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INTRODUCCION

[ntroduccion

Estas por iniciar una experiencia transformadora que marcard no solo tu
presente académico, sino también tu futuro personal y profesional, Forma-
cion Socioemocional IV representa una oportunidad Gnica para desarrollar
las habilidades mas valiosas que necesitaras en cualquier carrera: conocerte
profundamente, construir relaciones sanas, tomar decisiones informadas y
ejercer una cindadania responsable.

Como estudiante de la Universidad Autonoma de Sinaloa, te encuen-
tras en un momento crucial donde debes decidir por tu fase de preparacion
especifica, yasea Quimico-Biolégica, Fisico-Matemiticas o Ciencias Sociales
y Humanidades; lo cual definiri gran parte de tu trayectoria profesional. Sin
embargo, sin importar el campo elegido, los recursos socioemocionales que
fortalezcas en este curso serdn la base de tu éxito personal y laboral.

El mundo actual exige profesionales que no solo dominen conoci-
mientos técnicos, sino que también se comuniquen eficazmente, trabajen en
equipos diversos, manejen el estrés, resuelvan conflictos y tomen decisiones
éticas bajo presion. Justo esas habilidades desarrollards mediante las metodo-
logias activas y experiencias de aprendizaje que encontrards en estas paginas.
Este libro ha sido disenado para ti, cada actividad, reflexion y proyecto se
contextualiza en tu entorno cultural y académico.

Tu libro integra diversas metodologias activas para potenciar tu desa-
rrollo socioemocional con un enfoque integral que conecta el crecimiento
personal con tu futuro académico y profesional, invitindote a ser protagonista
de tu aprendizaje.

Cada actividad fortalece conocimientos para tu vida profesional. Si te
inclinas a las Ciencias de la Salud, cultivaris comunicacién empatica y de-
cisiones éticas para el trato con pacientes. Si eliges Ingenieria o Tecnologia,
reforzaras el trabajo en equipo y la resolucién de problemas complejos. Si
tu vocacion es hacia Ciencias Sociales y Humanidades, profundizaris en
anilisis critico, mediacién de conflictos y transformacion social.

Es por ello que, las relaciones sanas que construyas hoy se volverin
redes profesionales valiosas manana. La capacidad de manejar el estrés que
adquieras ahora te permitira enfrentar las exigencias universitarias y labo-
rales. Las habilidades de ciudadania sexual responsable que desarrolles te
convertirdn en agente de cambio en cualquier organizacién donde participes.

Estas lineas te reconoce no solo como estudiante, sino como ciudadano
joven con poder y responsabilidad de transformar tu entorno, Tu bienestar
personal estd estrechamente ligado al bienestar comunitario. Las decisiones
que tomes sobre tu desarrollo socioemocional impactarin en tu vida, pero
también generaran acciones positivas en tu familia, tu escuela, tu comunidad
sinaloense y, mis adelante, tu profesion.



Rocio Medina Dovade | Giovanna Marisela Medina Dorado

Como futuro egresado de la vas, llevas la responsabilidad de ser un
profesional ético, un ciudadano comprometido y un agente de transforma-
cion positiva. Los aprendizajes adquiridos en este curso te prepararin para
ejercer un liderazgo responsable en cualquier contexto.

Poriltimo, esunainvitacion a conocerte, cuestionar constructivamen-
te tus perspectivas y comprometerte con tu crecimiento continuo. Te retara
a salir de tuzona de confort, reflexionar criticamente sobre temas complejos
y tomar acciones concretas para construir un mundo mds justo e inclusivo.

En este semestre tu aprendizaje serd inico y personal. Ningun otro
estudiante vivird exactamente las mismas experiencias nillegard a las mismas
conclusiones que ti. Este libro respeta tu individualidad mientras te invita a
conectarte con otros en proyectos colaborativos significativos.

Prepirate para un semestre que transformard no solo tu historial acadé-
mico, sino también tu forma de relacionarte contigo mismo, con los demas
y con ¢l mundo. Los recursos socioemocionales que desarrolles serdn tu
compainia de por vida, enriqueciendo cada relacion que construyas y cada

reto profesional que enfrentes.

Bienvenido a una experiencia de aprendizaje que reconoce tu capacidad
de crecimiento, celebra tu potencial tinico y te prepara para ser el profesional
integro que el mundo necesita.

PRESENTACION DEL PROGRAMA DE FORMACION SOCIOE-
MOCIONAL IV

Ciudadania Sexual

Promover la igualdad y
los derechos sexuales

Relaciones Libres de Violencia

o
Reconocer y prevenir la violencia

en las relaciones

Toma de Decisiones Informadas

Decisiones basadas en
informacién precisa

Relaciones Saludables
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Caractéristicas de relaciones
interpersonales saludables

Manejo del Estrés

Técnicas para manejar el
estrés de manera efectiva
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AMBITOS DE FORMACION SOCIOEMOCIONAL Y APREN-
DIZAJES DE TRAYECTORIA

Tu experiencia de aprendizaje se estructura en dos dmbitos fundamentales
que se entrelazan para formar tu perfil integral como futuro profesional:

Educacion para la Salud te permitird identificar y promover relaciones
interpersonales que favorezcan tubienestar mental y emocional. Aprenderis
a consultar fuentes conhables para tomar decisiones informadas sobre tu
salud fisica y corporal, desarrollards estrategias efectivas para el manejo del
estrés y las emociones, y contribuiras a la construccion de relaciones libres
de violencia en todos tus contextos de vida.

Educacion Integral en Sexualidad y Género te desahara a construir una
ciudadania sexual responsable y consciente. Abogaras por entornos seguros
que promuevan el trato digno y respetuoso de todas las personas, aprenderisa
tomar decisiones referentesa la sexualidad de manera libre de discriminacién,
coercion y violencia, y reconoceris que la lucha por los derechos sexuales
implica transformaciones profundas en la sociedad.

Educacion

: Actividades
integral en

e artisticas v
sexualidad rtisticas y

culturales
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y sexuales construc-
tivas e igualitarias

» Desarrollar proyec-
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En los siguientes graficos encontraris el desarrollo de las categorias que
se desprenden de los dmbitos: Educacion para al salud y Educacion integral
en sexualidad y género

APRENDIZAJES DE TRAYECTORIA

RELACIONES INTERPERSONALES

APRENDIZA]JE
DE
TRAYECTORIA
l
,{ Cuidado fisico y corporal } ,[ Bienestar emocional afectivo }
Cuidado fisico corporal Aprecia y aplica formas creativas
plantea metas a corto b para expresar sus emociones, senti-
mediano plazo para el cui- mientos y experiencias, de manera
dado de su cuerpo, mente y responsable, que le permitan su
emociones como parte de bienestar intra e interpersonal y
su desarrollo integral. desarrollarse como agente de trans-
formacion social.
. \

CIUDADANIA SEXUAL

APRENDIZAJE
DE
TRAYECTORIA

I |

,-( Responsabilidad social } { Bienestar emocional afective }\

Responsabilidad social contri- Aprecia y aplica formas creativas para
buye a la resolucién de conflic- expresar sus emociones, sentimientos
tos de su entorno de manera au- y experiencias, de manera responsable,
tonoma, colaborativa y creativa que le permitan su bienestar intra e
para fomentarla cultura de paz. interpersonal y desarrollarse como
agente de transformacion social.
"

-
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METOGOLOGIAS ACTIVAS

Tulibro de texto presenta 10 metodologias activas disenadas para potenciar
tu desarrollo socioemocional mediante un enfoque integral que conecta el
crecimiento personal con tu future académico y profesional.

Mapas visuales
de sus emociones
ubicindolas en
diferentes partes
del cuerpo.

Registro sistemd-
tico de situaciones
interpersonales en

diferentes contextos.

Creacion de bandas
sonoras personales
que reflejan estados

emocionales,

Desarrollo de
estrategias persona-
lizadas para trans-

Transformadora formar patrones de
comunicacion.

... Campaasde Creacion de cempafias
\re Bigedennssie educativas que promue-
m y Derechos van derechos sexuales
y entornos libres de
discriminacion.

Circulos concén-
tricos para mapear Circulos
y evaluar la calidad de Vinculos E §
de las relaciones Relacionados
personales.

Laboratoriode _

Transfomacion g# g

Diseno de inter-

venciones futuris-

s para resolver Social N
problemas.
Investigacion
Metodologia que - :
combina investiga- Colaborativa 4 Bﬁ:‘
cién individual y ‘ié F:;;tﬂ fi—
trabajo colaborativo. = =
Test SDS con Test Vocacional
reflexién profunda Integrado con 9
sobre valores, intere- Autoconocimiento’
ses y habilidades.
i;ti:ﬂe"?l“aﬂ'i’:ﬂm‘fl:' Evaluacién Integral
_ens&::]f- ];.Tl L y Metacognicion :
Pf“ ; el del Desarrollo @
crecimiento pers Bl Sscvemocional
planificacion estratégica



Fresentacion

Este libro representa una oportunidad tnica para desarrollar tus recursos
socioemocionales que necesitaris tanto en tu trayectoria académica como
en tu futuro profesional. Formacién Socioemocional IV ha sido disenado
especificamente para estudiantes que estan en proceso de definir su fase de
preparacién especifica y construir su proyecto de vida profesional.

Tu experiencia de aprendizaje se estructura mediante la metodologia
de las SE, un enfoque pedagogico que respeta tu proceso natural de desa-
rrollo y te convierte en protagonista de tu propio aprendizaje. El libro se
desarrolla en dos dmbitos esenciales para tu formacion integral, A traves de
la Educacion parala Salud desarrollaras habilidades para identificar relacio-
nes saludables, tomar decisiones informadas sobre tu bienestar, manejar el
estrés académico y construir vinculos libres de violencia. Estas habilidades
son fundamentales sin importar si eliges la fase Quimico-Bioldgica, Fisico-
Matemiticas o Ciencias Sociales y Humanidades. La Educacién Integral en
Sexualidad y Género te permitird construir una ciudadania sexual respon-
sable, aprender a abogar por entornos dignos y seguros, y reconocer que la
lucha por los derechos sexuales implica transformaciones profundas que
benefician a toda la sociedad.

En esta obra se te reconoce no solo como estudiante, sino como ciu-
dadano joven con poder y responsabilidad para transformar tu entorno.
Los aprendizajes que desarrolles se convertirin en tu compania de por vida,
enriqueciendo cada relacion que construyas y cada desafio profesional que
enfrentes, Tubienestar personal estd intimamente conectado con el bienestar
comunitario, Las decisiones que tomes sobre tu desarrollo socioemocional
no solo impactarin tu vida, sino que generaran transformaciones positivas
en tu familia, tu escuela, tu comunidad y, mds adelante, en tu ejercicio pro-
fesional.

Prepdrate para un semestre que transformard no solo tu trayectoria
académico, sino tu forma de relacionarte contigo mismo, con los demas y
con el mundo. Este libro respeta tu individualidad mientras te invita a co-
nectarte con otros en proyectos colaborativos significativos. Bienvenido(a)
a una experiencia de aprendizaje que reconoce tu capacidad de crecimiento,
celebra tu potencial tinico y te prepara para ser el profesional integro que el
mundo necesita.

PRESEMTACION



Ambito: Educacién parala salud ?

Categoria: Relaciones interpersnnaies !
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Contribuye al desarrollo de

distintas dimensiones que cons-

tituyen al ser humano (fisica,

bioldgica, ecolégica, psicologi- |
ca, racional, efectiva, espiritual,
moral, social y cultural) a través
del conocimiento y fomento de
actitudes y conductas que per-
mitan participarala comunidad
estudiantil en la prevencion de
enfermedades y accidentes, asi
como protegerse de los riesgos
que pongan en peligro su salud.
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'ﬁ*pre;dizajes de Trayectoria de Recursos Socioemocionales:

+ Bienestar emocional afectivo: Aprecia y aplica formas

Cuidado fisico corporal: Plantea metas a corto y media-
no plazo para el cuidado de su cuerpo, mente y emo-

ciones como parte de su desarrollo integral.

creativas para expresar sus emociones, sentimientos y
experiencias, de manera responsable, que le permitan
su bienestar intra e interpersonal y desarrollarse como
agente de transformacion social.
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Instrucciones: En la actividad “Mi Red de Vinculos”, utiliza los tres
circulos concéntricos que se presentan en la siguiente ilustracion. Enel
centro escribe tu nombre. Ahora, coloca el nombre de las personasim-
portantes de tu vida en diferentes circulos segiin cdmo te hacen sentir:

Circulo Interior (Azul): Esta red de apoyo es tu refugio emocional, tu hogar en forma humana;
personas que te ayndan y te hacen reir.

Circulo Medio (Verde): Estas relaciones tienen potencial, pero necesitan trabajo o estan en
transicion; personas neutras o con relaciones variables.

Circulo Exterior (Gris): Estas personas, por diversas razones, afectan negativamente tu bienestar
emocional; relaciones que te hacen sentir mal.
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Instrucciones: Contesta con sinceridad las siguientes preguntas y
elabora una reflexién personal tomando como referencia tu red de
vinculos.

Circulo Azul (Mi zona de bienestar):

:Qué caracteristicas especificas tienen en comiin estas personas?

:Coémo demuestran que me apoyan?

:Qué tipo de emociones me transmiten?

Circulo Verde (Mi zona de oportunidad):

:Qué hace que estas relaciones sean variables?

:Qué potencial positivo veo en ellas?

:Qué podria hacer para moverlas hacia el circulo azul?

Circulo Gris (Mi zona de precaucion):

:Qué comportamientos especificos me afectan negativamente?

:Como me siento fisicamente después de interactuar con ellas?

:Queé limites necesito establecer?

Reflexion final:

:En qué circulo crees que te ubican otros? ;Por qué?

:Qué puedes hacerparaseruna personamas “circulo azul” paraotros?

1.1 Red social

IDENTIFICA LAS CARACTERISTICAS DE LAS RELACIONES QUE FAVORECEN LA PROMIA SALUD MENTAL Y EMOCIONAL,

DENTRO DEL CONTEXTO FAMILIAR, ESCOLAR, LABDRAL O COMUNITARID CON LA FINALIDAD DE MPROMOVERLAS
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Instrucciones: Imagina que las relaciones saludables fueran como las
plantas de un hermoso jardin. ;Qué necesita una planta para crecer
fuerte y bonita? Agua, sol, tierra fértil y cuidado. Las relaciones huma-
nas no son tan diferentes. Vamos a explorar juntos los "nutrientes” que
hacen florecer una relacién saludable. Realiza una lectura detenida y
consciente acerca de los 7 Pilares de las Relaciones Nutritivas, puedes
utilizar estrategias como leer en voz alta, acompanarte de un amigo(a),
escuchar musica instrumental de fondo o elegir el lugar que te brinda
mayor tranquilidad.

1. COMUNICACION AUTENTICA

No es solo hablar, es conectar. Es cuando puedes decir “me duele que...” sin miedo a ser juzgado,
o cuando el otro te escucha realmente, no solo espera su turno para hablar.

2. RESPETO MUTUOQO

Es cuando tus limites son respetados, cuando tus decisiones son valoradas (aunque no siempre
sean compartidas), cuando tu individualidad es celebrada, no criticada.

3. APOYO EMOCIONAL

Es tener a alguien que te dice “estoy aqui”
cuando todo se ve gris, alguien que celebra
tus triunfos sin envidia y te abraza en tus
derrotas sin juicio.

4. CONFIANZA

Es saber que puedes ser vulnerable sin ser
lastimado, que tus secretos estin seguros,
que las promesas se cumplen.

5. RECIPROCIDAD

No es llevar cuentas exactas, pero si sentir
que ambos invierten en larelacion, que am-
bos dan y reciben de manera equilibrada.

6. CRECIMIENTO MUTUO

Es cuando la relacién te inspira a ser mejor
persona, te motiva a perseguir tus suenos,
te desafia a crecer sin presionarte a cambiar
quién eres.

7. ESPACIO PERSONAL

Es entender que una relacién saludable
no significa estar pegados siempre, sino
saber que cada uno necesita tiempo para

-
-
&
4
-

11 Flliiasde i ralaeiones. nirikivia si mismo, sus hobbies y sus otros vinculos.
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Instrucciones: Te invitamos a convertirte en un investigador de rela-
ciones, Tu misién es observar durante una semana como se manifiestan
estos pilares en tus diferentes contextos, para ello, deberis registrar
por dia una situacion observada en tus entornos; familiares, escolares
¥y comunitario.

Bitacora de Observacion Relacional:

Contexto: familiar

Dia: Situacion observada:

:Qué pilar se manifestd?

:Cémo me hizo sentir?

Qué aprendi?

i
-

Contexto: escolar

Dia: Situacion observada;

:Queé pilar se manifesto?

:Coémo me hizo sentir?

;Qué aprendi?

Contexto: comunitario (amigos, vecinos, clubes)

Dia: Situacion observada:

:Qué pilar se manifesto?

:Como me hizo sentir?

+Qué aprendi?

IDENTIFICA LAS CARACTERISTICAS DE LAS RELACIONES QUE FAVORECEN LA PROMA SALUD MENTAL Y EMOCIONAL,

PENTRO DEL CONTEXTO FAMILIAR, ESCOLAR, LARORAL O COMUXITARID CON LA FINALIDAD DE PROMOVERLAS
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# Tehas preguntado alguna vez por que después de pasar tiempo con
ciertas personas te sientes como si pudieras conquistar el mundo,
mientras que con otras sales sintiéndote completamente agotado?
No es casualidad ni algo que esté solo en tu cabeza. La ciencia ha demos-

trado que la calidad de nuestras relaciones interpersonales tiene un impacto
directo y medible en nuestra salud mental, bienestar emocional y hasta en
nuestro rendimiento académico. Como joven que estd definiendo su futuro
vocacional, comprender este fendmeno no es solo 1til, es fundamental para
tomar decisiones informadas sobre el tipo de vida que quieres construir,

Las relaciones que eliges cultivar hoy no solo afectan tu presente, sino que
estin moldeando activamente la persona y el profesional en la que te conver-
tirds manana. Por eso es crucial que aprendas a identificar qué hace que una
relacion sea verdaderamente saludable y nutritiva para tu crecimiento integral.

