentarlo, con apoyo de
sus padres y madres. Ademds, participan y deciden cudles serdn
las actividades de cierre, consensuadas con sus maestros, y eligen
si habrd baile, comida, verbena popular, entre otras actividades.

Disefiar las metas personales también aporta a la comunidad. Al iden-
tificar las necesidades colectivas, se plantea el cambio que se desea a
futuro y se trabaja en conjunto para lograrlo. Cada intencién debe con-
siderar por qué, para qué, como o con qué llevarla a cabo. Si se toman
en cuenta las particularidades, se trabaja en mejorar el potencial subje-
tivo de manera individual y colectiva.

El potencial subjetivo y el comunitario toman en cuenta las necesidades, diferencias y
expectativas para lograr una finalidad; ademas, favorecen la proyeccion de lo que se
considera como proyecto de vida. Al establecer finalidades, se debe considerar el tiem-
po para cumplirlas; también se requiere tomar en cuenta los recursos que se necesitan
o con los que se cuenta en el momento, el resultado esperado y el avance continuo.




Proyecto de vida
y participacion
responsable

A lo largo de su crecimiento, las
personas planean diferentes objetivos
a corto, mediano y largo plazo.

La construccion del futuro propio

se considera un proyecto de vida. El
objetivo es ir marcando el camino
mas claro en relacién con lo que se
desea lograr de manera individual y
comuniaria. El proyecto de vida se
puede modificar o adaptar. Si se
plantea un objetivo en la adolescencia,
éste debe ser dinamico para que en
cada etapa se experimente la felicidad
con la construccion del mismo.
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Elementos clave en el diseno
de un proyecto de vida

Durante la adolescencia, el disefio de un proyecto de vida cambia y consolida los
medios para alcanzar los objetivos de un futuro deseado. Por medio de las finalidades
personales a corto, mediano y largo plazos, se pueden visualizar de manera conscien-
te y responsable las necesidades, deseos o intereses de cada uno. Para disefiar un pro-
yecto de vida, se requiere saber como hacerlo, los elementos que lo van a integrar o
que se necesitan para establecer lo que se va a crear y se pretende obtener.

Elementos para disefiar un proyecto de vida

Establecer un plan, ya sea de Partir de la buena Establecer metas a corto,
acuerdo a las necesidades voluntad para lograrlo. mediano y largo plazo.
individuales o los deseos.

Administrar el tiempo para realizar Considerar los talentos y las
actividades cotidianas, de ocio e caracteristicas personales.
incluir el tiempo para disefiar y
llevar a cabo el proyecto de vida.

)

il
5
o«

»
J A
\, \ N
— — - _ -_
B Levarala practica los Mantener el proceso dinamico B reconocer y valorar cada esfuerzo que se realiza.
planes del proyecto y experimentar la felicidad en Estas son herramientas que pueden ayudar:
de vida. cada uno de ellos. » Disciplina » Trabajo

P Habitos » Vivencias
P Reflexion » Blsqueda de apoyo
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Areas humanas incluidas
en un proyecto de vida

Salud

Familia y amigos Ambito laboral

La gratificacion que se experimenta al dise-
far un proyecto de vida se ve reflejada en
- el presente y el futuro; cada persona pue-
de planearlo tanto individual como colec
tivamente. Durante la adolescencia, este
proceso permite cumplir metas y, aunque
el futuro es incierto y no se tiene total con-
trol sobre él, se puede sofiar con lo que se
puede llegar a ser. Las metas personales en-
riquecen el futuro que se desea tener.

Amor

Participacion responsable en pro
del bienestar personal y social

Participar en sociedad implica que las acciones por realizar produzcan resultados a
favor de una vida plena personal y colectiva. El estar bien se define como un estado
de equilibrio en la conciencia emocional, y una reafirmacion de la identidad en ar-
monia con la naturaleza, la sociedad y la cultura.

El estar bien personal y social se compone de
una parte afectiva, una cognitva y una fisica o
sensorial. Estos elementos ayudan a satisfacer las
necesidades y deseos que encaminan a la adoles-
cencia hacia el futuro. El adolescente, al satisfacer
sus necesidades bdsicas, como la alimentacién, el
sueno, la salud y la seguridad, se interesa en si
mismo y en los demds, lo cual le permite tomar
decisiones y participar de manera activa en el
contexto en el que se encuentra.

XX
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Un ejemplo es la escuela, en cuyo contexto el adolescente com-
parte saberes, obtiene conocimientos y los aplica, interactiia con
los demis, realiza actividades creativas que le ayudan a reflexionar,
analizar y dialogar criticamente, de forma que pone en prictica el
ejercicio introspectivo. El adolescente se enfrenta cada dia a dife-
rentes problemdticas y, de manera consciente, busca soluciones
de acuerdo con sus experiencias y las habilidades que posee; ello
también conlleva participar de manera humanitaria para lograr el

estar bien comun.

Participaciéon responsable dentro de la sociedad

En casa

En la escuela

En la comunidad

Participar en las labores del
hogar.

Apoyar en clase con criticas
constructivas.

Formar parte de las juntas
vecinales.

Ayudar en el mantenimiento de
la casa.

Colaborar en las exposiciones,
ferias, verbenas populares,
torneos deportivos, entre otras
actividades.

Procurar el cuidado de las 4reas
verdes, mantener limpios los
parques, rios, lagunas.

Contribuir haciendo encargos de
los insumos de la casa.

Participar en favor del respeto vy
la sana convivencia.