Tu cerebro estd literalmente disefiado para conectar con otros seres
humanos. Cuando experimentas rechazo social o conflictos relacionales
intensos, las mismas areas cerebrales que se activan ante el dolor fisico se
encienden como alarmas de emergencia. Como explican Lieberman y Ei-
senberger (2009), "el dolor social activa las mismas regiones neurales que
el dolor fisico, lo que sugiere que nuestro sistema nervioso trata el rechazo
social como una amenaza a nuestra supervivencia’ (p. 109). Esto significa
que cuando alguien te lastima emocionalmente, tu cerebro lo procesa de
manera similara una herida fisica. No es exageracion decir que las relaciones
toxicas literalmente duelen.

Por el contrario, las relaciones saludables funcionan como un sistema
de sanacion natural. Cuando te sientes verdaderamente conectado con
alguien, tu cuerpo libera oxitocina, conocida como la "*hormona del amor’,
que reduce el estrés, fortalece tu sistema inmunologico y mejora tu capacidad
de aprendizaje. Es fascinante pensar que una conversacion profunda con tu
mejor amigo o un abrazo genuino de un familiar pueden tener efectos tan
poderosos en tu biologia.

EL IMPACTO EN TU DESARROLLO PERSONAL Y ACADEMICO

Las relaciones saludables no solo te hacen sentir bien, sino que transforman
tu manera de funcionar en el mundo. Cuando tienes una red sélidade apoyo
emocional, tu rendimiento académico mejora significativamente. Segin
Durlak y otros (2011), “los estudiantes que participan en programas de
aprendizaje socioemocional muestran un aumento promedio de 11 puntos
percentiles en su rendimiento académico, comparado con aquellos que
no participan en tales programas” (p. 417 ). Esto sucede porque cuando te
sientes emocionalmente seguro y apoyado, tu cerebro puede dedicar mas
recursos a procesar informacion compleja, resolver problemas creativa-



Rocio Medina Dorado | Giovanna Marisela Medina Dorado

mente y mantener la concentracion en tareas
demandantes.

Ademas, las relaciones nutritivas acttian
como un espejo que te ayuda a conocerte me-
jor. A través de interacciones auténticas con
personas que te valoran, descubres aspectos de
tu personalidad que tal vez no conocias. Tal vez
descubras que tienes un talento natural para
escuchar y aconsejar cuando tu amigo siempre
te busca en momentos dificiles, o que posees
habilidades de liderazgo cuando lograsunira tu

[, -
Y ) s I '
et . = e s

grupo de estudio para alcanzar metas comunes. =
|.2 Desarrollo personal y académico

LA CONSTRUCCION DE TU IDENTIDAD PROFESIONAL

Las habilidades relacionales que desarrollas ahora se convertiran en profe-
sionales fundamentales, independientemente del campo que elijas. En el
mundo laboral actual, las llamadas “soft skills” o habilidades blandas son
tan valoradas como el conocimiento técnico. La capacidad de comunicarte
efectivamente, trabajar en equipo, resolver conflictos y liderar proyectos son
aspectos que se originan en tu habilidad para construir relaciones saludables.

Como senala Goleman (1995), “las reglas del trabajo estan cambiando.
Ahoranos evalian seglin una nueva medida: no solo por qué tan inteligentes
somos o por nuestra preparacion técnica o experiencia, sino también por
qué tan bien nos manejamos con nosotros mismosy conotros” (p. 3). Esta
realidad hace que tu inversion actual en desarrollar relaciones de calidad sea,
literalmente, una inversion en tu futuro profesional.

LA RESPONSABILIDAD SOCIAL DE LAS RELACIONES SA-
LUDABLES

Cultivar relaciones saludables no es solo un acto de autocuidado, sino una
responsabilidad social. Como joven sinaloense que pronto se integrara ple-
namente a la vida universitaria y profesional, tienes la oportunidad de ser
un agente de cambio en tu comunidad. Cada vez que eliges la comunicacion
auténtica sobre el chisme, el apoyo genuino sobre la competencia destructiva,
o el respeto sobre el control, estas contribuyendo a crear una cultura mas
saludable a tu alrededor.

Esta perspectiva conecta directamente con tu futura vida profesional.
Independientemente de si eliges la fase Quimico Biolégicas y te convier-
tes en médico, el Fisico Matematicas y te especializas en ingenieria, o las
Ciencias Sociales y Humanidades y optas por el derecho; serds parte de
equipos de trabajo donde tu capacidad para promover relaciones saludables
determinard no solo tu satisfaccién laboral, sino también tu efectividad
profesional.

0t FAMILLAR, ESCOLAR, LARDRAL O COMUNITARIO CON LA FINALIDAD DE PROMOYERLAS

IBENTIFICA LAS CARACTERISTICAS DE LAS RELACIONES QUE FAVORECEN LA PROPIA SALUD MENTAL Y EMOCIONAL,

DENTRO DEL CONTEX
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Instrucciones: Te invitamos a realizar dos evaluaciones de tus relacio-

nesactuales, califica del 1 al § cada pilar en tus vinculos mas importantes
(1 =Muy deficiente, S = Excelente).

Relacidon con:

Comunicacion auténtica: /5
Respeto mutuo: /8
Apoyo emocional: /5§
Confianza: /5
Reciprocidad: /5
Crecimiento mutuo: /5
Espacio personal: /5
TOTAL: /35

:Es una relacion que debo fortalecer, mantener o reconsiderar?

Relacién con:

Comunicacion auténtica: /5
Respeto mutuo: /8

Apoyo emocional: /5
Confianza: /5
Reciprocidad: /5§
Crecimiento mutuo: /5
Espacio personal: /5§

TOTAL: /35

:Es una relacién que debo fortalecer, mantener o reconsiderar?

Instrucciones: En la siguiente actividad desarrolla tu plan para promover las relaciones saludables,
especifica qué vinculos quieres fortalecer, cuiles son las nuevas relaciones que deseas cultivar,
cuiles son los limites que necesitas y establece un compromiso personal.

A. Relaciones que quiero fortalecer:

1. ;Con quién?

:Qué pilar necesita mas trabajo?

Una accién especifica que haré esta semana:
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2. ;Con quién?

:Qué pilar necesita mas trabajo?

Una accidn especifica que haré esta semana:

B. Nuevas relaciones que qufq:m cultivar:

:En qué contexto?

:Qué tipo de persona busco?

;:Dénde y como podria conocerla?

C. Limites que necesito establecer:

:Con quién?

;Qué limite especifico?

:Coémo lo comunicaré?

%

D. Micompromiso personal: g2
Como nmign{a), me comprometo a ser mas: -E z

i Z g

Como hijo(a), me comprometo a: g 3

g &

Como estudiante, me comprometo a: = o
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Instrucciones: Unade las herramientas mas poderosas pararelaciones
saludables es conocerte tan bien que puedas comunicar a otros como
relacionarse contigo de manera positiva. Enseguida, contestalo que se
indica a continuacion:

Me siento valorado cuando:
1

3

Esto me motiva en una relacion:

1
2

-

3

Mis limites son:
1
2
3

Esto me lastima o desgasta:
1
2
3

Prefiero que me comuniquen las cosas:
O Directamente y sin rodeos

Con tacto y sensibilidad
Por escrito primero, luego hablamos

En privado, nunca frente a otros

L1 ] 1S

Otro:

En momentos dificiles necesito:

00 Que me escuchen sin dar consejos
Consejos pricticos para resolver el problema
Espacio para procesar solo

Distraccion y actividades divertidas

140,11 ST 0

Otro:
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Instrucciones: Ha llegado el momento de reflexionar sobre todo tu
proceso de aprendizaje. No se trata de calificarte, sino de reconocer tu
crecimiento y planear tus siguientes pasos.

Antes de esta experiencia o después de mi autoconocimiento:

Antes pensaba que una relacion saludable era:

Ahora entiendo que es:

Habilidades interpersonales:

Mi mayor fortaleza relacional es:

Un irea donde he crecido significativamente:

-]

Algo que atin necesito desarrollar: z

L=

2

Impacto en mi bienestar: =

:Coémo han cambiado mis relaciones en estas semanas?

:Me siento mejor conmigo mismo? ;Por qué?

Visidn de futuro:

¢Como aplicaré esto en mi eleccion vocacional?

:Qué tipo de profesional quiero ser en mis relaciones laborales?

RENTRO DEL CONTEXTO FAMILIAR, ESCOLAR, LABDRAL O COMUNITARIO CON LA FINALIDAD DE PROMOVERLAS
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Ambito: Educacion parala salud |

Categoria: Relaciones interpersmmles

Contribuye al desarrollo de
distintas dimensiones que cons-
tituyen al ser humano (fisica,
bioldgica, ecoldgica, psicologi-
ca, racional, efectiva, espiritual,
moral, social y cultural) a través
del conocimiento y fomento de (
actitudes y conductas que per- ‘1_
mitan participara la comunidad

estudiantil en la preven-
cion de enfermedades y
accidentes, asi como
protegerse de los
riesgos que pongan

en peligro su salud.
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.ﬁprendizajes de Trayecmria de Recursos Socioemocionales:

Cuidado fisico corporal: Plantea metas a corto y media-
no plazo para el cuidado de su cuerpo, mente y emo-
ciones como parte de su desarrollo integral.

Bienestar emocional afectivo: Aprecia y aplica formas
creativas para expresar sus emociones, sentimientos y
experiencias, de manera responsable, que le permitan
su bienestar intra e interpersonal y desarrollarse como
agente de transformacion social.
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s marzo y estds en esa etapa crucial de tu bachillerato donde debes

elegirtu fase de preparacién especificaen la UAS. Ciencias Sociales

y Humanidades, Quimico Biologicas, Fisico Matemiticas, Mien-

tras reflexionas sobre esta decision que marcard tu futuro, te das
cuenta de algo importante, tu bienestar fisico y mental serd fundamental en
cualquier carrera que elijas.

Son las 11:00 p.m. Estds en tu cuarto, alternando entre investigar sobre
las diferentes ireas de conocimiento de la UAS y buscar informacion sobre
como manejar el estrés que esta decision te genera. Abres Google y escribes
“como elegir carrera sin estresarme’. En 0.03 segundos aparecen 2,340,000
resultados. Algunos articulos prometen “eliminar la ansiedad en 5 pasos”,
otros sugieren dietas “milagrosas” para mejorar la concentracion, y varios
mas ofrecen test vocacionales “100% precisos”.

Aqui estd el dilema: La misma habilidad que necesitas para elegir
fuentes conhables sobre tu salud es la que necesitards en tu futura carrera
profesional. Si te inclinas hacia Quimico Biol6gico y suenias con ser médico,
;como vas a distinguir entre estudios cientificos solidos y pseudociencia? 5i
eliges Fisico Matemiticas para estudiar ingenieria, ;cémo evaluaris la con-
fiabilidad de datos técnicos? Si tu corazon te llama hacia Ciencias Sociales
y Humanidades para ser psicélogo o trabajador social, ;como discerniris
entre terapias efectivas y tratamientos sin evidencia?

Tugeneracion ha crecido con internet, redes sociales yacceso inmediato
ainformacion. Esto es increiblemente poderoso para tu desarrollo académico
y vocacional, también presenta desafios tinicos. Segun datos recientes, el
72% de los jévenes mexicanos buscan informacién de salud en linea antes
de consultar a un profesional, y el 89% usa internet para investigar sobre ca-
rreras y opciones universitarias. Pero, aqui viene lo fascinante: Las mismas
habilidades que desarrolles ahora para cuidar tu bienestar fisico y corporal
serdn las competencias profesionales que necesitards en tu carrera elegida.

el e B T e S T
i

I T e e e

_____
| L

|
Situ futuro estd en Ciencias | Si eliges el camino Fisico ! Situvocacidn te llamaa Ciencias

Matemahicas: {

Quimico Bi ni{'rgi cas:
| gt & o el TR e e e e s iy 0 L

f

)
|
]
i ek e e e e S e
I]
+ Como futuro médico, nutrié- { » Como ingeniero o arquitecto, (| « Como psicélugn, trabajador
: z { 3 ; S
logo o enfermero, tu capacidad |  evaluards constantemente la social o abogado, necesitards

confiabilidad de datos técnicos, evaluar la validez de investiga-

F

[}

Sociales y Humanidades: If
I|

|

|

I|

4

[ |

i

}

para evaluar evidencia cientifica |
serd literalmente una cuestion | materiales y metodologias. ciones, politicas publicas y en- |
l [
I|

de vida o muerte. |+ Las estructuras que disefes o fuque:-: terapéuticos.

S e

+ Tu credibilidad profesional de-

penderi de tu habilidad para
comunicar informacion médica

confiable a tus pacientes.

)
b

los sistemas que desarrolles
ependerin de tu capacida
d d de t dad
para basar decisiones en infor-

macion solida.

e

Seris responsable de guiar a
otras personas hacia informa-

cion y recursos confiables.



Rocio Medina Dorado | Giovanna Marisela Medina Dorado

Instrucciones: Realiza una investigacion dual que conecte tu bienestar
personal con tu exploracién vocacional.

Tema que busqué:

:Por qué este tema es importante para mi bienestar como estudiante?

Fuentes que encontré (anota al menos 3):
1

2
3

:Cudl me generd mis confianza? ;Por qué?

:Cudl me hizo dudar? ; Por qué?

:Encontré informacién contradictoria?

1 si ] No

Si tu respuesta es si, ;sobre qué aspecto?

Conexidn con mi future vocacional:
Si eligiera Quimico Bioldgicas:

:Cémo evaluaria esta informacién como futuro profesional de la salud?

:Qué habilidadades necesitarias desarrollar?

Si eligiera Fisico Matematicas:

:Qué datos o evidencias buscaria para validar esta informacion?

:Como se relaciona con el pensamiento analitico que necesitaré?

Si eligiera Ciencias Sociales y Humanidades:

ES CONFIABLES PARA TOMAR DECISIONES INFORMADAS

:Coémo analizarias el impacto social de esta informacién?

:Qué habilidades criticas necesitarias como futuro profesional en estas areas?

EONSULTA FUENR

Reflexion vocacional:

:Qué campo de conocimiento de la UAS me permite aplicar mejor mi interés en informacién

confiable? <3

:Como se conecta mi bienestar personal con mi proyecto profesional?

QUECONTRIBUYAN A SUBIENESTAR FISICO Y CORPORAL
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Instruccione X

s: Analiza cad

fiabl ; auno de los criteri

&/ es para la biisqueda de la informacién S;;:;f“fl‘dzmenta]es y con-
salud.

ALTTUR.ID:\D PR‘DFESIDHP&L

;Quien escribio la ‘nformacion?
Meédicos, enfermeras, autriologos,
credenciales verificables,

psicé‘.ugos con
s de salud reconocidas

institucione

(Secretaria de Salud, OMS, u

y prufu:siunalm: con experiencia
especificaen el tema.

ACTUALIZ

;Qué tan reciente €3

Publicacion

(Gltimos 23 afos),

que refleja

Yy gitios que

*

TRANSPARENCIA
;La fuente €5 honesta sobre
sus muthm:inncs?
Clara separacion entre contenido
i puhlic‘.dnd, declaracion de posibles
conflictos de interésy fuentes
Je financiamiento

transparentes.

nive rsidades)

]

EVIDENCIA CIENTIFICA
;En qué se basa la informacion?
Estudios cientificos publicados en

revistas especializ adas, investigacion
por otros expertosy
maltiples estudios,

aislados.

revisada
datos de
no casos

)

ACION Y VIGENCIA
|a informacion?
o actualizacion reciente
informacion medica

imientos actuales

cono<
Jctualizan regul armente

51 cO ntenido.

]

0B] ETIVIDAD Y BALANCE
iLa informacion €s equilibrada?
Presenta prosy contras de tratamientos,
noce limitaciones ¥ posibles riesgos

y no hace promesas absolutas

o demasiado buenas

reco

para sef verdad.
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Instrucciones: Te invitamos a convertirte en un experto verificador de
fuentes. Tu objetivo serd analizar diferentes tipos de fuentes usandolos
criterios que acabas de aprender. Utiliza una marca (x) para registrar el
nivel de confiabilidad donde 1 es menor y 5 es mayor.

Fuente #1: sitio web gubernamental

URL:

Tema:

Th_m—_m NM_N_-\-\_J"‘__\_A.H'\N\_W_ I N N_-“--'b
Aspectos xﬁ_;— 1 4 4 3

| Autoridad

e

Evidencia cientifica

s j\-— T ) __r'—\-\_ﬁ_\\___ﬂ—\q____
S e e S ™™ WN'-’“ﬁB‘qW“—S

- e e e I T . " — P~
| Actualizaciéon 5 ;
E—u—._ e i i e i e i o i, i e T L T I.' L L
Objetividad |
"-\.F'-"-\_ i T Sl T Nl S ] ;\..-—H..-'—H.—H.r"ﬁ e e ™
Transparencia M_E L
E-H_ﬂ_,._ﬂ P H_ﬁ_aq_.—_ﬁ_}. NP S, e el

Calificacién total: /23 ;Usarfas esta fuente para tomar decisiones de salud? D Si D No

Fuente #2: blog/influencer

URL:
Tema:
R e e S v il s 2
) pectos 2 ! 3 4 5 {
e R e 2 ! .-
toridad ! | f ﬁ
- 1 J ‘

e e o i o . o i , om om  m om o om m om m ¥ —\_—.-—-.-.-~.|Ir-.-r-.-r-.-r-.—..,—..,— I-u--u— -.._,._,.,_,,..*_\_,_\_,_\__\_ _\_,_._\...\..:__.-...,...,...-_____4!
| Evidencia cientifica ! [— ! {
o i emm\ﬁwnmm i {m,-,.nnwﬂ?wmmmﬁl@nﬁw :

Actualizacién ' ! ! | '

- fw_,ﬂﬂi

)
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12|
2}
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1
{
-
b
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b
{
5
5
5
5
s
|
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{
:
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]
[
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PP Wit

! |
:: Transparencia {

N%Mﬁﬁp%ﬁwﬁﬂﬁﬁm%ﬁﬂﬁrw%ww%ﬁjﬁ e

Calificacion total: /25 ;Usarfas esta fuente para tomar decisiones de salud? |:| Si D No

Fuente #3: articulo cientifico divulgativo

URL:
Tema:
: SR e USSR
Aspectos | &% 3 o3 1 & i &
e —\.—u—\.—u—\.:—\.:—\.:—\.—u—\.—\.pu\E-\.-uq-ﬁ.--.nh e J—.F-u-.‘:f B e N = -'\-J--.il-.--n.f--‘\-n.i-\.ﬂ-a—.ﬁ-
I'l

Autoridad ! : i
e e e e e e s

| Evidencia cientifica ! t !