Organizar actividades para
ayudar a la comunidad mas
vulnerable.

Al participar de manera activa, critica y consciente, el adolescente
toma decisiones que favorecen el desarrollo de su personalidad
y la creacion de metas alcanzables. Ademas de obtener benefi-
cios personales, adquiere beneficios en comunidad, como formar
parte activa de asociaciones o grupos que le ayudan a resaltar sus
cualidades como persona sin detrimento de su género, ni su con-
dicion social y cultural; como consecuencia natural, desempenia
un rol, dinamico y permanente dentro de la sociedad, al ser es-
tudiante, hijo o hija, hermano o hermana, amigo o amiga, futuro
trabajador o trabajadora, padre o madre, entre otros.

La adolescencia es una etapa de gozo, cambios, plenitud, disfrute, autocritica; en ella se
fortalece la identidad del ser social, y en sus vivencias se experimentan los deseos, gus-
tos, planes, suefios y finalidades que se anhela alcanzar por medio de un proyecto de
vida. La constante participacion responsable de los adolescentes ayuda a reconocer los
cambios presentes y futuros a lo largo de la vida, para lograr transformar el futuro con
acciones en favor del estar bien personal y social.




Riesgos y recursos
para enfrentarlos

Los riesgos presentes en la vida de los
adolescentes pueden verse desde una
perspectiva de crecimiento, maduracion
y cuidado propio. La construccion

de un proyecto de vida es una
herramienta para afrontar los riesgos,
pues al visualizar el futuro, se buscan
alternativas para llegar a ese porvenir.
Tomar decisiones es otro recurso para
enfrentar riesgos: cada eleccion puede
conducir al cuidado de la salud para
alcanzar el bienestar.
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Identificar riesgos para
resguardar el autocuidado

El autocuidado constituye el conjunto de acciones que una persona realiza
para identificar, definir y lograr de manera responsable el bienestar propio.
Este cuidado personal reconoce riesgos que afectan la salud y pondera varios
aspectos de la vida para prevenir enfermedades. De igual manera, es impor-
tante cuidarse de los riesgos ambientales; por ejemplo, posibles derrumbes o
sismos, areas contaminadas y radiactivas, inundaciones, etcétera. Estos riesgos
afectan la integridad de las personas porque las exponen a situaciones que
ponen en peligro sus vidas.

Los riesgos referentes a la salud se identifican mediante valora-
ciones médicas frecuentes para reconocer enfermedades créni-
co degenerativas como cdncer, diabetes, hipertensién, artritis o
asma. Es imprescindible detectar a tiempo problemas alimenti-
cios como la desnutricién y la anemia para evitar una urgencia
mayor; ademds, aclarar dudas con respecto a la deteccién o aten-
cién de las enfermedades y conocer el desarrollo del cuerpo du-
rante la etapa de la adolescencia para conservar una buena salud.

Identificar riesgos a los cuales estan expuestos los ado-
lescentes ayuda a implementar medidas para evitarlos o
erradicarlos. Para atender los riesgos en la salud es necesa-
rio el autocuidado y los servicios médicos.

Recursos para afrontar
los riesgos

Cada persona es responsable de tomar las decisiones pertinentes
para prevenir un conjunto de riesgos que atentan contra su salud
y su seguridad, pero es vulnerable ante otros, como los fenome-
nos naturales. Algunos son por completo imprevisibles, de otros
se puede conocer parcialmente, con cierta anticipacion, cuando
van a ocurrir y sus magnitudes. En todos los casos, lo aconsejable
es estar preparados.
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Se denomina recurso al medio para satisfacer una necesidad
a favor del cuidado de la salud y del medio ambiente. La apro-
piacién de recursos parte de la previsién, la toma de "concien-
cia de los riesgos que pueden causarse y las necesidades para
enfrentarlos a través de las etapas de identificacién de riesgos,
prevencién, mitigacién, preparacion, atencién de emergencias,
recuperacién y reconstruccién" (Cdmara de Diputados del H.
Congtreso de la Unién, 2012, p. 5). No hay forma de predecir
cudndo va a ocurrir un sismo, pero, para enfrentar sus conse-
cuencias y mitigar sus efectos, se recomienda tener un conjun-
to minimo de recursos disponibles, como la mochila de vida.

Do
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Mochila
e vida

~

+ Botiquin basico
+ Lentes de repuesto Debe contener lo siguiente:
+ Radio portétil con pilas * Guantes de latex o nitrilo
+ Agua embotellada + Antiséptico
+ Cobija + C.i.nta adhesiva
+ Papel y toallas higiénicas : zg::"s
+ Linterna de mano * Venditas adhesivas
+ Duplicado de llaves + Gasas
+ Cepillo y pasta de dientes * Termémetro.
. * Vendas elasticas
+ Silbato y encendedor -
+ pape| y Pluma + Medicamentos (si se
+ Alimentos no perecederos requieren para algtin
+ Muda de ropa tratamiento)

-
=

N

En presencia de un fenémeno perturbador, sea del tipo que sea,
con potencial de provocar dafios o pérdidas en sistemas vulne-
rables, de alterar la economia, la vida social o afectar al medio
ambiente, se deben poner en operacion los protocolos consi-
derados en los planes de proteccion civil en todos los niveles:
personal, familiar y comunitario.

El autocuidado parte de una buena identificacion de los riesgos que pueden afectar la
salud o la seguridad. Las condiciones en el contexto familiar o comunitario representan
situaciones de riesgo. El andlisis de dichas condiciones sirve para tomar las decisiones
necesarias para minimizar riesgos; debe tomar en cuenta factores econémicos, el tiem-
po disponible, las habilidades personales y la participacién de otros. Las estrategias de
afrontamiento, como recurso, buscan generar alternativas de resolucion para cuando
un riesgo se materializa.




Créditos bibliograficos

Acevedo, Andrea (15 de marzo de 2022). “Psicologia del lenguaje
corporal: qué es, importancia y significado de todos los ti-
pos de gestos”, en Cinconoticias. Disponible en https://www.
cinconoticias.com/psicologia-del-lenguaje-corporal/ (Consul-
tado el 22 de marzo 2023).

Aula Mayor (2018). “31. Las relaciones afectivas” [video], en Aula
Mayor [productor]. Disponible en https:/www.youtube.com/
watch?v=Cq-HJN7ohvw&ab_channel=AulaMayor (Consultado
el 22 de marzo 2023).

Barroso Martinez, Alejandro A. (14 de febrero de 2021). “Autocuida-
do emocional de nifios, nifias, adolescentes y jovenes: Nueve
herramientas practicas”, en El Universal Querétaro. Disponible
en https://www.eluniversalqueretaro.mx/content/autocuidado-
emocional-de-ninos-ninas-adolescentes-y-jovenes-nueve-
herramientas-practicas (Consultado el 20 de marzo del 2023).

Braham, Paul (9 de abril de 2013). “Technology, Education and Bu-
siness”, en Business Works. Disponible en http://www.biz-works.
net/index.php5?SID&fl=y&pgid=bp&art=477&st=technology-
education-and-businessn&pgid=bp&art=477&st=technology-
education-and-business (Consultado el 16 de marzo de 2023).

Brocca, Humberto (2012). Balconeando las drogas, Ciudad de México,
CIDCLI.

Camacho, Micaela y Roberto Horta (2022). “Bienestar y felicidad: im-
pactos del ingreso, la riqueza y el empleo en el bienestar sub-
jetivo en el ambito urbano. El caso de Montevideo”, en Estudios
Gerenciales, vol. 38, num. 163, pp. 161-171.

Camara de Diputados del H. Congreso de la Unién (7 de febrero de
1984). “Ley General de Salud”. Ultima reforma DOF 03-01-2024,
México. Disponible en https:/www.diputados.gob.mx/Leyes-
Biblio/pdf/LGS.pdf (Consultado el 17 de febrero de 2024).

—— (6 de junio de 2012). “Ley General de Proteccién Civil”. Ultima
reforma DOF 03-06-2014, México. Disponible en https://www.
ucol.mx/content/cms/13/file/federal/LEY_GRAL_DE_PROT_
CIVIL.pdf (Consultado el 17 de febrero de 2024).

Carabias, Julia et al. (1993). “Cultura tradicional y aprovechamiento
integral de recursos naturales en tres regiones de México”, en
Julia Carabias y Enrique Leff, eds., Cultura y manejo sustentable de
los recursos naturales, México, CIITH-UNAM / Porrua. pp. 741-773.

Cardenas Guzman, Guillermo (7 de agosto de 2018). “Del boéiler de lefia
al calentador solar, una opcién sustentable”, en CienciaUNAM.
Disponible en https://ciencia.unam.mx/leer/768/del-boiler-de-
lena-al-calentador-solar-una-opcion-sustentable (Consultado
el 14 de febrero de 2023).

Castelan Cedillo, Adrian et al. (2005). “Estrategias para prevenir y
atender el maltrato, la violencia y las adicciones en las escuelas
publicas de la Ciudad de México”, en Revista Iberoamericana de
Educacién, num. 38, pp. 147-139.

Castafler Bacells, Marta y Oluguer Camerino Foguet (2008). La edu-
cacion fisica en la ensefianza primaria. Una propuesta curricular
para la Reforma. SEP/INDE Publicaciones

Chévez Lopez, Saul (2018). “El concepto de riesgo”, en Recursos na-
turales y sociedad , afio 4, vol. 4, num. 1, pp. 32-52. Disponible
en https://www.cibnor.gob.mx/revista-rns/pdfs/vol4num1/03_
CONCEPTO.pdf (Consultado el 14 de marzo de 2023)

Comisién de Derechos Humanos del Distrito Federal (2014). Drogas y
derechos humanos en la Ciudad de México 2012-2013. Informe Espe-
cial, México, CDHDF. Disponible en https://piensadh.cdhdf.org.
mx/images/publicaciones/Informe_especial/2014_informe_
esp_drogas.pdf (Consultado el 27 de septiembre de 2022).

ConsejodeSalud Ocupacional(s.f.). “Gestién delasemociones. Cuidatu
salud mental dentroy fueradelolaboral”. Disponible en https://
www.cso.go.cr/divulgacion/campanas/cultivando%20e1%20
bienestar%20laboral/CUIDA%20TU%20SALUD%20MEN-
TAL%20DENTRO%20Y%20FUERA%20DE%20LO%20LABO-
RALGESTION%20DE%20EMOCIONES.pdf (Consultado el 22 de
marzo 2023).

Consejo Estatal para la Prevencién de Accidentes de Jalisco (2020).
“Accidentes en casa: la segunda causa de muerte infantil
en México”. Gobierno de Tlajomulco. Disponible en https://
tlajomulco.gob.mx/noticias/accidentes-en-casa-la-segunda-
causa-de-muerte-infantil-en-mexico#:~:text=Los%?20acci
dentes%20en%20el%20hogar,aumentan%20un%2015%20
por%20ciento (Consultado el 17 de febrero de 2024).