.1

R e e S R F s S
!, Actualizacién ! ] } 1‘
e S LT e e e e P TR F ] oo e L
| Objetividad | { [
v } |
| Trans —-1—~Jr-- ) T { 1
parencia { ! {
“ﬂmvmﬁmmﬁmhm AP { g S |

Calificacion total: /25 ;Usarias esta fuente para tomar decisiones de salud? Clsi Ol e

CONSULTA FUENTES CONFIARLES PARA TOMAR DECISIONES INFORMADAS

QUE CONTRIBUYAN A SUBIENESTAR FISICO Y CORPMIRAL
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ivimos en una época extraordinaria donde desde tu teléfono puedes
consultar investigaciones de lasmejores universidades del mundo,
acceder a recursos de salud mental que antes solo estaban dispo-
nibles en consultorios privados, y conectar con comunidades de
apoyo para practicamente cualquier condicion de salud. Sin embargo, esta
abundancia de informacion también trae consigo una responsabilidad que
generaciones anteriores no enfrentaron: la capacidad de discernir entre infor-
macion que puede salvartela vida e informacion que puede ponerla en riesgo.

Como senala Diviani y otros (2015), declara que aunque el acceso a
informacién de salud en linea ha democratizado el conocimiento médico,
también ha creado nuevos desafios para los jovenes, quienes deben desarro-
llar habilidades criticas para evaluar la calidad y credibilidad de fuentes digi-
tales. Esta realidad significa que tu capacidad para evaluar fuentes confiables
se ha convertido en una competencia fundamental, no solo para tu bienestar
personal, sino para tu supervivencia académica y profesional.

LA NEUROCIENCIAY TU FUTURO VOCACIONAL

Porlo anterior, el cerebro adolescente estd en un momento tnico de desarro-
llo. Las dreas responsables de la evaluacion de riesgos y la toma de decisiones
complejas atin se estin formando, mientras que las regiones asociadas con
la busqueda de recompensas estin en su punto mds activo. Como explica
Steinberg (2013 ), “durante la adolescencia, el sistema de recompensas
del cerebro es hipersensible, lo que puede llevar a decisiones impulsivas,
especialmente cuando la informacién se presenta de manera atractiva o
promete beneficios inmediatos” (p. 6). Esta comprension neurobioldgica
es especialmente relevante para tu eleccién vocacional.

Por tanto, si te inclinas hacia las ciencias Quimico Biolégicas, tu habilidad
para evaluar criticamente informacién de salud serd una competencia profesio-
nal fundamental. Los mejores médicos no son solo aquellos que memorizan
datos, sino quienes pueden discernir entre evidencia sélida y afirmaciones
infundadas, y comunicar esa distincién a sus pacientes de manera clara.

Para quienes consideren las opciones de las ciencias asociadas a Fisico
Matematicas, la misma mentalidad que te lleva a verificar si una dieta es res-
paldada por investigacion rigurosa es la que te hard cuestionar si un material
de construccion ha sido probadoe adecuadamente o si un algoritmo ha sido
validado con datos suficientes.

Si tu vocacion se dirige hacia las profesiones de las ciencias Socialesy
Humanidades, la alfabetizacién critica en informacion se traduce directa-
mente en competencias para el andlisis de politicas publicas, la evaluacién
de programas sociales, o la comprension de cémo la desinformacion afecta
a comunidades vulnerables.
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LA RESPONSABILIDAD SOCIAL DE TU GENERACION

Por otra parte, tu generacion no solo consume informacion; también la
crea y comparte a una velocidad sin precedentes. Segiin el Instituto de
Periodismo de Oxford (2021), “el 79% de los jovenes entre 16 y 24 afios
comparten informacion de salud en redes sociales, convirtiéndose en inter-
mediarios de informacioén para sus comunidades” (p. 23). Esta estadistica
te convierte no solo en un consumidor de informacion, sino en un distri-
buidor potencial de conocimiento que puede impactar la salud de otros.

Cuando compartes un articulo sobre salud mental, recomiendas una
App de meditacion, o comentas sobre tu experiencia con cierto tratamiento,
estds ejerciendo liderazgo comunitario. La calidad de las fuentes que eliges
consultar y compartir contribuye al nivel general de alfabetizacién en salud
de tu comunidad.

Esta responsabilidad social conecta directamente con tu desarrollo
vocacional, Independientemente del campo profesional que elijas en la
UAS o en otra institucion educativa, serds parte de una sociedad donde
la informacion de salud circula constantemente, y tu capacidad para con-
tribuir positivamente a este ecosistema informativo serd una competencia
ciudadana fundamental.

CONSTRUYENDO TUSISTEMAPERSONALDE VERIFICACION

La habilidad para consultar fuentes confiables es una competencia que se
desarrolla con prictica y reflexién consciente. Tu sistema personal debe
incluir no solo criterios técnicos de evaluacion, sino también una compren-
sion de tus propias motivaciones, sesgos y vulnerabilidades cognitivas. Esto
significa que debes reconocer cuando buscas informacion que confirme lo

ISTONES INFORMADAS

QUE CONTRIBUYAN A SU BIENESTAR FISICQ Y CORPORAL

que ya crees, cuando te sientes atraido por soluciones simples a problemas
complejos, o cuando la ansiedad te lleva a buscar miltiples fuentes hasta
encontrar la respuesta que mds te tranquiliza.

Tu capacidad para tomar decisionesinformadas sobre tu bienestar fisico
y corporal es mucho mas que una habilidad de autocuidado; es una compe-
tencia fundamental que definird tu efectividad como estudiante universitario,
profesional y cindadano. En una era donde la informacién incorrecta puede
tener consecuencias reales para lasalud publica, tu compromiso con fuentes
confiables es un acto de ciudadania responsable.

Las decisiones que tomes hoy sobre como cuidartu cuerpo, basadas en
informacion sdlida y confiable, estin moldeando tu capacidad futura para

CONSULTA FUENTES CONFIABLES PARA TOMAR DE

contribuir positivamente a tu comunidad profesional y social. Tusalud es tu

poder, y tu habilidad para tomar decisiones informadas es la herramienta que

te permitird ejercer ese poder de manera responsable durante toda tu vida, 2
especialmente en el campo profesional que elijas dentro de la Universidad

Auténoma de Sinaloa.
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Ko Hiboramos

Instrucciones: En las siguientes actividades elige las 2 profesiones
que sean de tu interés e investiga cada uno de los indicadores que se
muestran en la tabla.

Area del conocimiento:

S

Profesion 1:

Fuentes confiables consultadas:

Descripcion de actividades diarias

Preparacion académica necesaria
Perspectivas laborales
Rango salarial aproximado

Habilidades clave requeridas

s

Area del conocimiento:

— [

Fuentes conhables consultadas:

Preparacion académica necesaria

e e e e e

Perspectivas laborales

Habilidades clave requeridas

:Cudl de las dos profesiones te resulta mds atractiva después de investigar cada una de ellas?
:Qué aspectos no conocias antes de tu indagacion?

:Como podria impactar en tu salud fisica y desempenio en esta profesion?



1
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Instrucciones: A continuacion, te invitamos a realizar una lectura en
binas y analizar como los diferentes aspectos de la salud se relacionan
con el éxito en distintas carreras profesionales.

1: Maria, aspirante a médica tiene 16 anos y suefa con ser cirujana cardiovascular. Le encanta
ayudar a las personas y tiene excelentes calificaciones en ciencias. Sin embargo, tiene el hibi-
to de desvelarse jugando videojuegos y frecuentemente salta comidas por estar estudiando.

:Queé habitos de salud podrian afectar negativamente su desempeno como futura cirujana?

:Qué fuentes confiables podria consultar Maria para mejorar sus hibitos?

:Coémo podria la actividad fisica beneficiar especificamente su carrera médica?

e

Carlos, interesado en diseno grifico es creativo y le fascina el diseno digital. Pasa muchas ho-
ras frente a la computadora creando proyectos. Ultimamente ha notado dolores de espalda
y problemas para concentrarse durante largos periodos.

;Qué riesgos de salud enfrenta Carlos en su futura profesion?

:Qué medidas preventivas podria tomar basindose en informacion conhiable?

;Coémo puede mantener su creatividad mientras cuida su salud fisica?

Considerando tu drea de interés vocacional, ;qué aspectos de tu salud requieres fortalecer y
qué habitos saludables necesitas mejorar?

- -
#heh B mERAREREARERARS

e

= = | ?___,.’-"/f
1.2 Entrevista

L Lty

CONSULTA FUENTES CONFIABLES PARA TOMAR DECISIONES INFORMADAS

QUE CONTRIBUYAN A SU BIENESTAR FISICO Y CORPORAL
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Instrucciones: Enseguida se muestra un plan de accién al futuro, en
el cual deberds de anotar un directorio de emergencia de orientacion
vocacional que aprendiste durante el desarrollo de esta progresién. Te
invitamos a seguir consultando fuentes confiables que te acerque a la
informacion que requieras en tu bisqueda profesional.

Compromiso personal:
En los préximos 30 dias, me comprometo a:
+ [] Consultar al menos una fuente confiable antes de tomar decisiones importan-

tes sobre mi salud.

D Verificar informacion con al menos dos fuentes antes de creer algo que veo en
redes sociales.

-

*

] Investigar profundamente sobre mi carrera de interés usando fuentes especia-
lizadas.

&

i) Ayudar a un amigo o familiar a evaluar informacién usando criterios confiables
D Otro:

Mi directorio de emergencia:

*

Cuando necesite informacién confiable sobre salud, consultaré:
1.
2.

Cuando necesite orientaciéon vocacional, acudiré a:
1.
L9 .

En informacién vocacional, seré cuidadoso(a) con:

£ . D Sitios que garantizan empleos especificos

D Informacion desactualizada sobre salarios o mercado laboral

I:l Fuentes que no distinguen entre diferentes paises o regiones

D Testimonios anonimos o no verificables

[ ] Informacién que generaliza demasiado sobre profesiones

CATEGORIA: BRI

AMEITO! EDUCAL

:Queé fue lo mis dificil de aprender en este tema?

i

;Como superaste esa dificultad?
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:Qué fue lo mas sorprendente o interesante que descubriste?

Si tuvieras que explicar a un amigo de tu edad por qué es importante consultar fuentes con-

fiables, ;qué le dirias?

Enunaescaladel 1al 10, ;cémo calificarias tu conocimiento actual para consultar fuentes confiables?

M'ltesdelapmgresiﬁn:li:] ED 3]:' 4|:] SD GD ?D BD QD lll}[:]
Deslmésdelapmgresién:llj ?.l:l 3|:| 4|:] 5|:| GD ?l:' ED QD lﬂl:l

:Qué necesitas parallegar aun 10?

En un parrafo, describe como esta experiencia de aprendizaje ha cambiado tu relacién con la
informacién y como esto impactara tu bienestar fisico y tus decisiones vocacionales:

Fecha de finalizacion: Firma:

CONSULTA FUENTES CONFIABLES PARA TOMAR DECISIONES INFORMADAS

Ty

|.5 Experiencia de\aprendizaje

RIABUYAN A SLU BIENESTAR FISICD Y CORPORAL

IECON

L8]}



Ambito: Educacion para la salud

Categoria: Relaciones interpersonales
Contribuye al desarrollo de
distintas dimensiones que cons-
tituyen al ser humano (fisica,
bioldgica, ecolégica, psicologi-
ca, racional, efectiva, espiritual,
moral, social y cultural ) a través
del conocimiento y fomento de
actitudes y conductas que per-
mitan participarala comunidad
estudiantil en la prevencion de |
enfermedades y accidentes, asi

como protegerse de los riesgos

que pongan en peligro su salud. E'




Progresion, Iiz

Utiliza e

es; t-rrantegll ) para ael mramgjj@,

del estrés ylasiemociones;asociadas

d:

e et e e ————

!

1, este;, en elldmbito, escolary,

el

vt

contexto familiar que. le:permitan

ik -1.

subienestarintra e interpersonal

R e i e

L)

et

A pt;endizaies de Trayectoriade Recursos
Socioemocionales:

Cuidado _fr'si::u ::urpamf: Plantea
metas a corto y mediano plazo
para el cuidado de su cuerpo,
mente y emociones como parte
de su desarrollo integral.

Bienestar  emocional  afectivo:
Apreciay aplica formas creativas
para expresar sus emociones,
sentimientos y experiencias, de
manera responsable, que le per-
mitan su bienestar intra e inter-
personal y desarrollarse como

agente de transformacion social.



ACTON PARA LA SALUD

AMEBITO: EDUC

CATEGORIA: REL
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e

1.3 Musicay emociones

ForMmacion SocloEMocioNnaL IV

Instrucciones: En esta actividad vas a crear una banda sonora que
revele tus patrones emocionales secretos, para ello deberis abrir tu
aplicacién de musica favorita y busca una cancion para cada “estado
emocional” que experimentas frecuentemente.

Encuentra tu cancion para:

Estrés nivel maximo:

e Tl R

Cancion _3 ;por qué esta cancion? H:
? 3
B i MW\LT#‘.MWMWWWH.’ ‘-Wf
Cuando discuto con mi familia:
g_ Cancidn ;Esta musica me calma o me intensifica? 5
! g |
L_H_F-Mp—_ﬂ-\-\_p—_—L..-_.-\-\....—_-‘...-\-\_—N....vJ_ﬁ_ﬂJﬂ_—N_ﬂ_ﬁ_—w_—_ﬁ#v_w—_ww_v”
Ansiedad sobre mi futuro:
J-ua-aa—una—\-f--a—\-p--u—-a—\—o—\-a—u-m-v—‘-o—\-.a—u Nt e P g _,—.._.—...,—...;I
é Cancion :Qué me hace sentir esta cancion? {
E 5
Cuando me siento incomprendido(a):
R e = T

'ﬂ Cancidn

L

Mi momento de mayor confianza:

:Con qué parte de laletra mis me identifico?

)
>.
|

e e

S e e e e e e e e e o e e e g e e

R S i o W o e

e N M AP A i L W N N e e

Cancién :Cémo cambia mi postura corporal al escucharla?

§
S

L_l"'_ﬂ'-u_"\_-"\-\_r"‘.

S

Tu musica revela no solo como te sientes, sino también como "quieres” sentirte. Esta es in-
formacion valiosa para manejar tus emociones.
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Instrucciones: Dibuja la silueta de una persona en el recuadro que se
muestra a continuacion, enseguida vas a “mapear” dénde vives cada
emocion en tu cuerpo, identificando el color de la emocion, responde
a las interrogantes senalando en el dibujo.

Codigo de colores emocionales:

® ROJO = Enojo/Frustracion ® AZUL = Tristeza/Melancolia
AMARILLO = Alegria/Emociéon @®VERDE = Calma/Paz ® NARAN]JA = Ansiedad /Nervios
® MORADO = Confusion/Incertidumbre @ NEGRO = Estrés/Presion

e - T T e - el - i e S Y

:Doénde sientes la ansiedad? (;estomago, pecho, cabeza?)
;Donde se acumula tu estrés?

:Dénde vive tu alegria?

:Qué partes de tu cuerpo se tensan cuando te frustras?

¢Hay alguna parte de tu cuerpo que tenga muchos colores mezclados? Esa es tu “zona de alta activi-

dad emocional”

1.4 Mapeo emocional

ESTRES ¥ LAS EMOCIONES

AS PARA EL MANE|DQ DEL
ASQCIADAS A ESTE, EN EL AMBITO ESCOLAR Y EL

1
'
-
L
T
-

FAMILIAR.

CONTEXTOD




CATEGORIA: REL A

AMBITO. EDUCACT

ForMmaciOonN SocloEMocloNAL IV

! @émaf

Instrucciones: En Heg‘uida te Ped.imﬂs que tomes conciencia de ciertos
momentos de tu vida, pasado, presente y futuro, cierra los ojos y “viaja”
mentalmente a los siguientes momentos:

El momento mas estresante de este ano:

:Qué estaba pasando?

:Como reaccionaste entonces?

Si pudieras regresar, ;qué te dirias a ti mismo(a)

El momento donde manejaste mejor una situacion dificil:

:Qué hiciste diferente?

:Qué estrategia emocional usaste?

Emociones y decisiones vocacionales:
Respecto a tu futuro académico y profesional, tu familia:
o [] Te datotal libertad para decidir

. D Te ofrece orientacion, pero respeta tu decision final

+ [] Tiene opiniones fuertes que expresan frecuentemente
. i:l Esta dividida en diferentes opiniones

. D Evita el tema porque genera conflicto

o [] Tiene expectativas muy especificas para ti

v [T presiona sutilmente hacia ciertas opciones

. D Otro:

Las emociones que mis experimentas durante conversaciones familiares sobre tu futuro son:

-»

Comprension y apoyo
. Presion y ansiedad
. Frustracion por no ser entendido(a)
Gratitud por su preocupacion
Rebeldia o resistencia

Confusién por opiniones conflictivas

Miedo a decepcionarlos

177 1 1 ] 9 o

Otro:
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Visualiza tu “Yo del futuro” (dentro de 5 afios):

:Cémo maneja el estrés esa version de ti?

:Qué consejos te daria sobre las emociones?

:Qué habilidad emocional definitivamente has desarrollado?

Tu pasado contiene estrategias exitosas que puedes reutilizar. Tu visién de futuro te muestra hacia
dénde quieres crecer emocionalmente.

Mis mayores fortalezas emocionales son:
] 1

2,

3.

Mis “zonas de crecimiento” son:
1.

2.

3

Mi herramienta secreta para manejar el estrés es:

Mi cancién “antidoto” para momentos dificiles es:

La parte de mi cuerpo que mas necesita atencion emocional es:

Mimeta de crecimiento emocional para este mes es:

Recuerda que: _

“Tus emociones son vilidas e importantes™ =~~~ /
“Eres mas fuerte de lo que crees” ‘ 1 ﬁ \
“Tu autoconocimiento es inspirador”

“Esta bien no tener todo resuelto”

UTILIZA ESTHATEGIAS PARA EL MANE|Q DEL ESTRES ¥ LAS EMOCIONES

ASQOCIADAS A ESTE, EN EL AMBITO ESCOLAR Y ELCONTEXTO FAMILIAR...
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.6 Mi munde emocicnal
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COMPRENDIENDO TU MUNDO EMOCIONAL INTERIOR

a adolescencia es una etapa de transformaciones profundas donde
“los adolescentes, al igual que los adultos, pueden experimentar estrés
todos los dias y se pueden beneficiar de aprender las destrezas para
manejar el estrés” (Academia Americana de Psiquiatria del Nifo y del
Adolescente, 2024). Este periodo de tu vida no solo implica cambios fisicos
y hormonales, sino también el desarrollo de tu identidad, la exploracion de
relaciones interpersonales mds complejas y, crucialmente, latoma de decisiones
vocacionales que influirdn en tu futuro profesional. Comprender y manejar
efectivamente el estrés y las emociones no es solo una habilidad deseable, sino
una necesidad fundamental para tu bienestar intrapersonal e interpersonal.

El primer paso para navegar exitosamente tu mundo emocional es
desarrollar lo que los especialistas llaman inteligencia intrapersonal. Esta
capacidad te permite "formar un modelo preciso de si mismo y utilizarlo
apropiadamente, el cual es preeminente en el momento de tomar decisiones
esenciales a lo largo de la vida” (Bisquerra y Pérez-Escoda, 2007). En tér-
minos pricticos, esto significa aprender a reconocer qué sientes, por qué lo
sientesy como estas emocionesinfluyen en tu comportamiento y decisiones.

Cuando enfrentas situaciones estresantes en el ambito escolar, como
un examen importante o una presentacion publica, tu cuerpo activa lo que
se conoce como la respuesta de “lucha o huida”. Tu corazon se acelera, tus
muisculos se tensan y tu mente puede comenzar a llenarse de pensamientos
negativos. Reconocer estos sintomas fisicos y emocionales es el primer paso
para manejarlos efectivamente. En lugar de permitir que el estrés te abrume,
puedes comenzar a verlo como una senal de que tu cuerpo se estd preparando
para enfrentar un desafio.

W

|

Las estrategias de manejo emo-

cional mas efectivas incluyen técnicas

=

simples pero poderosas que puedes
implementar inmediatamente. La res-
piracién consciente, por ejemplo, es
una herramienta que siempre tienes

"

disponible. Cuando sientes que el estrés
comienza a apoderarse de ti, tdbmate
unos minutos para respirar profunda-
mente, inhalando por cuatro segundos,
manteniendo el aire por cuatro segun-
dos y exhalando lentamente por seis
segundos. Este simple ejercicio activa
tu sistema nervioso parasimpatico,
ayudandote a recuperar la calma.

P

e
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FORTALECIENDO TU RED DE RELACIONES
INTERPERSONALES

Tu bienestar emocional no existe en un vacio; esta intrinsecamente conec-
tado con la calidad de tus relaciones interpersonales. La inteligencia inter-
personal, que Gardner define como “la habilidad para notar y establecer
distinciones entre otros individuos y, en particular, entre sus estados de
animo, temperamentos, motivacionales e intencionales” ( Gardner, 2001),
es fundamental para construir relaciones saludables tanto en tu hogar como
en tu entorno escolar.

En el contexto familiar, es comiin que surjan tensiones durante la ado-
lescencia. Tus padres pueden preocuparse por tu desempeno académico o
por las decisiones que estds tomando, mientras que ti1 puedes sentir que no
comprenden tus perspectivas o necesidades. La UNICEF recomienda que
“esimportante reconocer y comprender las emociones que puedan estar ex-
perimentando los adolescentes, incluso cuando no se trate de algo cémodo”
(UNICEF, 2024 ). Esta comprensién mutua solo puede desarrollarse a través
de una comunicacion abierta y empatica.

En el dmbito escolar, las relaciones con companeros y profesores
también influyen significativamente en tu bienestar emocional. El estrés
académico puede intensificarse cuando sientes que no tienesapoyo o cuando
los conflictos interpersonales no se resuelven adecuadamente, Desarrollar
habilidades de resolucién de conflictos y asertividad te ayudara a navegar
estas situaciones de manera mas efectiva.

CONECTANDO TU BIENESTAR EMOCIONAL
CONTU DESARROLLO VOCACIONAL

El manejo efectivo del estrés relacionado con las decisiones vocacionales
comienza con la comprensién de que no necesitas tener todas las respuestas
inmediatamente. En lugar de ver la eleccidn de carrera como una decision
definitiva e irreversible, puedes enfocarla como el primer paso hacia un viaje
de desarrollo profesional continuo. Esta perspectiva reduce significativa-
mente la presion y te permite explorar tus opciones con mayor serenidad.

Una estrategia prictica es crear lo que podrias llamar un "mapa de
autoconocimiento vocacional”. Esto implica reflexionar regularmente
acerca de tus intereses, valores, habilidades y personalidad, y como estos
elementos se conectan con diferentes posibilidades profesionales. Cuando
sientes ansiedad sobre tu futuro profesional, puedes regresar a este mapa
para recordarte que tienes informacion valiosa sobre ti mismo y puede
guiar tus decisiones.

Por ello, la importancia del desarrollo de un plan personal de bienestar
que requiere integrar estrategias para el manejo del estrés tanto en tu vida
personal como en tu preparacion vocacional. Debe ser realista, flexible y
adaptado a tu estilo de vida y personalidades tinicos.

AS PARA EL MANE|D DEL ESTHES ¥ LAS EMOCIONES

LUTILIZA ESTHATE(

ASQCIADAS A ESTE EN EL AMBITO ESCOLARY EL CONTEXTO FAMILLAR.
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K. Hiboramos

Instrucciones: En la siguiente actividad realiza una técnica para mejorar
tu relacion familiar; es importante seguir los siguientes topicos paso a
paso, asi como reflexionar cada una de ellas.
Desafio familiar que quiero mejorar:
Mi técnica se llamari:
(ejemplo: “Operacién Escucha Activa”)
:Qué haré diferente?
En lugar de ,haré
Cambiaré mi tono de 3

Usareé palabras como en lugarde

ECu:indn la aplicaré?

L

5 bltua-::mn Espenﬁ:::a ) Momento del dia %\ Frecuencia 3
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Para iniciar conversaciones dificiles diré: “ =
Para expresar desacuerdo diré: " %
Para mostrar que entiendo diré: * s
Para pedir ayuda diré: * %,

:Como mediré el éxito?
St R e T T cips s o Lol e e
\ Indicador1 Indicador 2 Indicador 3 ?|
B e S B et e,
E
4 % 3
Y E }
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Durante las proximas dos semanas, me comprometo a
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Mis momentos optimos
:En qué momento del dia tienes mds energia emocional?
01 Muy temprano en la manana (6:00-8:00 AM)

71 Manana (8:00-12:00 PM) [ Mediodia (12:00-3:00 PM)
] Tarde (3:00-6:00 PM) 1 Noche (6:00-9:00 PM)
T Muy tarde (después de 9:00 PM)

:Qué actividades te relajan mas naturalmente?

1 Movimiento /ejercicio
0 Musica
1 Escritura
O Respiracion/meditacion
1 Arte/creatividad
0 Contacto con naturaleza
O Lectura

0 Conversacion

:Cudinto tiempo puedes dedicar diariamente a gestionar tu bienestar emocional?

1 5-10 minutos 0 11-20 minutos 0 21-30 minutos 0 Mis de 30 minutos

Mi declaracion personal de bienestar

Completa esta declaracion que sera tu brijula personal:

“Me comprometo conmigo mismo(a) a

porque . Cuando enfrente dificultades,
recordaré que y tomaré accion
especifica para . Mi version mas

saludable y equilibrada se caracteriza por

y estoy dispuesto(a) a para llegar ahi.
Enunafo, cuandomirehaciaatrds, quiero poderdecir que &

Mi firma de compromiso: Fecha:
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ASQOCIADAS A ESTE, EN EL AMBITO ESCOLAR Y ELCONTEXTO FAMILIAR...
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Instrucciones: Realiza una autoevaluacién del desarrollo de tus co-
nocimientos, aplicados en las diversas areas de tu vida y califica tu
crecimiento del 1 al 10 en tu bienestar intrapersonal.

:Como planeas aplicar estas habilidades en tu futuro académico y profesional?

En mi vida académica:

En mi futuro profesional:

En mis relaciones personales:

:Qué nuevas situaciones o contextos te gustaria explorar con estas habilidades?

Califica tu crecimiento emocional (1-10) en:
s Crecimiento 110 Acciones :

M-—‘“—-ﬂ"\-—w‘f—'\g

i Autoconocimiento emocional:

e e e il Rl A P

3 Autorregulacién emocional:

<—_|l— e i mmx..ww»%
; Motivacion y perseverancia ? W‘gm _H_E
- )

)

:

b

)

E Autoestima y conhanza Agm

™

3 Manejo del estrés personal §
-"'\-;l-ﬁr'-'r S S

Califica tu bienestar interpersonal con una escala del 1al 10:

e e e s o

g Ty,

Crecimiento ;" 10 Acciones
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i
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Comunicacion familiar
T W W W ‘LAWN_IW-L___‘_F_

Empat:a hacia otros
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ﬁ
§~ Resolucion de conflictos

Construccion de relaciones positivas

S S

e i
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Influencia positiva en mi entorno )
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Mi crecimiento mas significativo ha sido en:

Elirea donde ain tengo mayor oportunidad de crecimiento es:

La habilidad que mas me enorgullece haber desarrollado es:

Elimpacto mds importante que he tenido en otros es:

Mi nivel general de satisfaccién con mi transformacién personal es: /10
¢Porqué esta puntuacion?

Para mantener una comunicacion saludable sobre tu futuro académico:

Con mi madre, me comprometo a:

Con mi padre, me comprometo a:

Con otros familiares importantes, me comprometo a:

Estableceré estos limites saludables:

Pediré este tipo de apoyo especifico a:

:Como se conectan el manejo de tus emociones, el manejo del estrés académico y la comunica-
cion familiar en tu proceso de elegir tu fase de preparacion especifica?

MTILIEA ESTRATEGIAS PARA BEL MANE]D DEL ESTRES ¥ LAS EMOCIONES

ASDCIADAS A ESTE; EN ELAMBITO ESCOLARY ELCONTEXTO FAMILIAR...

i

1.7 Mi familia



EASEDE
PREPARACION
ESPECIEICA (

La fase de preparacion espe-
cifica del curriculo de la Uni-
versidad Auténoma de Sinaloa
(UAS) para el Bachillerato
2024 es un componente elec-
tivo y propedéutico que busca
profundizar los conocimientos
de los estudiantes en dreas disci-
plinar&s concretas, Su proposito
es orientar a los alumnos hacia
un campo de estudio afin a la
carrera universitaria que deseen
cursar en el futuro.
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Fﬁsas de preparacion Eﬁpecfﬁca disponibles:

g « Ciencias Fisico-Matemdticas: Orientada a
quienes se interesan en dreas como la fisi-

ca, las matematicas y la ingenieria.

« Ciencias Quimico-Bioldgicas: Dirigida a es-
tudiantes con interés en la quimica, la bio-

logia y las ciencias de la salud,

o Ciencias Sociales y Humanidades: Enfocada
en las ciencias sociales, las humanidades,

el derecho y otras discipIinas relacionadas.
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ForMmaciON SocloEMocionaL IV

%'5;%6«“

Instrucciones: En el siguiente esquema plasma tus suenos, temores,
expectativas y presiones familiares relacionadas con tu futuro académico
y profesional. Utiliza colores, simbolos y palabras clave para expresar
tus emociones.

Mi Ruta Vocacional

“Construyendo mi futuro con bienestar emocional”

Mis pasiones Las voces [

y talentos que escucho
naturales (f;milin,amigos }'
sociedad)

:Qué me hace
sentir pitnl:- ¥

realizado?

:Qué actividades realizas que te hacen perder la nocidn del tiempo?

:Cudndo eras nifo (a), ;con qué sonabas ser de grande y por qué?

:Cuiles son las tres cosas que haces mejor que la mayoria de tus companeros?

¢Qué tipo de problemas disfrutas resolver mds los que requieren niimeros, los que involucran
personas, o los que necesitan creatividad?
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:Qué elogios recibes con mas frecuencia de tus profesores, familia 0 amigos?

:En qué materias escolares destacas sin mucho esfuerzo?

:Qué actividades extracurriculares te emocionan mas por ejemplo: deportes, arte, ciencia,
tecnologia, servicio comunitario, etc.?

:Cudndo fuela tltima vez que alguien te pidi6 aynda porque eres bueno (a) en algo especifico?

Si tuvieras que ensenar algo a alguien mads joven, ;qué te gustaria compartir?

:Queé habilidad te gustaria desarrollar mis en los proximos dos anos?

;Cuil de tus talentos crees que podria beneficiar mds a tu comunidad?

;Qué tipo de proyectos te gustaria liderar en el futuro?
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DE PREPARLACION ESPRCIFICA

ForMmacion SocioEmMocloNaL IV
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Instrucciones: Trabaja en equipos pequenos para analizar criticamente
cada dilema presentado. Participa en una discusion colaborativa basan-
doteen las preguntas pi:mte adas ytoma decisiones fundamentadas que

'7 -
"--

requieren habilidades propias de cada fase de preparacion especifica.
Posteriormente, identifica en el listado de la pdginasiguiente las habili-
dades profesionales utilizadas durante el anilisis y coloreen los niimeros
correspondientes segiin el drea: rojo para Quimico-Biolégica, azul para
Fisico-Matematicas y verde para Ciencias Sociales y Humanidades.
Finalmente, argumenten sus respuestas.

T i e e e i e e

|

por una aplicacién masiva. Sin embargo el medicamento
16 17 18 19 20

\ :', Fases de preparacién especifica .r-' Habilidades especificas de cada drea f
E DILEMA: "El Protocolo Pandemia Plus” E : 2 R . .

) Situacién: Ante un brote viral en comunidades rurales si- |

:: naloenses, Tu equipo UAS desarrollé tratamiento 85% efec- I 6 7 8 9 10

E tivo, probado solo en 50 pacientes. Autoridades presionan 1 11 13 14 15

?ﬁ:

afecta gravemente al 5% de poblacién indigena. La produc-

cién biotecnolégica ripida pero riesgosa ambientalmente. 21 22 | 23 | 24 | 25

Quimico Biolégico
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Decisién: jAplicar inmediatamente, esperar mds estu-

i
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( DILEMA 2: “El Puente Inteligente” ¢ {
{ i i " . { (
! Situacién: Puente Culiacin-Navolato necesita refuerzo | 1 z 3 4 5 {
) J
IE. E urgente tras andlisis estructural. Tienes diseno innovador '1| P Z q 5 = ﬁ
, & | con sensores [oT (Internet de las cosas), que predice fa- | )
{ E 1l . s dicional. El b 1 12 13 14 15 )
:. 1;3‘: as, pero cuesta 40% mas que reparacion tradicional. § &
presupuesto limitado, temporada de huracanes aproxi- 1 17 1 19 0 0
= sto limitado, t da de h 6 8
C ; [
f' o mandose. ) )
) H . L ) 21 22 23 | 24 | 25 ,
) B ) Decision: ;Implementar soluciéninteligente costosapero )
( duradera, reparacion tradicional econdmica pero tempo- é 26 | 27 | 28 | 290 | 30 <'
{ { ral, o cerrar puente hasta conseguir recursos completos? | ¢
S A N NS N
Pt : e J f;
( _3 E DILEMA 1: "La Voz Silenciada { (
E = | Situacidn: Investigas violencia de geénero en comunida- :' i 2 3 4 5 J
E' 2 f: des rurales sinaloenses. Autoridades locales presionan P 7 8 5 i |
1 ad* a = # u | |
5 2 ) pana modificar resultados que los implican. Las victimas ;
é ‘5- :f temen represalias si publicas testimonios reales. Los me- | ™ i » e 15 f
(= | diosnacionales quieren sensacionalizar hallazgos. (| 6 [ 7 | 18] 19 | 20| ¢
) B E Decision: ;Publicar investigacion completa arriesgan- | )
b w § a1 23 23 34 35 |
) 8 ) do victimas, autocensurar protegiendo comunidad, pero ) )
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Habilidades especificas de cada drea del conocimiento

1. Comunicarte bien con las personas 17. Proponer soluciones creativas

2. Ser muy detallista y preciso 18. Trabajar con datos y estadisticas

3. Memorizar y conectar informacion 19. Trabajar en equipo

4. Tomar decisiones éticas 20. Aprender tecnologias nuevas ripidamente
5. Entenderel contexto histérico y cultural 21. Gestionar proyectos complejos

6. Programary crear software 22. Comunicar ideas técnicas claramente
7. Organizar y liderar grupos 23. Escuchary entender alas personas

8. Estudiar y actualizarte constantemente 24. Ser creativo con la tecnologia

9. Ser perseverante con los errores 25 Investigar problemas sociales

10. Disefiar y construir cosas 26. Comunicarte muy bien

1. Tener empatia y paciencia 27. Trabajar bien bajo presién

12. Pensar légicamente paso a paso 28. Trabajar con comunidades diversas
13. Analizar criticamente la informacién 29. Mediar conflictos entre personas

14. Resolver problemas usando el método cientifico  30. Usar matemiticas para resolver problemas reales

16. Usar tecnc-iogin medica 31. Ser empitico y sensible

:Ante las diversas situaciones, dilemas y habilidades para resolver las problematicas, en cual
fase consideras tener mayor afinidad? ;por qué?
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FASE DE PREPARACLON ESPECIFICA

Formacion SocioEMocionAaL IV
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aconstruccion de una identidad vocacional sélida y el mantenimiento
del bienestar emocional durante este proceso representan uno de
los desafios mas significativos que enfrentan los adolescentes en el
Nivel Medio Superior. Segtin Erikson (1968), la adolescencia tardia
se caracteriza por la crisis de identidad versus confusion de roles, donde el
joven debe integrar sus experiencias pasadas con sus aspiraciones futuras
para formar una identidad coherente que incluya sus decisiones vocacionales.