Corbin, Juan Armando (28 de noviembre de 2016). “Gestiéon emo-
cional: 10 claves para dominar tus emociones”, en Psicolo-
gla y Mente. Disponible en https://psicologiaymente.com/
psicologia/gestion-emocional-dominar-emociones (Consul-
tado el 22 de marzo 2023).

Cueva, Gloria (2012). “Violencia y adicciones: problemas de salud
publica”, en Revista Peruana de Medicina Experimental y Salud
Publica, vol. 29, num. 1, pp. 99-103.

Educarchile (23 de enero de 2023). “sQué beneficios aporta el uso respon-
sabledelosrecursosparalacomunidad?”. Disponibleen: https://
www.educarchile.cl/recursos-para-el-aula/que-beneficios-
aporta-el-uso-responsable-de-los-recursos-para-la-comunidad
(Consultado el 16 de marzo de 2023).

Falke, German y José Pellegrino (2020). “Salud integral del joven y
del adolescente. Medicina preventiva y social’, en Revista de la
Asociacion Médica Argentina, vol. 133, nim. 4. Disponible en:
https://www.ama-med.org.ar/uploads_archivos/2022/Rev-4-
2020_pag-24-29_Falke.pdf

Flores, Arturo (2002). “Informe de la situaciéon del medio ambiente
en México”, en Compendio de estadisticas ambientales, Ciudad de
México, Secretaria de Medio Ambiente y Recursos Naturales,
pp. 22-26.

Franco, Zoila (2009). “La bioética y la ética del cuidado para el desa-
rrollo humano integral”, en Hacia la Promocion de la Salud, vol.
14, num. 1, pp. 93-108.

Fondo Monetario Internacional (abril de 2020) La globalizacién:
JAmenaza u oportunidad? Disponible en https://www.imf.org/
external/np/exr/ib/2000/es1/041200s.htm#I1 (Consultado el 2
de junio de 2023).

Garcia Barrios, R. y L. Garcia Barrios (1990). “Degradacién ambiental
y tecnoldgica en la agricultura campesina: una consecuencia
del desarrollo en México”, en Desarrollo Mundial, pp. 169-182.

Garcia, Carmen (2010). “El bienestar psicolégico: Dimensién subje-
tiva de la calidad de vida”, en Revista Electronica de Psicologia
Iztacala, vol. 8, nim. 2, pp. 1-20.

Garcia, Meritxell (2019). El arte de la empatia, Barcelona, Amat Edi-
torial.

Generacién Andhuac (20 de febrero de 2019). “La influencia de la
tecnologfa en nuestra vida cotidiana”, en Red de Universidades
Andhuac. Disponibleen https://www.anahuac.mx/generacion-
anahuac/la-influencia-de-la-tecnologia-en-nuestra-vida-
cotidiana (Consultado el 17 de enero de 2023).

Gobierno de México (2014). “Antecedentes, —calentamiento solar de
agua—". Disponible en https://www.gob.mx/conuee/acciones-
y-programas/antecedentes-calentamiento-solar-de-agua (Con-
sultado el 14 de febrero de 2023).

Gobierno de México (7 de diciembre de 2021). “La higiene es una
forma de salud”, en Hablemos de salud. Disponible en https://
www.gob.mx/promosalud/es/articulos/la-higiene-tambien-es-
salud?idiom=est#:~:text=La%20higiene%20es%201a%20forma,
la%20escuela%20y%20la%20comunidad (Consultado el 13 de
febrero de 2023).

Gémez, Raul (2002). La ensefianza de la educacién fisica en el nivel
inicial y el primer ciclo dela E. G. B.: Una diddctica de la disponi-
bilidad corporal, Buenos Aires, Stadium.

Gonzélez, Irina et al. (2013). “El ciclo de la violencia en consumido-
res de sustancias téxicas”, en MEDISAN, vol. 17, num. 12.

Henao, Fernando (2012). Diagndstico integral de las condiciones de tra-
bajo y salud, Bogotd, Ecoe Ediciones.



A
N

251 N

Instituto Mexicano del Seguro Social (2023). “Salud mental”. Disponi-
ble en https://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/salud-mental
(Consultado el 14 de julio de 2023).

Inchdustegui, Andrea et al. (2019). “Efecto ambiental y socioeconé-
mico de la produccién de energia eléctrica’, en Ciencia y Desa-
rrollo, num. 301. Disponible en https://www.cyd.conacyt.gob.
mx/?p=articulo&id=482#:~:text=En%20México%2C%20la%
20generacién%20de,afectan%?20la%?20calidad %20del%20aire
(Consultado el 08 de marzo de 2023).

Instituto Nacional del Emprendedor (2016). “Eficiencia, eficacia y
productividad en una empresa”. Disponible en https:/www.
inadem.gob.mx/eficiencia-eficacia-y-productividad-en-
una-empresa/ (Consultado el 20 de marzo de 2023).

Intermountain Primary Children’s Hospital (2023). “La salud emo-
cional”. Disponible en https:/intermountainhealthcare.org/
primary-childrens/wellness-prevention/emotional-wellbeing/
bienstar-emocional/salud-emocional/ (Consultado el 14 de ju-
lio de 2023).

Itchart, Laura y Juan Donati, coords. (2014). Prdcticas culturales, Bue-
nos Aires, UNAJ.

Klimenko, Olena et al. (2018). “Estrategias preventivas en relacion
a las conductas adictivas en adolescentes”, en Revista Virtual
de la Institucion Universitaria de Envigado, vol. 12, num. 20, pp.
144-172.

Liu, J., M. Linderman, Z. Ouyang, L. An, J. Yang y H. Zhang (2001).
“Degradacién ecoldgica en areas protegidas: El caso de Wolong
reserva natural para pandas gigantes”, en Ciencia, num.292,
pp. 98-101.

Marc, Edmond y Dominique Picard (1992). La interaccion social. Cul-
tura, instituciones y comunicacion, Barcelona, Paidés. Dispo-
nible en https://www.studocu.com/es-mx/document/colegio-
nacional-de-educacion-profesional-tecnica/comunicacion-
e-interaccion-social/libro-de-interaccion-social/71287856
(Consultado el 17 de febrero de 2024).

Mata, Raquel (2020). Habilidades afectivas en las relaciones sociales.
Diddctica para construir relaciones sociales, Madrid, Books on
Demand.

Millan, René y Roberto Castellanos, coords. (2018). Bienestar subje-
tivo, Ciudad de México, UNAM, Instituto de Investigaciones
Sociales.

Monroy, Anameli (2002). Salud y sexualidad en la adolescencia y juven-
tud. Guia prdctica para padres y educadores, Ciudad de México,
Pax, pp. 1-63.

Morando, Areli (2020). Salud integral del adolescente, Ciudad de Méxi-
co, Patria, pp 5-18.

Moya, Luis (2018). La empatia. Entenderla para entender a los demds,
Barcelona, Plataforma editorial.

National Institute on Drug Abuse (2020). Las drogas, el cerebro y la
conducta. Bases cientificas de la adiccion. Disponible en https://
nida.nih.gov/es/publicaciones/las-drogas-el-cerebro-y-la-
conducta-la-ciencia-de-la-adiccion/prefacio (Consultado el
14 de julio de 2023).

Organizacién de las Naciones Unidas (2023). “La ciencia de la
empatia”. Disponible en https:/www.unodc.org/unodc/es/
listen-first/super-skills/empathy.html (Consultado el 22 de
marzo de 2023).

Organizacion Mundial de la Salud (2023). Salud del adolescente y el jo-
ven adulto. Disponible en https:/www.who.int/es/news-room/
fact-sheets/detail/adolescents-health-risks-and-solutions#:~:-
text=La%20violencia%?20durante%20la%?20adolescencia,
enfermedades%20transmisibles%20y%20n0%?20transmisibles
(Consultado el 20 de marzo de 2023).

Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacién, la Ciencia
y la Cultura (2015). Replantear la educacion: ;Hacia un bien
comtun mundial?, Paris, Unesco.

Organizacién Panamericana de la Salud (s. f.). “Abuso de sustancias”.
Disponible en https://www.paho.org/es/temas/abuso-sustancias
(Consultado el 14 de julio de 2023).

Ortiz, Diego(2017).“Elciclodelaviolenciaysurelaciénconel procedi-
miento penal”. Disponible en https://www.pensamientopenal.
com.ar/system/files/2017/08/doctrina45594.pdf (Consultado el
14 de julio de 2023).

Ortiz, Luis y José Carrién, coords. (2020) Educacion inclusiva: Abrien-
do puertas al futuro, Madrid, Dykinson.

Padrén, Regla y Lazara Granados (2018). “Retos de la pedagogia ante
la inclusién socioeducativa de nifios, adolescentes y jovenes
con discapacidades”, en Revista Boletin Redipe, vol. 7, nim. 12,
pp. 93-105.

Pateti, Yesenia (2007). “Reflexiones acerca de la corporeidad en
la escuela: hacia la despedagogizacién del cuerpo”’, en Pa-
radigma, vol. 28, nim. 1, pp. 105-130. Disponible en http://
ve.scielo.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1011-
22512007000100006&Ing=es&tlng=es (Consultado el 14 de ju-
lio de 2023).

Real Academia Espafiola (2014). Diccionario de la lengua espafiola, 23*
ed.,Madrid, Espasa.Disponibleenhttps://dle.rae.es/tecnologh
C3%ADa

Renzi, Gladys (2009). “Educacién fisica y su contribucién al desa-
rrollo integral de los nifios en la primera infancia”, en Revista
Iberoamericana de Educacion, vol. 50, num 7, pp. 1-14.

Rodriguez, Carlos (2018). “Conductas de riesgo a la adiccién y vio-
lencia en adolescentes”, en Logos, Ciencia & Tecnologia, vol. 10,
num. 4, pp. 23-25.

Secretaria de Salud (s. f.). “Conceptos bésicos sobre adicciones”. Dis-
ponible en http://www.conadic.salud.gob.mx/pdfs/nueva_vida/
prevad_capl.pdf (Consultado el 14 de julio de 2023).

—— (2017). “Encuesta Nacional de consumo de drogas, alcohol y
tabaco 2016-2017: reporte de drogas, México”, en INPRFM. Dis-
ponible en https://encuestas.insp.mx/repositorio/encuestas/
ENCODAT2016/doctos/informes/reporte_encodat_drogas_
2016_2017.pdf (Consultado el 14 de julio de 2023).

Secretaria de Educacion Publica (8 de septiembre de 2016). “Inclusién
v equidad - #ModeloEducativo2016”. Disponible en https://www.
gob.mx/sep/articulos/inclusion-y-equidad-modeloeducativo
20167idiom=es#:~:text=En%20materia%20de%20inclusi%
C3%B3n%20es,condiciones%20de%20vulnerabilidad%200%
20desventaja (Consultado el 22 de marzo de 2023).