El praceso de eleccion vocacional no es meramente una decision acadé-
mica, sinouna construccion compleja que involucra dimensiones cognitivas,
emocionales y sociales. Holland (1997) propone que la eleccién vocacional
es una expresion de la personalidad, donde los individuos buscan ambientes
profesionales que sean congruentes con sus intereses, habilidades y valores.
En el contexto especifico de la Universidad Auténoma de Sinaloa, esta
eleccion se materializa en la seleccion de una de las tres fases de preparacion
especifica: Quimico-Biologica, Fisico Matematicas, o Ciencias Sociales y
Humanidades.

LA FASE QUIMICO-BIOLOGICA

Preparaa los estudiantes para carreras relacionadas con las ciencias de la sa-
lud, la investigacion biomédica, y las ciencias ambientales. Esta drea requiere
del desarrollo de habilidades analiticas, pensamientolégico-cientifico, y una
solida formacion en ciencias exactas. Los estudiantes que se sienten atraidos
hacia esta fase generalmente muestran interés por comprender los procesos
vitales, resolver problemas de salud piiblica, y contribuir al bienestar humano
desde una perspectiva cientifica (Super, 1990).

LA FASE FISICO-MATEMATICAS

Se orienta hacia las ingenierias, las ciencias exactas y la tecnologia. Los
estudiantes que eligen esta ruta tipicamente demuestran aptitudes para el
razonamiento logico-matematico, la resolucion de problemas complejos, y
la innovacion tecnoldgica. Esta drea de conocimiento responde a las deman-
das contemporineas de transformacion digital y desarrollo tecnologico que
caracterizan el siglo XXI (Castells, 2001).

CIENCIAS SOCIALES Y HUMANIDADES

Abordalas disciplinas relacionadas con el comportamiento humano, la cultu-
ra, la sociedad yla comunicacién. Los estudiantes inclinados hacia esta drea
suelen mostrar interés por comprender las dinimicas sociales, contribuir al
desarrollo comunitario, y abordar problematicas humanas desde perspectivas
multidisciplinarias (Bandura, 2001).
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El autoconocimiento emerge como el fundamento del proceso vocacio-
nal. Segtin lateoria del desarrollo de carrerade Super (1990), el concepto de
si mismo evoluciona a través de la experiencia y la maduracién, influyendo
directamente en las decisiones vocacionales. Los estudiantes deben identi-
ficar sus aptitudes especificas, entendidas como las capacidades naturales o
desarrolladas para realizar determinadas actividades, asi como sus intereses
vocacionales, que representan las preferencias hacia
ciertas actividades o campos de conocimiento.

i

Losvalores personales constituyen otro compo-
nente esencial en latoma de decisiones vocacionales.
Rokeach (1973) define los valores como creencias
duraderas sobre modos especificos de conducta
o estados finales de existencia que son personal o
socialmente preferibles. En el contexto vocacional,
los valores determinan qué aspectos del trabajo son
mis importantes para el individuo: el servicio a otros,
la seguridad econdémica, la autonomia, el reconoci-
miento social, o la creatividad.

Los factores internos y externos queinfluyen en
latoma de decisiones vocacionales requieren anilisis
critico. Los factores internos incluyen las habilida-
des, intereses, valores, y caracteristicas de personali-
dad del estudiante. Los factores externos abarcan las
expectativas familiares, las oportunidades del mer-
cadolaboral, las condiciones socioeconémicasy las
influencias del grupo de pares (Krumboltz, 1996).

e L R e A S Al

La dimension de educacién para la salud en
A |.10 Autoconocimiento
el ambito de las relaciones interpersonales cobra

especial relevancia durante el proceso vocacional. Las relaciones que favo-

recen la salud mental y emocional incluyen aquellas caracterizadas por el

apoyo emocional, la comunicacion asertiva, el respeto mutuo, y laaceptacion

incondicional. En el contexto familiar, estas relaciones proporcionan la se-

guridad emocional necesaria para explorar opciones vocacionales sin temor

al rechazo. En el ambito escolar, las relaciones positivas con profesores y

companeros facilitan el acceso ainformacion vocacional y retroalimentacion

constructiva sobre las propias capacidades (Bowlby, 1988).

El manejo del estrés asociado a la toma de decisiones vocacionales
requiere el desarrollo de estrategias especificas. Lazarus y Folkman (1984 )
identifican dos tipos principales de afrontamiento: centrado en el problema
y centrado en la emocién. Las estrategias centradas en el problema inclu-
yen la biisqueda activa de informacion sobre las opciones vocacionales, la
consulta con profesionales orientadores, y la participacién en experiencias
exploratorias. Las estrategias centradas en la emocion involucran técnicas
de relajacion, mindfulness, y reestructuracién cognitiva para manejar la
ansiedad vocacional,

FASE DE PEEPARACION ESPECIFICA
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Instrucciones: Contesta honestamente el
Test SDS, para ello deberas seguir los pasos
que se muestran en el video tutorial ubicado

en:
Te sugerimos, no pensar demasiado en cada respuesta; confia en tu primera impresion.

Paso 1: Interpretacion guiada
Completa la siguiente tabla personal:

o P S e e - e

Segundo tipo

SDS Tipo principal \
T P P

| Mi codigo

o,

e

Paso 2: Comprension de Tipos

Relaciona tu codigo con las descripciones:

REALISTA (R): Practico, concreto, mecanico
+ DPrefiere: Actividades fisicas, herramientas, maquinas
+ Evita: Situaciones sociales complejas

+ Carreras UAS relacionadas: Ingenierias, Arquitectura...

INVESTIGATIVO (I): Analitico, intelectual, cientifico
+ Prefere: Investigar, analizar, resolver problemas complejos
+ Evita: Actividades de persuasion

+ Carreras UAS relacionadas: Medicina, Biologia, Fisica, Matemiticas...

ARTISTICO (A): Creativo, expresivo, innovador
+ DPrefiere: Actividades creativas, expresion personal
+ Evita: Rutinas muy estructuradas

+ Carreras UAS relacionadas: Arte, Diseno, Literatura, Musica...

SOCIAL (S): Servicial, cooperativo, comprensivo
» Prefiere: Ayudar, ensenar, trabajar con personas
+ Evita: Actividades mecanicas o técnicas

» Carreras UAS relacionadas: Psicologia, Trabajo Social, Educacion...
EMPRESARIAL (E): Persuasivo, ambicioso, lider

« DPrefiere: Liderar, vender, tomar decisiones
+ Evita: Actividades rutinarias de oficina

+ Carreras UAS relacionadas: Administracion, Mercadotecnia, Derecho...

-

i
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CONVENCIONAL (C): Organizado, eficiente, detallista

+ Prefiere: Datos, nimeros, procedimientos claros
+ Evita: Situaciones ambiguas

« Carreras UAS relacionadas: Contaduria, Informatica

Paso 3:
Senala la fase que corresponde a tu codigo.
Matriz de Compatibilidad SDS-UAS:
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Cédigo holland | Fa.'se quimico- hml&glm me fisico-matematicas ) Fase ciencias souajes_q
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Mi Andlisis Personal:
Mi codigo SDS es:

W

La fase con mayor compatibilidad es:

Mi segunda opcion de fase es:

Las carreras UAS que mds me atraen son:

+ Primera opcion:

+ Segunda opcién:

) -
+ Tercera opcion:
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PRHEPARACION ESPECIFICA

FASE DE

FormMmacion SocroEMocionNaL IV

5,, ! Lrabluamos

Instrucciones: Completa tu plan personalizado los datos y resultados
que se solicita en cada apartado,

Perfil vocacional integrado

I

Resultados SDS:
Codigo Holland:

Tipo dominante:

Caracteristicas principales:

Compatibilidad con Fases UAS:
Fase de mayor afinidad:

Porcentaje de certeza (1-100%):

Carreras especificas de interés:

Plan de validacién (proximas 4 semanas): marca las casillas una vez realizadas las acciones
de las carreras de interés.

. D Entrevistar a dos estudiantes de mi fase de interés

+  [_] Visitar laboratorios e instalaciones de la UAS

« [] Realizar acompanamiento y observacion a un profesional por un dia
+  [] Investigar plan de estudios detallado

« [] Conversar con orientador(a) educativo (a)

Factores a Considerar:

Fortalezas identificadas:

Areas a desarrollar:

Apoyos familiares disponibles:

Recursos economicos requeridos:

Decision Tentativa:

Fase elegida:

Fecha limite para decision final:

Plan B alternativo:

Reflexion Metacognitiva Individual:

Responde en tu cuaderno:

1. ;Coémo se alinean los resultados del SDS con tu autopercepcion previa?

2. ;Qué descubriste sobre ti que no sabias antes?
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3. ;Qué dudas vocacionales persisten y como las resolveris?

4. ;Cémo te sientes respecto a tu eleccion de fase de preparacién especifica?

e L = S e — i S

[t 7
l i
. Compromiso Personal: (
. "Me comprometo a completar mi plan vocacional y tomar mi decision final el dia |
: : . | . '
! basindome en evidencia sélida y autoconocimiento profundo” |
1
| L
. Firma: Fecha: {
L
] }
L e e e S e e L A S S S g e e |

Recursos cnmp]ementarius

Para Profundizar:

+ Portal Vocacional  » + Videos testimo- + Canal de Orien-
UAS pleto en linea niales por carrera tacion Educativa
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Ambito: Educacién integral en sexualidad y género

Categoria: Ciudadania sexual

Prepara a las y los estudiantes
con conocimientos, habilida-
des, actitudes y valores que
los inspiren a cuidar su salud,
asegurar su bienestar y digni-
dad para desarrollar relaciones
sociales y sexuales constructivas
e iguali tarias, promover con-
ductas de respeto e inclusion,
considerar cémo sus elecciones
afectan su propio bienestary el
de los demas, entender y pro-
teger sus derechosa lo largo de
la vida. o N
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Brogresion, I,
Aboga porentornosseguros

que
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alientenell trato digno, yy respetuoso
detodas;lasipersonas con base:

en los; desechos humanos;

' _Aprendﬁajaq de Trayectoriade Recursos
' Socioemocionales:

Responsabilidad social: Contri-
buye a la resolucion de conflic-
tos de su entorno de manera au-
tonoma, colaborativa y creativa
para fomentar la cultura de paz

Bienestar  emocional ﬂﬁ:cﬁvﬂ:
Apreciay aplica formas creativas
para expresar sus emaociones,
sentimientos y experiencias, de
manera responsable, que le per-
mitan su bienestar intra e inter-
persunal y desarrollarse como

agente de transformacion social.
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Instrucciones: Imagina por un momento que tienes el poder de disefar
el ambiente perfecto para tu futuro profesional. Ahora, responde las
siguientes preguntas:

1. ;Cémo seria ese espacio?

2. ;Qué caracteristicas tendria para que todas las personas, sin importar su identidad, se sintie-
ran valoradas, respetadas y seguras?

3. ;Como podemos crear y promover entornos que garanticen el trato digno y respetuoso de
todas las personas?

4. En las carreras que se relacionan con la fase de preparacion especifica de mayor interés para
ti ;has observado situaciones donde algunas personas reciben un trato diferente basado en
su género, orientacion sexual o identidad?

5. ;Qué impacto crees que tiene un ambiente laboral o académico inclusivo en el rendimiento
y bienestar de las personas?

* 6. Cémo futuro profesionista, ;qué responsabilidad tienes en la construccion de espacios mis
“ equitativos?

; Las respuestas a estas interrogantes no solo determinardn la calidad de los espacios donde te desarro-
= llards, sino que también definird el tipo de profesionista y ciudadane que llegards a ser.
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Tu formacion especializada adquiere una nueva dimensién cuando la observas desde la perspecti-
va de género:

q—w— —!-"\—l_‘—_‘—l‘-i—_m_‘—l_"h_—‘_"\—‘_ o i i i e i e e
! Areasdel

Preguntas Respuestas
conocimiento wwuw P

§

E Si te especia- { ;Coémo  garantizar

P i,

cias de la Sa- salud sean inclusivos

lizas en Cien- | que los servicios de
§ lud: para todas las identi-

dades?

i

respeto a la diversi- |

dad sexual en la aten-

5
E :Qué papel juega el

cion médica?

ﬁ

W T e T e e P T P o i i
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e

Si eliges Inge- | ;Cémo crear tecno-

nieria o Tee- | logias que no repro- é
nologia: duzcan discrimina- |
cidn de género? j

{

)
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;Qué significa dise-

narespacios laborales

(

E

E inclusivos en sectores j
tradicionalmente 2
masculinizados? j

§

E

™

5i te dirigu:ﬂ a
Ciencias So-
ciales o Hu-

manidades:

;Coémo  investigar y
ensefiar consideran-
do la multiplicidad
de experiencias hu-
manas?

:Qué  responsabili-
dad tienes en meodi-
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i
cluyentes? i

ARQGA POR ENTORNOSSEGUROS QUE ALIENT EN EL TRATO DIGND-Y RESPETUOS0

DE TOPAS LAS PERSONAS CON BASE EN LOS5 DERECHOS HUMANDS

#



AMBITO: ¥

A

CATEGORIA

Formacion SocioEmMocioNaL IV
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Instrucciones: Realiza en equipo una investigacion colaborativa sobre
los derechos humanos y diversidad sexual, enseguida compartan los
resultados en plenaria.

Equipo 1: Declaraciéon Universal de Derechos Humanos
+  ;Queé articulos protegen la &jgn_idad y el respeto de todas las Persnnas?
+ ;Coémo se relacionan con la diversidad sexual y de género?

+  Qué ejemplos concretos puedes dar de su aplicacion?

Equipo 2: Principios de Yogyakarta
+ :Qué son los Principios de Yogyakarta y por qué surgieron?

+ ;Cémo complementan la proteccion de derechos humanos para personas LGB-

T1Q+?

+ ;Qué impacto han tenido a nivel internacional?

Equipo 3: Legislacion Nacional
+ ;Qué leyes en México protegen los derechos de personas LGBTI1Q+2
+ ;Qué avances y desafios identificas en el marco legal actual?

+ ;Como se implementan estas leyes en Sinaloa?

Equipo 4: Experiencias Juveniles
+ Investiga testimonios de jovenes LGBTIQ+ sobre espacios seguros

+  ;Qué estrategias han usado para crear comunidad?

+ ;Qué recomendaciones dan para construir entornos inclusivos?

Equipo 5: Espacios Educativos Inclusivos

+ Investiga experiencias de instituciones educativas que promueven la inclusion
+  ;Qué politicas y pricticas implementan?

+ ;Como se podria fortalecer en el bachillerato de la UAS?

Equipo 6: Ciudadania Sexual en el Ambito Laboral

+ ;Qué significa crear ambientes laborales inclusivos?
+ Investiga empresas u organizaciones con buenas pricticas

+ ;Como se relaciona con tu fase de preparacion especifica?
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Instrucciones: Crea un mapa mental de tu comunidad identificando.
Espacios seguros existentes (indetificalos con color verde), espacios
que podrian mejorar (usa color amarillo), espacios donde has obser-
vado discriminacién (usa color rojo) y oportunidades de mejora (usa

color azul ).
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Reflexion individual:

Escribe una experiencia donde te sentiste discriminado(a) o donde observaste discrimina-
cidn hacia otra persona. ;Cdmo te afectd? ;Qué aprendiste de esa situacidn?

AROGA POR ENTOANOSSEGUROS QUE ALIENTEN EL TRATO DIGND Y RESPETUOSO

DE TODAS LAS PERSONAS CON BASE EN LDS5 DERECHOS HUMANDS
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uando hablamos de ciudadania sexual, nos referimos a tu de-

recho fundamental como persona joven a vivir tu sexualidad y

expresar tu identidad de género de manera libre, segura y sin

discriminacion. Este concepto va mas alla de las definiciones
tradicionales de ciudadania, ya que reconoce que tu bienestar sexual y
de género son componentes esenciales de tu desarrollo integral como ser
humano. Richardson (2017) define la ciudadania sexual como “el conjunto
de derechos, responsabilidades y reconocimiento social que permiten a
las personas ejercer su sexualidad de manera plena y digna dentro de una
sociedad democritica” (p. 156). Esta definicién cobra especial relevancia
en tu etapa adolescente, cuando estds explorando y definiendo aspectos
fundamentales de tu identidad. La ciudadania sexual te reconoce no como
un objeto de proteccion, sino como un sujeto activo con capacidad de
decision y agencia sobre tu propia vida.