—— (16 de noviembre de 2022). “2° Secundaria » Tecnologia » Cam-
bios en los sistemas técnicos de produccion” [video], en Apren-
deen Casa SEP. Disponible en https://www.youtube.com/watch?
v=Mitlw4gLo6jQ (Consultado el 17 de enero de 2023).

Secretarfa de Medio Ambiente y Recursos Naturales (4 de diciembre
de 2015). “Acciones para cuidar el medio ambiente”, en Fomen-
to Ambiental. Disponible en https://www.gob.mx/semarnat/
acciones-y-programas/acciones-para-cuidar-el-medio-
ambiente-17102 (Consultado el 10 de marzo de 2023).

—— (26 de enero 2023). “Reciclemos para dar respiro a la natura-
leza”. Disponible en https:/www.gob.mx/semarnat/articulos/
reciclemos-para-dar-respiro-a-la-naturaleza (Consultado el 14
de julio de 2023).

Servian, Fatima (2021). “Cémo nuestro lenguaje corporal nos hace
(casi) transparentes”, en BBC New Mundo. Disponible en https://
www.bbc.com/mundo/noticias-56860111 (Consultado el 22 de
marzo de 2023).

Universidad Internacional de Valencia (2 de octubre de 2018). “Cien-
cias de la Salud. Conductas adictivas: 6 caracteristicas”. Dis-
ponible en https:/www.universidadviu.com/es/actualidad/
nuestros-expertos/conductas-adictivas-6-caracteristicas (Con-
sultado el 14 de julio de 2023).

Salazar Silva, Fernando y Santiago José Sanchez Serrano (2017).
“Concepciones de la cooperacién social: Weber and Mises”,
en Justitia. Disponible en https://dialnet.unirioja.es/descarga/
articulo/6749237.pdf (Consultado el 20 de marzo de 2023).



Créditos iconograficos

Fotografia

p- 14: proceso de panela, fotografia de Serafina, bajo
licencia CC BY-NC-SA 2.0; p. 15: produccién de la pane-
la, fotografia de San Luis 2522, bajo licencia CC BY-SA
4.0; p. 16: panela en cuadros, fotografia de Elifeleth,
bajo licencia CC BY-SA 3.0; p. 17: proceso de la panela,
fotografia de Serafina, bajo licencia CC BY-NC-SA 2.0;
p- 27: resistencias, fotografia de Sandy Sarsfield, bajo
licencia CC BY-NC-ND 2.0; p. 32: personas con implan-
te coclear, fotografia de Fernanda Mprais Aratjo, bajo
licencia CC BY-NC-ND 2.0; p. 35: (arr.) molinos de vien-
to, fotografia de Juanjo Orio, bajo licencia CC BY-NC-
ND 2.0; (ab.) Central Geotermoeléctrica Azufres III,
Fase 1, fotografia de GB Mx, bajo licencia CC BY 2.0;
Pp- 36: (A) central edlica Sureste, F3, bajo licencia CC BY
2.0; (B) planta nuclear Laguna Verde, fotografia de
HFStudios, bajo licencia CC BY-SA 3.0; (D) hidroeléctri-
ca Picachos, bajo licencia CC BY-NC-SA 2.0; (E) central
solar fotovoltaica, “Don Alejo”, Jocotitldn, bajo licencia
CC BY 2.0; p. 37: (C) biodiesel, fotografia bajo licencia
CCBY 2.0; p. 42: (ab.) mantequilla industrial, fotografia
de Javier Lastras, bajo licencia CC BY 2.0; p. 54: (de izq.
a der.) artesana tarahumara, fotografia de Mark Wat-
son, bajo licencia CC BY-NC-ND 2.0; telares de lana,
fotografia de Bruno Rijsman, bajo licencia CC BY-SA
2.0; joven pintando, fotografia de Sandra Angélica
Martinez Cruz, bajo licencia CCO; p. 61: (arr.) Bronis-
law Malinowski con nativos Islas Trobriand, fotografia
bajo licencia CCO; (ab.) grafiti, fotografia de Puigpi,
bajo licencia CC BY-NC-SA 2.0; p. 67: (izq.) parque defo-
restado, fotografia de Eneas de Troya, bajo licencia CC
BY 2.0; (der.) conductor, fotografia de Alexander Torre-
negra, bajo licencia CC BY 2.0; p. 69: (arr. izq.) calenta-
dor de lena, fotografia bajo licencia CCO; pp. 80: (arr.)
reunion con la comunidad; (ab.) vecinos haciendo lim-
pia, fotografias de Municipio Pinas, bajo licencia CC
BY-SA 2.0; p. 81: trabajo comunitario, fotografias de
Municipio Pinas, bajo licencia CC BY-SA 20; p. 83: to-
mando decisiones, fotografia de Valda Nogueira, bajo
licencia CC BY 2.0; p. 86: (arr.) celular, fotografia de Pro
Juventud, bajo licencia CC BY 2.0; p. 92: (arr.) tornillo
cabeza plana, bajo licencia CCO; p. 98: molcajete; raya-
dor; procesador de alimentos; licuadora, fotografias
bajo licencia CCO; p. 99: tortillas a mano, fotografia de
Elsa A. Flores, bajo licencia CC BY-SA 4.0; p. 105: fiesta
de las culturas indigenas, pueblos y barrios origina-
rios™; p. 106: (ab.) Secretarfa de Trabajo y Previsiéon So-
cial, bajo licencia CCO; p. 117: (arr.) estereotipo ambu-
lante, fotografia de Eneas de Troya, bajo licencia CC BY
2.0; (ab.) j6venes corriendo, fotografia de Unicef, bajo
licencia CC BY 2.0; p. 118: fotografia de Jacqueline
Orozco*; p. 119: adolescente con patineta, fotografia