LA CONSTRUCCION DE ENTORNOS SEGUROS

Los entornos seguros no surgen por casualidad, sino que se construyen in-
tencionalmente a través de politicas, pricticas yactitudes que promueven el
respeto mutuo. Segtin Planned Parenthood Federation of America (2019),
“un espacio seguro para la juventud es aquel donde cada persona puede
expresar auténticamente su identidad sexual y de género sin temor a juicio,
rechazo o violencia, y donde se celebra la diversidad como una fortaleza
comunitaria” (p. 78). La investigacion de Meyer et al. (2020) demuestra
que los estudiantes en entornos escolares inclusivos nosolo reportan menor
estrés y ansiedad, sino que también muestran mejor rendimiento académico
y mayor participacion en actividades extracurriculares. Esto evidencia que
los beneficios de los espacios seguros trascienden el bienestar emocional y
se extienden al desarrollo integral de las personas jovenes.

DERECHOS Y RESPONSABILIDADES EN LA CIUDADANIA
SEXUAL

Tu papel como ciudadano sexual activo implica tanto reclamar tus derechos
como respetar los derechos de otros. Esto significa que tienes la responsa-
bilidad de contribuir a crear esos entornos seguros que tanto necesitas. La
UNESCO (2018) enfatiza que “la educacién integral en sexualidad debe
empoderar a los jovenes no solo como beneficiarios de derechos, sino como
defensores activos de la dignidad humana en todos los espacios que habitan”
(p- 134). Esta doble dimension de derechos y responsabilidades se mani-
fiesta de manera prictica en tu vida cotidiana. Tienes derecho a expresar tu
identidad auténtica, pero también la responsabilidad de hacerlo de manera
que no limite los derechos de otros. Tienes derecho a recibir informacion
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cientificay actualizada sobre sexualidad, pero también la responsabilidad de
verificar las fuentes y compartir informacién veraz con tus pares.

LaWorld Health Organization (2020) destaca que el ejercicio respon-
sable de la ciudadania sexual incluye el desarrollo de habilidades de comu-
nicacion asertiva, negociacion de limites, y toma de decisiones informadas.
Estas habilidades no solo te protegen a ti, sino que contribuyen a crear redes
de apoyo mis fuertes en tu comunidad.

PERSPECTIVA VOCACIONAL Y PROFESIONAL

Desde una perspectivavocacional, desarrollar competencias en ciudadania
sexual te prepara para multiples campos profesionales, ya sea que tu futu-
ro se dirija hacia la educacién, la psicologia, el trabajo social, el derecho,
la medicina, o cualquier profesion que involucre interaccion humana,
tu capacidad para promover entornos inclusivos y respetuosos serd una
habilidad altamente valorada. En el campo de la salud, por ejemplo, pro-
fesionales con formacién en ciudadania sexual pueden brindar atencién
mas integral y culturalmente competente, reduciendo las barreras que
enfrentan las personas LGBTIQ+ para acceder a servicios de salud. En
el imbito empresarial, lideres con estas competencias pueden crear am-
bientes laborales mds diversos e innovadores, aprovechando el potencial
de equipos heterogéneos.

INTERSECCIONALIDAD EN LOS ESPACIOS SEGUROS

Es importante que comprendas que la construccién de espacios seguros
requiere un enfoque interseccional, Esto significa reconocer que las personas
experimentan multiples formas de identidad simultineamente (puedes ser
joven, mujer, indigem}, y cada una de estas identidades influye en como expe-
rimentas el mundo. Los entornos verdaderamente seguros deben considerar
esta complejidad y trabajar para eliminar todas las formas de discriminacion.
La teoria de la interseccionalidad, desarrollada por Kimberlé Crenshaw,
nos ayuda a entender que las experiencias de discriminaciéon no se suman
simplemente, sino que se entrelazan de maneras complejas.

AUTOCUIDADO Y BIENESTAR PERSONAL

Finalmente, recuerda que ser un ciudadano sexual responsable también implica
cuidar tu propia salud sexual y emocional. Esto incluye buscar informacion
confiable, comunicarte de manera asertiva sobre tus necesidades y limites, y
acceder a servicios de salud sexual cuando los necesites. Tu bienestar personal
y tuactivismo por los derechos de otros van de la mano en la construccion de
una sociedad mas justa y equitativa. El autocuidado en la ciudadania sexual
no es un acto individualista, sino una prictica politica que reconoce que, para
transformar el mundo, primero debemos estar en condiciones de cuidar de
nosotros mismos y de quienes nos rodean. Como senala Audre Lorde, “cuidar
de mi misma no es autocomplacencia, es autopreservacion'.

ABOGA PORENTODRNOSSEGUROS QUE ALIENTEN EL TRATO DIGND Y RESPETUOS0
DE TODAS LAS PERSDNAS CON BASE EN LOS DERECHOS HUMANDS
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Llaboramos

Instrucciones: Participa en equipos de trabajo en un laboratorio de
transformacion social, donde las ideas se convierten en realidad y la
ciudadania sexual cobra vida. Analiza el contexto y visuliza el desafio
planteado, posteriormente selecciona una de las seis herramientas de
transformacién, la cual serd necesaria para atender la fases de una pro-
puesta que se conecte con una modalidad de creacion.

Contexto: El aiio es 2035. Tu generacion ha sido seleccionada para liderar la “Gran Transfor-
macion Social” hacia una sociedad completamente inclusiva. Como especialista en tu drea de
preparacion especifica, debes disenar e implementar una intervencion revolucionaria que ga-
rantice entornos seguros y dignos para todas las personas. Tu desafio: Crear una propuesta de
cambio que no solo resuelva problemas actuales, sino que anticipe y prevenga futuras formas de

discriminaciéon que aln no conocemos.

Selecciona tus herramientas de transformacion:
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Ruta de transformacion:

Fase 1 (detective social): Investiga un proble-
ma real de discriminacion en tu drea de espe-
cializacion usando métodos de investigacion
como: entrevistas virtuales, andlisis de redes
sociales, mapeo de emociones, etc.

Fase 2 (visionario futurista): Imagina cémo
seria tu drea profesional en 2035 si fuera com-
pletamente inclusiva. Crea un “mapa del futu-
ro” con tecnologias, politicas y culturas orga-
nizacionales revolucionarias.

Fase 3 (inventor de soluciones): Disefia una
intervencion que combine elementos impo-
sibles: ;Qué pasaria si combinaras terapia de
arte con inteligencia artificial para crear espa-
cios seguros? ;O si usaras gamificacién con
realidad aumentada?

Fase 4 (prototipo viviente): Crea un mode-
lo a pequena escala de tu solucion. Puede ser
una app conceptual, una experiencia inmer-
siva, un juego de rol, un performance o una
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instalacion interactiva.
A continuacion, elabora tu modalidad de creacion:

Cineasta social

Crea un cortometraje futurista de 3 minutos que muestre "un dia en la vida" de una
persona en tu sociedad transformada. Usa técnicas narrativas innovadoras: perspectivas
multiples, realidad aumentada, interactividad.

Game desiguer

Disena un videojuego o juego de mesa que simule los desafios de crear espacios inclusi-
vos en tu drea profesional. Incluye dilemas éticos, decisiones complejas y consecuencias

realistas.

Arquitecto de experiencias

Disefia un espacio fisico o digital integrando (escuela, hospital, oficina, etc.) que incor-
pore principios de ciudadania sexual. Crea maquetas, planos interactivos o experiencias
con realidad virtual

Cientifico genio

Inventa una “tecnologia social” que resuelva problemas de discriminacién de maneras
nunca imaginadas. Piensa en soluciones que parezcan ciencia ficcion.

Artista transformador 3
4
Crea una instalacién artistica interactiva que permita a las personas experimentar fisi- =
camente lo que significa vivir en espacios inclusivos y/o entornos discriminatorios. Usa =
arte, musica, movimiento, entre otros. ol
.: I_::
= o
Influencer social g =
Disefia una campana de impacto social que use plataformas digitales de manera revolu- = -
. e o & L i k 4 o=
cionaria. Crea contenido que "viralice” la ciudadania sexual usando tendencias, memes, = ©
challenges, pero con propasito profundo y positivas. 2 &
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E
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Instrucciones: Realiza una autoevaluacion acerca de tu crecimiento
personal en una escala del 1 al 10, uiliza el color de tu preferencia para
marcar cada cuadrante.

Identificacion de relaciones saludables
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Reflexion Profunda:

1. Describe el momento mas significativo que tuviste durante esta progresion, puedes
acompanarlo de un dibujo o simbolo que represente tu aprendizaje.
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2. ;Qué aspecto de la cindadania sexual te resulta mas dificil de aplicar y por qué?

s e P o P PP
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3. ;Como aplicards estos aprendizajes en tu transitar por la fase de preparacion especifica?
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ABOGA PORENTODANOSSEGUROS QUE ALIENTEN EL TRATO DIGND Y RESPETUOS0

DETODAS LAS PERSONAS CON BASE EN LOS DERECHOS HUMANOS

"



Ambito: Educacién integral en sexualidad y género

Categoria: Ciudadania sexual |

Prepara a las y los estudiantes
con conocimientos, habilida-
des, actitudes y valores que
los inspiren a cuidar su salud,
asegurar su bienestar y digni-
dad para desarrollar relaciones
sociales y sexuales constructivas

e igualitarias, promover con-
ductas de respeto e inclusion,
considerar como sus elecciones
afectan su propio bienestary el
de los demads, entender y
proteger sus derechos a
lo largo delavida.
ﬁx{.‘jiﬂ' 4



Progresion, 3

Promueve ell derecho a tomar

Ap rendizajes de Tra}re ctoriade Recursos Socioemocionales:

B + Responsabilidad social: Contribuye a la resolucion de
conflictos de su entorno de manera auténoma, colabo-
rativa y creativa para fomentar la cultura de paz.

« Bienestar emocional afectivo: Aprecia y aplica formas
creativas para expresar sus emociones, sentimientos y
experiencias, de manera responsable, que le permitan
su bienestar intra e interpersonal y desarrollarse como
agente de transformacion social.
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urante una sesion de terapia psicoldgica, Maya se encontro frente a
un ejercicio que cambiaria su perspectiva sobre si misma. Su tera-
peutale pidio que reflexionara sobre las decisiones mas importantes
que habia tomado en los Gltimos 10 anos, desde que tenia 8 anos

hasta ahora que estd a punto de ingresar a la universidad.

Maya: “Nunca pensé que mis decisiones de nifia y adolescen-
te hubieran sido tan importantes. Al escribirlas, me di cuenta
de que cada una molded quien soy hoy. Algunas fueron cons-
cientes, otras las tomé sin darme cuenta, pero todas tuvieron
consecuencias que ain vivo.”

Linea de tiempo de decisiones

A mis 8 anos decidi cortarme el cabello muy corto. Mis padres querian que mantuviera el ca-

bello largo "como nina bonita’, pero yo me sentia incomoda. Lloré, argumenté y finalmente
me lo corté. Fue mi primera declaracién de autonomia corporal.

Cuindo llegué a los 11 anos terminé una amistad téxica. Mi “mejor amiga” me hacia sentir

mal constantemente, criticaba mi ropa y familia. Decidi alejarme, aunque eso significara es-
tar sola en el recreo por un tiempo.

Al entrar a los 13 anos comencé terapia psicoldgica. Después de episodios de ansiedad y au-

tolesiones menores, decidi pedirles ayuda a mis padres para ir a terapia, a pesar del estigma
familiar hacia la salud mental.
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Cuando cumpli 15 afos me declaré
feminista. Cuestioné las creen-
cias de mi familia y abracé valo-
res mds progresistas, causando
tensiones familiares, pero sin-
tiéndome mis auténtica

A mis 17 aios elegi estudiar Comu-
nicacion en lugar de Medicina.

Mis padres sonaban con
que fuera doctora, pero yo sabia
que mi pasion estaba en los me-
dios y el activismo social. Fue
una decision que causé meses

de conflicto familiar.

)
;
{
S
|
i —
3
) :
% cisiones mds importantes en

|.16 Toma de decisiones area de tu vida.

Siguiendo el ejemplo de
Maya, reflexiona sobre las de-
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Instrucciones: Anota en la linea las cinco decisiones mas impor-
tantes que has tomado en los tltimos 10 anos con relacién a tu imagen
personal y como te expresas; tus amistades y relaciones; tu cuerpo y
tu salud; tus valores y creencias; y tus planes a futuro. Posteriormente,
contesta las interrogantes.
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1.8 Mis decisiones

:En cudles de estas decisiones te sentiste completamente libre?
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:En cudles experimentaste presion externa?
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:Qué factores influyeron en tus elecciones?
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PHOMUEVE EL DERECHO A TOMARDECISIONES REFERENTES A LASEXUALIDAD

BE MANERA LIBRE DE DISCRIMINACION, COERCION ¥ VIOLENCIA
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El derecho a tomar decisiones libres sobre la sexualidad es un derecho hu-
mano fundamental que se basa en tres pilares esenciales:

LIBRE DE DISCRIMINACION \ LIBRE DE COERCION LIBRE DE VIOLENCIA
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L
Todas las personas, independientemente ( Ninguna persona debe ser pre- | Las decisiones sexua-

de su orientacién sexual, identidad de gé- | sionada, manipulada o forzada

L

!

les deben tomarse en <

nero, edad, origen étnico o condicién so- E
¢

cioecondmica, tienen el mismo derecho a | que no desea. Esto incluye pre-

(
é
a tomar decisiones sexuales L: un ambiente seguro,
E. sin amenazas, agres’m— \
|
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tomar decisiones sobre su sexuvalidad sin ( sion de pareja, familia, socie- ( nes fisicas, emociona- |
!

(

enfrentar prejuicios o trato desigual. dad o instituciones. E les o psicolégicas.
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Instrucciones: En quipos de trabajo, crea un mapa mental en fisico o
digital que muestre:

1. Zonas rojas: Contextos donde estos derechos son frecuentemente violados.
2. Zonas amarillas: Areas con protecciones parciales o inconsistentes.

3. Zonas verdes: Espacios que protegen efectivamente estos derechos.

@LEVIDES

MAPA

MENTAL

1.9 Mapa mental
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Instrucciones: Imagina que el arte fuera tu voz mads poderosa, a través
de ella lograris formar y educar acerca de la ciudadania sexual a tu sa-
lon de clases, escuela y/o comunidad. Cémo grupo elijan algunas de
las siguientes técnicas para llevar a cabo una transformacién creativa
sobre los derechos, analicen y elijan algunas de las siguientes opciones:

Teatro de la Experiencia: Crea espacios donde visitantes vivan en primera persona situaciones
de discriminacion y liberacion.

+ Laberintos emocionales
+ Tuneles de transformacién
+ Espejos de identidad

Paisaje; Auditivos: Disena experiencias sonoras que evoquen emociones espe::iﬁcas sobre de-
rechos y libertades

+ Testimonios mezclados con musica
+ Silencios que comunican

+ Coros de voces diversas

Narrativas Visuales: Combina fotografia, pintura y multimedia para contar historias de impacto.

+ Murales colaborativos
+ Proyecciones dinamicas
+ Collages de transformacién

Expresion a través del Movimiento: Usa danza, teatro y performance para comunicar derechos
corporales

+ Coreografias de liberacion
+ Teatro del cuerpo

+ Performance participativo

Una vez que hayan llevado a cabo su trabajo grupal, compartan experiencias y aprendizajes en
una plenaria.
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MANERA LIDRE DE DISCRIMINACION, COERCION ¥ VIOLENCIA

DE




AMBITO! BV

CATEGORIA:

B X1

Formacion SocioEMocionaL IV

'y @ L
Y. Loplieamos
uderecho a tomar decisioneslibres sobre tu sexualidad esuno de
los derechos humanos mas fundamentales que posees como per-
sona joven. Este derecho reconoce que tii eres la inica persona
que puede y debe decidir sobre tu propio cuerpo, tusrelaciones
intimas y tu expresion sexual, siempre y cuando estas decisiones no danen a
otros y respeten el mismo derecho en las demas personas. La Organizacion
Mundial de la Salud (2015) establece que “los derechos sexuales incluyen
el derecho de todas las personas a decidir libre y responsablemente todos
los aspectos de su sexualidad, libres de discriminacion, coercién y violencia”
(p.67). Este principio cobra especial importancia durante tu adolescencia,

cuando estds desarrollando tu identidad sexual y tomando decisiones que
pueden influir en tu bienestar a largo plazo.

La autonomiasexual trasciende las decisiones intimas para convertirse
en un pilar fundamental del desarrollo humano integral. Cuando ejerces
este derecho, fortaleces tu autoestima, desarrollas habilidades de autoco-
nocimiento y construyes la confianza necesaria para enfrentar miltiples
desafios vitales. Segtin la World Association for Sexual Health (2020), “la
autonomia sexual bien ejercida en la juventud predice mayor bienestar
psicologico, relaciones mas saludables y mejor toma de decisiones en la

vida adulta” (p. 23).

Por otra parte, el concepto de consentimiento libre e informado es
central para entender este derecho. No se trata simplemente de decir "si”
0 “no’, sino de tener la capacidad real de tomar esa decision sin presiones
externas. Segun Planned Parenthood Federation (2019), “el consentimiento
auténtico requiere que la persona tenga informacion completa, se encuentre
en una situacion de igualdad de poder, y tenga verdadera libertad para elegir
sin consecuencias negativas por su decision” (p. 134). El consentimiento au-
téntico tiene multiples dimensiones que es crucial comprender. La dimension
temporal implica que el consentimiento puede otorgarse para unaactividad
especifica en un momento determinado, pero no constituye un “cheque en
blanco” para actividades futuras. La dimension informacional requiere que
tengas acceso a toda la informacién relevante sobre las consecuencias de
tus decisiones, incluyendo riesgos de salud, implicaciones emocionales y
alternativas disponibles.