de Lessing Hernandez*; p. 120: acrobacia, fotografia
de Eneas De Troya, bajo licencia CC BY 2.0; p. 121: dan-
za, fotografia de Karla Gil*; p. 123: joven en patineta,
fotografia de Brigette Reyes*; p. 125: prueba de atletis-
mo, fotografia de Comisién Nacional de Cultura Fisica
y Deporte, bajo licencia CC BY-NC-ND 2.0; p. 126: curso
de educacién fisica e inclusiva, fotografia de Gobierno
de Castilla-La Mancha, bajo licencia CC BY-SA 2.0;
p. 127: (izq.) educacién fisica, fotografia de estanis-
laopedrazzoli, bajo licencia CC BY-NC-ND 2.0; (der.)
patinadoras, fotografia de Jacqueline Orozco*; p. 128:
adolescente con tableta, fotografia de Elizabeth Doran-
tes*; p. 130: (izq.) jugadoras, fotografia de Jacqueline
Orozco*; (der.) jugadoras de futbol, fotografia de Marit-
za Rios™; p. 131: frontén, categoria juvenil A, fotografia
de Comisién Nacional de Cultura Fisica y Deporte,
bajo licencia CC BY-NC-ND 2.0; p. 132: estudiantes, fo-
tografia de Milton Martinez*; p. 134: (izq.) baile, foto-
grafia de Elizabeth Dorantes*; (der.) 400 m planos B3
junior, Meline Herrera de Baja California Sur, fotogra-
fla de Comisién Nacional de Cultura Fisica y Deporte,
bajo licencia CC BY-NC-ND 2.0; p. 135: entrega de cri-
nolinas y tenis Panam, fotografia de Eneas de Troya,
bajo licencia CC BY 2.0; p. 136: futbol, fotografia de Ja-
cqueline Orozco*; p. 138: (centro) rodada, fotografia de
Mariano Castillo*; (der.) viernes por la tarde, foto-
grafia de Eneas de Troya, bajo licencia CC BY 2.0;
p.139: (arr.) joven, fotografia de Tania Victoria*; (ab.)
mujeres sonriendo, fotografia de Aldo Herrera®;
p. 140: rodada, fotografia de Eneas de Troya, bajo li-
cencia CC BY 2.0; p. 142: (de arr. hacia ab. de der. aizq.)
actividad fisica, fotografia de Ministerio de Educacion
del Pert, bajo licencia CC BY-NC 2.0; nifios compitien-
do, fotografia de Jacqueline Orozco*; ballet, fotografia
de Ivdn Serna*; nifios en bicicleta, fotografia de Albert
Coronel*; p. 143: (ab.) pareja bailando, fotografia de
Milton Martinez*; pp. 144-146: festival; batucada;
hombre en bicicleta, fotografias de Milton Martinez*;
p. 148: (izq.) adolescentes bailando, fotografia de Mi-
nisterio de Educacién del Pery, bajo licencia CC BY-NC
2.0; (centro y der.) pareja brincando obstaculos; nifios
corriendo, fotografias de Jacqueline Orozco*; p. 149:
juego de pelota, fotografia de Comisiéon Nacional de
Cultura Fisica y Deporte, bajo licencia CC BY-NC-ND
2.0; p. 150: chavos de la secundaria Nellie Campobello,
fotografia de Eneas De Troya, bajo licencia CC BY 2.0;
p. 151: arqueros, fotografia de Eneas De Troya, bajo li-
cencia CC BY 2.0; p. 152: inauguracién deportiva, foto-
grafia Armando Calderdn, bajo licencia CC BY-NC-ND
2.0; p. 153: pelota mixteca, fotografia de DIMORU, bajo
licencia CC BY 2.0; p. 155: (der.) capacidades y poten-



X

233

cialidades, fotografia de Gobierno Zapopan, bajo licen-
cia CC BY-NC 2.0; p. 157: (arr.) banda de musica, foto-
grafia de Aristételes Sandoval, bajo licencia CC BY-SA
2.0; p. 160: identidad y autoconocimiento, fotografia
de Saskia, bajo licencia CC BY-NC-ND 2.0; p. 164: (cen-
tro) potencialidad ecolégica, fotografia de Proyecto LI-
BERA, bajo licencia CC BY-SA 2.0; p. 165: nifios y nifias
meditando, fotografia de Bienestar colectivo®; p. 166:
(izq.) contexto familiar, bajo licencia CC BY-NC-ND 2.0;
p. 167: maestra hablando frente a alumnos, fotografia
de Gobierno Cholula, bajo licencia CC BY-SA 2.0;
p- 170: estados de animo en la adolescencia, fotografia
de Gobierno de Cholula, bajo licencia CC BY-SA 2.0;
p. 172: relaciones afectivas de jévenes, fotografia de
Unicef, bajo licencia CC BY 2.0; p. 173: inclusién, foto-
grafia de Gobierno de Zapopan; bajo licencia CC BY-NC
2.0; p. 174: personas con discapacidad, fotografia de
Congreso de la Republica del Pert, bajo licencia CC BY
2.0; p.176: (de arr. hacia ab. de der. a izq.) centro de
acopio; donantes; agua embotellada, fotografias de
Malova gobernador, bajo licencia CC BY-NC-ND 2.0;
p. 178: (izq. y arr. der.) alumnos, fotografia de Munici-
pio Pinas, bajo licencia CC BY-SA 2.0; (ab. der.) nifios y
ninas de traje, fotografia de Presidencia de la Republi-
ca Mexicana, bajo licencia CC BY 2.0; p. 179: (izq. y arr.
der.) ayuda con tareas, fotografia de Unicef, bajo licen-
cia CC BY 2.0; p. 185: (ab. izq.) danza®; (ab. der.) pareja
bailando, fotografia de Gobierno de Zapopan, bajo li-
cencia CC BY-NC 2.0; p. 188: (E) p. 190: proteccion y
autocuidado®; p. 192: (izq.) No corro, grito, empujo,
fotografia de Paul Sableman, bajo licencia CC BY 2.0;
(arr. der. y ab. der.) mantener la calma, fotografia de
USEmbassyMEX, bajo licencia CCO; p. 198: (centro)
respetar y expresarse; p. 203: (ab.) perseverancia, fo-
tografia de Gobierno de Zapopan, bajo licencia CC BY-
NC 2.0; p. 206: empatia, fotografia de Gobierno de Ja-
lisco, bajolicencia CC BY-NC 2.0; p. 207: (arr.) fotografia
de ciudad inteligente, fotografia bajo licencia CC BY-
NC-SA 2.0; p. 212: taller de maestros, fotografia de Ce-
cilia Pérez Jara, bajo licencia CC BY 2.0; p. 224: droga-
diccién, fotografias de Ted McGrath, bajo licencia CC
BY-NC-SA 2.0; p. 226: estudiantes hablando, fotografia
de ecosistema urbano, bajo licencia CC BY-SA 2.0;
p- 230: adolescentes y métodos anticonceptivos, foto-
grafia de Universidad Magallanes, bajo licencia CCO;
p. 231: dindamica grupal, fotograffa de Luis Antonio
Morales Balam, bajo licencia CC BY-NC 2.0; p. 232:
adolescentes contentos, fotografia de Unicef, bajo li-
cencia CC BY 2.0; p. 235: (B) cuidar el medio ambiente,
fotografia de Municipalidad de Miraflores, bajo licen-

cia CC BY 2.0; (C) medio ambiente, fotografia de Siste-
ma Estatal de Informaciéon Ambiental y Recursos Na-
turales, Morelos, bajo licencia CCO; p. 236: (ab.)
cumplir labores escolares, fotografia de Unicef, bajo
licencia CC BY 2.0; p. 240: kermés escolar, fotografia de
El Heraldo de Saltillo, bajo licencia CC BY-NC-SA 2.0;
p- 241: (izq.) kermés escolar, fotografia de Municipali-
dad de Miraflores, bajo licencia CC BY 2.0; (der.) ker-
més escolar, bajo licencia CC BY 2.0.

Martin Cérdova Salinas/Archivo iconografico
DGME-SEB-SEP
pp- 79, 214.

Freepik.com, bajo licencia CCO

pp. 18, 20-22, 24-25, 39, 42 (arr.), 43-44, 46-52, 56, 59-60,
65-66,71-77,82, 85 (arr.), 91, 92 (centroy ab.), 94-95, 100-
102, 104, 106 (arr)), 107-109, 111-114, 122, 155 (centro),
157 (ab.), 158-159, 161-162, 164 (izq. y der.), 166 (der.),
169, 176 (ab. der.), 179 (ab. der.), 183-184, 185 (arr.), 187,
188 (A, C, D, F), 189, 191, 194, 196-197, 198 (ab.), 201-202,
203 (arr.), 205, 207 (ab.), 208-209, 217-218, 223, 228, 235
(D), 236 (arr.), 237-238, 243-244, 249 (B).

Pixabay.com, bajo licencia CCO
PP. 29, 31, 33, 36 (C), 55, 62, 87 (ab.), 138 (izq.), 143 (arr.),
213, 229.

Pexels.com, bajo licencia CCO
pp. 37 (A), 38, 41, 88, 180-181, 188 (E), 198 (arr.), 235 (A),
236 (izq.).

Pxhere.com, bajo licencia CCO
Pp- 13, 68, 155 (izq.), 215, 248.

Pxfuel.com, bajo licencia CCO
pp- 37 (By D), 40, 64, 69 (arr. der. y ab.), 85 (ab.), 86 (cen-
troy ab.), 87 (arr.).

Vecteezy.com, bajo licencia CCO
pp. 188 (B), 227, 249.

Publicdomainpictures.net, bajo licencia CC0O
p- 35 (centro).

Rawpixel.com, bajo licencia CCO
p. 115.

*Secretaria de Cultura de la Ciudad de México, bajo li-
cencia CCBY 2.0

¥

ReeRe



Coleccion Ximhai. De lo humano
y lo comunitario.
Primer grado de secundaria
se imprimié por encargo
de la Comisién Nacional de
Libros de Texto Gratuitos, en los
talleres de XXXXXXXX, con domicilio en
XXXXXXXXXXXX en el mes de XXXXXXX de 2024.
El tiraje fue de XXXXXXX ejemplares.
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Esta nueva familia de libros esta pensada para los estudiantes de todo México, por lo que tus ideas
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