La dimension relacional del consentimiento reconoce que las dinamicas
de poder pueden afectar tu capacidad real de decidir libremente. Por ejemplo,
diferencias significativas de edad, estatus econdmico, autoridad académica o
laboral pueden crear presiones implicitas que comprometen la autenticidad
del consentimiento, incluso cuando no hay coercién explicita.

Ademis, el consentimiento debe ser especifico y contextual. Consentir
a una actividad no implica automaticamente consentimiento a otras, y las
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circunstancias pueden cambiar la naturaleza del consentimiento, La intoxica-
cionporalcoholo drogas, el estrés emocional extremo, o la presion temporal
(decide ahora o nunca) son factores que pueden comprometer tu capacidad
de consentir auténticamente.

Existe un tema relacionado con lo planteado anteriormente, nos refe-
rimos a la discriminacion, coercion y violencia, en conjunto representan las
tres principales amenazas contra tu libertad sexual.

La discriminacion se manifiesta cuando enfrentas trato desigual por tu
orientacion sexual, identidad de género o decisiones sexuales. Esta puede ser
explicita, como comentarios despectivos o exclusion deliberada, o implicita,
como asumir heterosexualidad como “"norma” o negar acceso a servicios
por prejuicios. La discriminacién puede manifestarse de formas sutiles pero
daninas en contextos educativos: docentes que evitan abordar diversidad se-
xual en clase, companeros que perpetiian chistes o comentarios despectivos,
politicas institucionales que no reconocen la diversidad de identidades, o
sistemas de apoyo que asumen modelos familiares tradicionales. Reconocer
estas manifestaciones te permite desarrollar estrategias de resistenciay buscar
aliados en tu entorno.

La coercidn incluye cualquier forma de presion, chantaje emocional
o manipulacion disefnada para influir en tus decisiones sexuales. Puede
manifestarse a través de amenazas de ruptura (si me amaras, lo harias),
chantaje econémico, presién social (todos lo hacen), manipulacién religiosa
o cultural, o aprovechamiento de vulnerabilidades emocionales. La coercién
también incluye la presion para no ser sexual cuando ta si deseas serlo, o
para conformarte a expectativas de comportamiento sexual que no reflejan
tus auténticos deseos.

La violencia sexual abarca desde comentarios no deseados hasta
agresion fisica, incluyendo las nuevas formas de violencia digital como
la distribuciéon no consentida de imdgenes intimas, acoso cibernético de
naturaleza sexual, o presion para enviar contenido sexual explicito. La vio-
lencia sexual no siempre es fisica; incluye violencia psicolégica, emocional
y social que busca controlar o castigar tu expresion sexual. Es fundamen-
tal comprender que estas tres amenazas frecuentemente se intersectan y
refuerzan mutuamente. La discriminaciéon puede facilitar la coercion, y
ambas pueden escalar haciaviolencia. Reconocer estos patrones te permite
identificar situaciones de riesgo tempranamente y buscar apoyo antes de
que la situacion se deteriore.

Es crucial que comprendas que tu derecho a la autonomia sexual estd
intimamente conectado con tu desarrollo vocacional y profesional futuro.
Las habilidades que desarrollas al defender tus derechos sexuales, como la
comunicacidn asertiva, el establecimiento de limites, la toma de decisiones
bajo presion y la resolucion de conflictos; son competencias altamente va-
loradas en pricticamente cualquier carrera profesional que elijas.

TOMARLDECISIONES REFERENTES A LASEXUALIDAD

PFRHOMUEVE EL DERECHO A

O

NACION, COERCION ¥ VIOLENCIA

i
il

DE MANERA LIDRE DE DISCHRIN
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Ko Hboramos

Instrucciones: Relaciona con una linea aquellas habilidades profe-
sionales transversales esenciales para el éxito profesional en cualquier
irea del conocimiento con sus definiciones ubicadas en la segunda
columna.

e

Habilidades transversales Definiciones

T e i i i

e L e s

T P

|
|
;

S T T B S

a) Toma de decisiones éticas ( ) Capacidad para analizar informacién, identificar sesgos y

T N S W

tomar decisiones informadas, esencial en investigacion,
analisis y consultoria.

b) Comunicacién asertiva () Capacidad para tomar decisiones bajo presién manteniendo
principios éticos, esencial en liderazgo empresarial, medicina,

derecho y educacion.

vas, fundamental en gestion, politica y trabajo social.

d) Pensamiento critico () Competencia para crear ambientes diversos y equitativos, alta-
mente valorada en organizaciones modernas y trabajo comuni-
tario.

)

E

E

; ¢) Liderazgo inclusivo () Habilidad para facilitar acuerdos respetando diversas perspecti-

!

%

§ ¢) Construccion de consensos () Competencia para responder efectivamente ante situaciones

complejas manteniendo la calmay los principios éticos,

) Gestién de crisis ( ) Habilidad para expresar necesidades y limites claramente, fun-
damental para negociacién, trabajo en equipo y resolucién de
conflictos.

e e e e e e
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Rocio Medina Dovade | Giovanna Marisela Medina Dorado

Instrucciones: Realiza una infografia donde integres todas las ideas
centrales que se han abordado en el desarrollo de la progresion 3

“Promueve el derecho a tomar decisiones referentes a la sexualidad de
manera libre de discriminacion, coercion y violencia”.

PHOMUEVE EL DERECHO A TOMARDECISIONES REFERENTES A LASEXUALIDAD

DE MANERA LIDRE DE DISCRIMINACION, COERCION ¥ VIOLENCIA

I

111 Plantilla de infografia
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) Lvabuamos

Instrucciones: Realiza una autoevaluacién narrativa acerca de los

derechos y la perspectiva actual y autonomia sexual.

Narrativa personal: Genera un relato reflexivo sobre tu transformacién personal a favor de la

autonomia sexual.
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Plan de vida profesional: Elabora una estrategia especifica para aplicar habilidades de autono-
mia sexual durante la fase de preparacion especifica de tu eleccion.
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Rocfo Medina Dorado | Giovanna Marisela Medina Dorado

Instrucciones: Realiza una autoevaluacion senalando Si o No segiun
corresponda.

?

I N L o P W M WA —‘_r'—\-\__'_l.-\-_r'—\-\_—_:-_\-\_]
J

2
=

Indicadores de la progresion 3: Derecho a decisiones libres de discriminacion, ? Si No

coercién y violencia ;

i i T i i il . e B

'
!
)
1

Defino los conceptos de autonomia sexual, consentimiento libre e informado y |
derechos sexuales.

--u-—-\.Lr‘-‘n B e P i it S

)

e e e e i g e e vuv—‘.-“-\-.;"\-. e
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Identifico correctamente situaciones de discriminacion, coercién y violencia se- {

xual en casos presentados. {

f
A o o e i N

{
f
¥
(
)

o

Analizo criticamente las causas que se vinculan con violaciones a la autonomia {

=l Sy

(
(
L
1
% | sexual. j \
H'l—"' ™ e g e i e e e i i i e g i e i B g i et i S
) 4 Explico claramente como los principios de autonomia sexual se conectan con )
P P P
)
t . habilidades profesionales de la fase de preparacién especifica. \ §
) 5 f Demuestro claridad sobre los valores, deseos, limites y expectativas en el dmbito )
E '; sexual. { §
1 l|I £
k\_i_\-\_r_\'\__\-_rh e e i T e s i i i M S M A P _VN___ﬁ_m_q_ﬂllr_-‘_ﬁ_ﬂ__w_ﬂ
8. 3 Manejo adecuadamente las emociones que surgen ante presiones sexuales, man- < ; )
- . . . ) )
teniendo la calma y claridad para tomar decisiones conscientes. | )

T R

iy

Muestro comprensién y respeto hacia diferentes orientaciones sexuales, identi- |

_r"‘-uo-"""_’_\_?l""\_r'_‘hr_l.d_
ll

dades de género y decisiones sexuales de otros. -:} g
#‘-\_/_‘-\____l. el R e i B e e e i e e T e T e S L _LP_'\___L_I____‘-
{ "
| 8 Demuestro capacidad para tomar decisiones ante posible rechazo familiar, social ';ll S )
1
ﬂ o de amigos por expresar mi autonomia sexual. ! “; 5
E 9 Expreso claramente mis necesidades, deseos y limites sexuales de manera directa, ?: { 7
\ respetuosa y sin agresividad. ; Z |
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! 1o | Accedo consistentemente a fuentes cientificas y conhables para informarme so- ;'I )
bre temas de sexualidad antes de tomar decisiones importantes, )
1 | ldentifico y accedo a redes de apoyo (amigos, familiares, profesionales) cuando

| enfrento situaciones complejas relacionadas con mi sexualidad.
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PRHOMUEVE EL DERECHO A TOMARDECISIONES REFERENTES A LASEXUALIDAD

DE MANERA LIBRE DE DISCRIMINACION, COERCION ¥ VIOLENCIA

e e

coercion o violencia sexual hacia otros.
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q 14 Ejerzo influencia positiva en mis compaieros, promoviendo respeto a la diversi- j )
) dad sexual y decisiones informadas sobre sexualidad. ( {
e SR i i iy i o o e et a_a—H_ﬂ_ﬂAé
ﬂ 15 Participo activamente en iniciativas para mejorar el clima de respetoy seguridad % )
. sy | )
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Ambito: Educacion integral en sexualidad y género

L

Categoria: Cindadania sexual |

Prepara a las y los estudiantes
con conocimientos, habilida-
des, actitudes y valores que
los inspiren a cuidar su salud,
asegurar su bienestar y digni-
dad para desarrollar relaciones
sociales y sexuales constructivas
e igualitarias, promover con-

ductas de respeto e inclusion,
considerar cémo sus elecciones
afectan su propio bienestary e
de los demis, entender y pro-

teger sus derechos a lo largo de
la vida.



Progresion Si

Reconoce que la

la lucha por los derechos

sexuales implica transformaciones;

profundas en la sociedad para desmontar

E’@Q]}@ljﬁﬁlﬂﬂh@ de género, darvozalas

fB=me

-
A

@Lﬁiv@rsﬁlfdfardfes yexigirla la construceciom
_deco nldlgcﬂmmte s dignas de vida
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Aprenrhza]es de Trayectoria de Recursos Socioemocionales:

u :

Responsabilidad social: Contribuye a la resolucion de
conflictos de su entorno de manera autonoma, colabo-
rativa y creativa para fomentar la cultura de paz

« Bienestar emocional afectivo: Aprecia y aplica formas

creativas para expresar sus emociones, sentimientos y
experiencias, de manera responsable, que le permitan
su bienestar intra e interpersonal y desarrollarse como
agente de transformacion social.
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ForMmacion SocioEMocioNAaL IV
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Instrucciones: En la siguiente actividad imagina que despiertas en un
mundo donde las jerarquias de género estan completamente invertidas.
En este mundo alternativo: Las mujeres ocupan 95% de puestos direc-
tivos en empresas, los hombres enfrentan acoso callejero sistemitico,
personas no binarias son consideradas "la norma” social, la orientacion
heterosexual es vista como “desviacion”

Describe tus emociones al imaginar este escenario:

:Queé ventajas y desventajas experimentarias en este mundo invertido?

:Cémo crees que funcionarfan las profesiones en este mundo alternativo?

En medicina:

En educacidn:

En tecnologia:
En derecho:

Si te incomodé imaginar un mundo con jerarquias invertidas, ;por
qué deberia ser “normal” el mundo actual con sus desigualdades?

:Qué te reveld este ejercicio sobre tus propios prejuicios?

5. Entufase de preparacion especifica, jqué jerarquias de género
que pudieran presentarse?

——

|.18 Derechos sexuales

o e



Rocio Medina Dovade | Giovanna Marisela Medina Dorado

Instrucciones: Observa el siguiente video titulado “por qué
existe atin desigualdad entre hombres y mujeres” y contesta
con sinceridad las siguientes interrogantes.

:Qué es una sociedad justa segiin Michael Sandel?

:Qué explicacién realiza el historiador y filosofo Yuval Noah Harari relacionado a la desigual-
dad entre hombres y mujeres?

iConcual delostestimonios teidentificaste y por qué?

:Consideras que vivimos en una sociedad justa?

:Qué estas dispuesto hacer y a qué cosas renunciarias para lograrlo?

;Qué valores son los mds importantes segiin Adela Cortina?

Participa en plenaria compartiendo una experiencia personal referente al tema.

1.19 Sociedad justa

HECONOCE QUE LA LUCHAPOR LOS DERECHOS SEXUALES IMPLICA TRANSFORMACIONES

PROFUNDAS EN LA SOCIEDAD PARA DESMONTAR LAS JERARQUIAS DE GENERO...
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Instrucciones: Integrate a un equipo de 4 personas, cada uno investigara
desigualdades de género en un campo profesional. Deberan atenderlos
siguientes aspectos; 1. Selecciona un campo profesional, 2. Investiga
datos estadisticos sobre participacion de género, 3. Identifica barreras
estructurales especificas, 4. Documenta casos de discriminacién o

exclusién.

e 0 .r"'w_i—-\.ﬂ"'\-n.r"‘"_r""-u-—\-\.ﬂ—\-\_ll"'-.—‘_o-' e e e e e o e o ™ n.r
|

Campo profesional se- h
i ]
leccionada: !
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I

Barreras  estructurales

#
especlt ﬁCﬂ A

Datos estadisticos sobre }
participacion de género: 2
5
)
___l_\_ﬂ____ﬂ_\'\_l"_\\__\'_,_'\____\'\_ﬂ_\___r-\—g_
Casos de discriminacion |
)

o exclusién: {

R

e

T T T W S

Instrucciones: Completa el siguiente diagrama identificando causas de desigualdad:

Desigualdades de género en mi irea profesional

Causas culturales Causas economicas

Causas educativas Causas politicas

!

f
\




Rocio Medina Dovade | Giovanna Marisela Medina Dorado

Instrucciones: Entrevista a 3 personas sobre su experiencia con jerar-
quias de género en el dmbito profesional.

Entrevista 1: Entrevista b l. Entrevista 3:
Profesion de la ; i
persona  entre- d
5 vistada: E
; i P, e P S o o T g e e P S i)

;Ha observado
§ desigualdades

A

|

trabajo, mencio- é
| nacuiles? WLWW
Dol s PR AT iiaal

Una vez identificado las tres desigualdades describe a continuacién cémo podrias transformar

i' de geénero en su

e e el i Bl il

jerarquias desde tu futura profesion:
Mi campo profesional es:

Anota tres acciones concretas que puedo realizar para eleminar jerarquias de género:
Accion 1:

Como laimplementaria:

Accion 2:

Como laimplementaria;

Accidn 3:

Cémo la implementaria;
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PROFUNDAS EN LA SOCIEDAD PARA DESMONTAR LAS JERARQUIAS DE G ENERO...
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LA LUCHA POR LOS DERECHOS SEXUALES: UN CAMINO
HACIA LA TRANSFORMACION SOCIAL PROFUNDA

a ciudadania sexual representa mucho mas que el simple recono-

cimiento de derechos individuales relacionados con la sexualidad;

constituye un proyecto transformador que desafia las estructuras

sociales mis profundas de nuestras sociedades. Cuando hablamos de
derechos sexuales, no nos referimos tnicamente al derecho ala intimidad o
ala eleccion de pareja, sino a un conjunto integral de transformaciones que
cuestionan las jerarquias de poder, visibilizan las diversidades histéricamente
silenciadas y demandan la construccion de condiciones de vida dignas para
todas las personas, sin excepcion,

DERRIBAR LAS JERARQUIAS DE GENERO

Lalucha porlos derechos sexuales implica necesariamente confrontar y des-
montar las jerarquias de género que han estructurado nuestras sociedades du-
rante siglos. Como sefala Richardson (2017), “la ciudadania sexual no puede
concebirse sin un cuestionamiento radical de las normas de género binarias
que han limitado las posibilidades de expresion y vivencia de la sexualidad
humana" (p. 234). Estas jerarquias no son construcciones naturales, sino
sistemas de poder que han privilegiado historicamente ciertas expresiones
de masculinidad y feminidad mientras han marginalizado, invisibilizado o
criminalizado otras formas de vivir el género y la sexualidad.

Derribar estas estructuras requiere transformaciones que van desde lo
mas intimo de nuestras relaciones interpersonales hasta las politicas pablicas
mas amplias. Esta comprensién integral nos permite entender que el respeto a
la diversidad sexual es un proyecto colectivo que beneficia a todala sociedad.

DAR VOZ A LAS DIVERSIDADES: MAS ALLA DE LA TOLE-
RANCIA

La verdadera ciudadania sexual va mds alld de la simple tolerancia hacia
las diversidades; exige el reconocimiento activo y la celebracion de la
pluralidad de experiencias sexuales y de género. Segiin Butler (2019), “el
reconocimiento de las diversidades sexuales y de género no se limita a
‘permitir’ que existan, sino a crear condiciones sociales donde estas diversi-
dades puedan florecer y contribuir plenamente a la construccion social” (p.
178). Esto significa que las personas LGBT1Q+, las mujeres, las personas
intersex, y todas aquellas que han sido historicamente marginalizadas por
sus expresiones sexuales o de género, no solo deben ser “toleradas”, sino que
deben tener espacios reales de participacion y liderazgo en la construccion
de las sociedades donde viven.



Rocio Medina Dorade | Giovanna Marisela Medina Dorado

Darvozalas diversidades implica también
reconocer que las experiencias de discrimi-
nacion por motivos sexuales y de género se
entrelazan con otras formas de opresion como
el racismo, el clasismo y la xenofobia. Una
persona joven, migrante, de clase trabajadora
y homosexual enfrenta multiples sistemas de
exclusion simultineamente. Por tanto, lalucha
por los derechos sexuales debe ser necesaria-
mente interseccional, abordando todas estas
dimensiones de manera integrada.

LA CONSTRUCCION DE CONDICIO-
NES DIGNAS DE VIDA

Los derechos sexuales estin intrinsecamente
relacionados con las condiciones materiales
de vida. No es posible ejercer plenamente la
cindadania sexualen contextos de pobreza ex-
trema, violencia sistematica o exclusion social.
Como afirma Petchesky (2018), “los derechos
sexuales y reproductivos solo pueden reali- .
zarse plenamente cuando las personas tienen | . - 8\
acceso a condiciones bisicas de bienestar: | i

! AL
) R
LASE sy

g i . 8
At

salud, educacién, empleo digno, vivienda | e
adecuaday seguridad personal” (p. 145). Esto | .2] Condiciones diganas

significa que lalucha porlos derechos sexuales

es también una lucha por la justicia social mis amplia.

La construccién de condiciones dignas de vida implica transforma-
ciones estructurales en nuestros sistemas econdmicos, politicos y sociales.
Requiere politicas ptiblicas que garanticen el acceso universal a servicios de
salud sexual y reproductiva, educacion integral en sexualidad desde edades
tempranas, protecciones legales efectivas contra la discriminacion, y siste-
mas de justicia que respondan adecuadamente a las violencias de género.
También demanda transformaciones culturales profundas que cuestionen
los estereotipos, prejuicios y normas sociales que perpetiian la desigualdad.

DESAFIOS Y RESISTENCIAS

Es importante reconocer que este proyecto transformador enfrenta resis-
tencias significativas. Los grupos de poder que se benefician de las estruc-
turas actuales de desigualdad frecuentemente se oponen a estos cambios,
empleando estrategias que van desde la negacion y la minimizacion hasta
la violencia abierta. Ademas, muchas de estas resistencias estan profunda-
mente arraigadas en tradiciones culturales, creencias religiosas y sistemas
ideoldgicos que han naturalizado la desigualdad.

RECONOCE QUE LA LUCHA POR LOS DERECHOS SEXUALES IMPLICA TRANSFORMACIONES

PROFUNDAS EN LA SOCIEDAD PARA DESMONTAR LAS JERARQUIAS DE GENERG...
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Instrucciones: Elige un grupo social especifico de tu contexto afectado
por jerarquias de género en tu campo profesional.

Grupo objetivo:

:Qué ve el grupo afectado? (situaciones visibles de desigualdad)

:Qué escucha el grupo de personas? (comentarios, mensajes, discursos que recibe)

:Qué piensa y siente ante la situacién? (creencias, emociones, preocupaciones)

:Qué dice y hace ante las afectaciones ? (comportamientos observables, acciones)

(qué obsticulos enfrenta)

e S e e ]

(qué logros o avances han tenido)
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Rocio Medina Dorado | Giovanna Marisela Medina Dorado

Instrucciones: Visualiza un problema recurrente sobre la jerarquia
de género en tu profesion de interés y enseguida genera 10 ideas para
resolver tu problema definido. No censures ninguna idea inicialmente.

Mis 10 ideas:

e
L

ND DTSN NG KA e s b

=
S

A continuacion, selecciona las 3 mds relevantes y justifica tu eleccion:
Idea 1:
:Por quéla elegi?

Idea 2:
;Por quéla elegi?

Idea 3:
:Porquéla elegi?

Observando tu futuro profesional, describe como integraris la defensa de los derechos sexuales
en fu carrera.

i i e e e

; Enmis primerossanosde | Enmis 1o afios de trayectoria, |  Alargo plazo (15-20 afios), fi

e et T e P P il Sl

I: carrera, me comprometo a: habré logrado: mi legado serd:
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HECONOCE QUE LA LUCHA PORLOS DERECHOS SEXUALES IMPLICA TRANSFORMACIONES

PROFUNDAS EN LA SOCIEDAD PARA DESMONTAR LAS JERARQUIAS DE GENERO...
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Instrucciones: Evalia tu crecimiento en cada dimensidn, del 1 al 4,
donde | es deficiente, 2 regular, 3 bien, 4 muy bien.

Dimensién | Nivel inicial ! Nivelactual }
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Integracion
con  proyecto

N
|
E
5
;

profesional
o

Reflexion metacognitiva:

L A R A N S I

:Qué aprendizaje o experiencia transformé mi vision acerca del género y la profesion?

:En qué aspecto necesito seguir creciendo?

:Cémo cambié mi visién sobre mi futura profesion?
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Instrucciones: Escribe una reflexion personal respondiendo a la si-
guiente interrogante. ;Cémo la comprension de las jerarquias de género
y la lucha por derechos sexuales transformara mi prictica profesional
y contribucién social?

R e T

™ ™ ™
e

e e B o S
e

Y

Tl -
e P

e e

N

v
A

{ e e e e s ]
:Cémo sabris en 10 anos que este aprendizaje realmente transformé tu vida profesional?
Anota los indicadores que consideres tendran impacto a largo plazo.

. Habré creado o liderado iniciativas concretas de inclusién en mi profesion.

Otras personas me reconocerin como alguien que promueve la diversidad.

Habré guiado o inspirado a otros profesionales en estos temas.

Mi drea de trabajo serd notablemente mis inclusiva gracias a mi contribucion.

Habré recibido reconocimientos por mi trabajo en derechos humanos,

Habré publicado o comunicado sobre estos temas en mi campo profesional.

Mi posicion refleja que la inclusion es valorada profesionalmente.

Habré influido en politicas organizacionales o piiblicas.

Me habré convertido en referente en mi darea sobre estos temas.

I 1 4 5

Habré formado una familia o vida personal coherente con estos valores.

HECONOCE QUE LA LUCHAPOR LOS DERECHOS SEXUALES IMPLICA TRANSFORMACIONES

PROFUNDAS EN LA SOCIEDAD PARA DESMONTAR LAS JERARQUIAS DE GENERD...



Ambito: Educacion integral en sexualidad y género

Categoria: Cindadania sexual |
Prepara a las y los estudiantes
con conocimientos, habilida-

des, actitudes y valores que
los inspiren a cuidar su salud,
asegurar su bienestar y digni-
dad para desarrollar relaciones
sociales y sexuales constructivas
e iguali tarias, promover con-
ductas de respeto e inclusion,
considerar cémo sus elecciones
afectan su propio bienestary el
de los demis, entender y pro-
teger sus derechos a lo largo de
la vida.
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Progresion;7:

dania sexual

COMO un; aspecto, colectivo,
@ﬁ)munrltran i yd!e C,@gnl,@lfﬁ n@ﬂa; m@-ﬂanll,

Asume a la ciu

d?@r;eght, X ;lmma-n@. S
E - - p' o

rendjz ajes de Trayectoria de Recursos Socioemocionales:

d

RLspunsabd:dad social: Contribuye a la resolucion de
conflictos de su entorno de manera auténoma, colabo-
rativa y creativa para fomentar la cultura de paz

» Bicnestar emocional afectivo: Aprecia y aplica formas
creativas para expresar sus emociones, sentimientos y
experiencias, de manera responsable, que le permitan
su bienestar intra e interpersonal y desarrollarse como
agente de transformacion social.
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112 Hilos invisibles

FORMACION SOCIOEMOCIONAL IV

"U @cmn

magina que cada decision sexual que tomas estd conectada por hilos
invisibles con las decisiones de millones de jovenes alrededor del
mundo. Cuando una persona ejerce su derecho a decidir libremente,
fortalece esos hilos. Cuando alguien es discriminado o violentado,
los hilos se rompen y todos sentimos el impacto.

Instrucciones: Te invitamos a identificar y escribir 4 decisiones que
has tomado, las cuales fortalecieron los hilos de la red y tus acciones
han impactado positivamente:

Decision 2:

Decisidn 1: - Decision 4:
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Instrucciones: Realiza una lectura por cada dimension y da respuesta
en la siguiente tabla a las interrﬂgantes en los espacios en blanco.

r‘_-'—_—‘_v—h\_ o N B A A o T

Dimension glnhn] ‘E Respuesla 1

N S W =

I

o R T I T i

Tu sexualidad no existe en el
vacio. Las normas sociales,
leyes y culturas que te rodean
fueron creadas por generacio-
nes de luchas colectivas por
derechos.

:Qué derechos sexuales que

conquistados por activistas
antes que ta?

e e e e
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|
hoy das por sentados fueron z
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Dimension comunitaria s;_:mestu :

H,ﬁ#-ﬁ‘w

Tu bienestar sexual esti direc-
tamente conectado con el de
tu comunidad. Cuando todos

i

pueden vivir auténticamente,
todos somos mis libres.

:Cémo seria tu vida si todos
en tu comunidad pudieran

expresar su sexualidad sin
miedo?

‘¢-A.FMFm‘HrWuFu‘hw‘hmwh—

i
5
i
5

5

Dimensién transformadora Respuesta 3:

g

B e e e e

e T W W

Eada acto de valentia sexual,

desde saber quién eres hasta

e T W L B AP T L o S T A I

denunciar el acoso, inspira a
otros y transforma las normas
sociales.

;Cudndo has sido valiente
con tu sexualidad y cémo pu-
diste haber inspirado a otros?

g g fﬁhﬁw.%wﬁﬁﬂ-‘wﬂ‘u—‘v‘

|
%
{
%
2
%
é
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ASUME A LA CIUDADANIA SEXUAL COMO UN ASPECTO COLECTIVO, COMUNITARIO ¥ DE

CONCIENCIA SOCIAL, PARA LAEXIGENCIAY LA PROMOCION DE LOS DERECHOS HUMANDS



AMBITO: EDUCA

CATEGORIA

NIA BEXI

b

| e W

e i T

AREA: CIENCIAS DE LA SALUD

AREA: ARQUITECTURA, DISENO Y URBANISMC

Formacion SoclioEMoclonaL IV

% Loploremos

Instrucciones: Elige el drea que mas se acerque a tu
proyecto de vida profesional, enseguida deberdn de
investigar y documentar en equipos de cinco a seis

integrantes los problemas relacionados con derechos

sexuales en tu drea profesional: Discriminacién en el campo laboral, falta
de inclusién en servicios y /o productos, barreras para la participacién
comunitariay profesionales con buenas pricticas de tu drea que han pro-
movido derechos sexuales. Los resultados serin compartidosen el grupo.

e e I s P T i e e e s, e T e e e S, e e, T e S S e e S P e s S e e e s

e N N,

N
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|

5 Lic. en Actividad Fisica para la Salud Lic. en Biomedicina

i. Lic. en Cirujano Dentista Lic. en Citotecnologia ﬁ

{  Lic. en Enfermeria Lic. en Entrenamiento Deportivo {

ﬁ Lic. en Fisioterapia Lic. en Gerontologia E

E Lic. en Imagenologia Lic. en Médico General )

'l;, Lic. en Nutricion Lic. en Optometria :;

( Lic. en Podalogia Lic. en Quimico Farmacéutico Bidlogo |
(
{

) Lic. en Arquitectura Lic. en Disefio Grifico Empresarial
ﬂ Lic. en Disefio de Interiores y Ambientacion Lic. en Disefio Industrial L
ﬁ-_ Lic. en Disefio Urbano y del Paisaje Lic. en Diseno y Arte Multimedia Iﬁ
e P B e B R B S e N At sl
E AREA: CIENCIAS AGROPECUARIAS :ﬁ
) Lic. en Biologia Acuicola Lic. en Biologia Pesquera )
5 Lic. en Gestién de Zona Costera Lic. en Ingenieria Agronémica ::
E Lic. en Ingenieria en Agrobiotecnologia Lic. en Medicina Veterinaria y Zootecnia _EI
) AREA: CIENCIAS NATURALES Y EXACTAS )
ﬂ Lic. en Astronomia Lic. en Biologia 5
; Lic. en Fisica Lic. en Matematicas {
{ AREA: INGENIERIAY TECNOLOGIA ?
3 Lic. en Biotecnologia Gendmica Lic. en Geoinformiitica JI
) Lic.en Informatica Lic. en Ingenieria Aeronautica )
‘é Lic. en Ingenieria Bioquimica Lic. en Ingenieria Civil <I
(  Lic. en Ingenieria Computacional de Procesos Lic. en Ingenieria de Software 4
E Lic. en Ingenieria en Ciencia de Datos Lic. en Ingenieria Electronica :I
) Lic.en Ingenieria en Energias Renovables Lic. en Ingenieria en Minas E
3 Lic. en Ingenieria en Nanotecnologia y Energias Renovables  Lic. en Ingenieria Quimica :;
( Lic. en Ingenieria en Sistemas de Informacién Lic. en Ingenieria Geodésica 4
E Lic. en Ingenieria en Procesos Industriales Lic. en Ingenieria Mecatrénica :I

L W

e O e L S A s |
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i i i e e T Sl |

! AREA: CIENCIAS SOCIALES

E Lic. en Antropologia Social Lic. en Ciencias de la Comunicacion
) Lic. en Criminalistica y Ciencias Forenses Lic. en Criminologia

:: Lic. en Derecho Lic. en Estudios de Género

J Lic. en Estudios Internacionales Lic. en Historia

:.: Lic. en Periodismo Lic. en Politicas Pablicas

[‘ Lic. en Psicologia Lic. en Trabajo Social

':H-_a— e e e e el ot e e e e el el el e e el e B et e P el el bl B el il B

| AREA: CIENCIAS ECONOMICO ADMINISTRATIVAS

e e i it e i i

¢ Lic. en Administracion de Empresas Lic. en Comercio Internacional

:’: Lic, en Administracion de Recursos Humanos Lic. en Contaduria Piblica

:: Lic. en Desarrollo Empresarial y de Negocios Lic. en Economia

{  Lic. en Ingenieria en Inteligencia y Analitica de Negocios Lic. en Gastronomia

Lic. en Ingenieria Financiera Lic. en Mercadotecnia

il Lic. en Negocios Agrotecnoldgicos Lic. en Negocios Internacionales

. Lic. en Negocios y Comercio Internacional Lic. en Turismo

:f Lic. en Relaciones Comerciales Internacionales

'.I o N P S e e e e S e e S N M e S S I S S S S ._.-_\__\Jl
| AREA: CIENCIAS DE LA EDUCACION Y HUMANIDADES ﬁ
' Lic. en Artes Escénicas Lic. en Artes Visuales )
: Lic. en Ciencias de la Educaciéon Lic. en Educacion Artistica ;:
. Lic. en Educacién Deportiva Lic. en Educacion Fisica (
:. Lic. en Educacién Media en el Area de Espanol Lic. en Ensefanza del Idioma Inglés )
:J Lic. en Fotografia y Produccién de Video Lic. en Filosofia Ir;
|]' Lic. en Lenguay Literatura Hispinicas Lic. en Musica .l:
{  Lic. en Musica Popular Contemporinea Lic. en Psicopedagogia (
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ASUME A LA CIUDADANIA SEXUAL COMO UN ASPECTO COLECTIVO, COMUNITARIO ¥ DE
CONCIENCIA SOCIAL, PARA LA EXIGENCIAY LAPROMOCION DE LOS DERECHOS HUMANDGS
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Formacion SocioEmMocionaL IV

7 » X
Y. é;aﬁama&'
a ciudadania sexual trasciende las decisiones individuales para con-
vertirse en un proyecto colectivo que requiere la construccion de una
conciencia social comprometida conla defensa delos derechos humanos
universales. Esta dimension comunitaria implica comprender que la
lucha por los derechos sexuales y reproductivos no es responsabilidad exclu-
siva de quienes los ejercen directamente, sino una causa comun que interpela

a todas las personas como miembros de una sociedad que aspira a la justicia y
dignidad humana.

LA DIMENSION COLECTIVA DE LOS DERECHOS SEXUALES

En este sentido, la ciudadania sexual colectiva se fundamenta en la comprension
de quelos derechos individuales solo pueden ejercerse plenamente en contextos
sociales que los reconocen, protegen y promueven activamente. Como senala
Weeks (2019), “los derechos sexuales no existen en un vacio social; requieren
de comunidades que los valoren, instituciones que los protejan y culturas que
los celebren como expresiones legitimas de la diversidad humana”

La dimension colectiva implica reconocer que las violaciones a los de-
rechos sexuales de cualquier persona o grupo afectan el tejido social en su
conjunto. Cuando se discrimina auna persona trans en el acceso a servicios de
salud, o cuando una pareja del mismo sexo es excluida de derechos familiares,
nosolo se vulnera la dignidad de estas personas especificas, sino que se debilita
el conjunto de garantias democraticas que sostienen una sociedad justa.

Por otra parte, las comunidades constituyen el espacio privilegiado don-
de se construye, ejerce y defiende la ciudadania sexual. En estos espacios de
proximidad y relacion cotidiana se materializan tanto las pricticas de inclusion
como los mecanismos de exclusion que determinan las posibilidades reales de
ejercicio de los derechos sexuales. Segin Plummer (201 8), “las comunidades
son los laboratorios donde se experimentan nuevas formas de vivir la sexua-
lidad y donde se construyen los significados sociales que permiten o impiden
el reconocimiento de las diversidades”,

En este sentido, la construccion comunitaria de la ciudadania sexual
implica procesos deliberados de educacidn, sensibilizacién y movilizacion
que transformen las actitudes, normas y pricticas sociales. Esto incluye desde
conversaciones familiares que desafien estereotipos de género hasta iniciativas
vecinales que promuevan espacios seguros para las diversidades sexuales, asi
como el fortalecimiento de organizaciones sociales y redes de apoyo.

Es asi como, las comunidades también funcionan como espacios de resis-
tencia frente a las fuerzas que intentan restringir los derechos sexuales. La his-
toria de los movimientos sociales muestra cémo las comunidades organizadas
han enfrentado politicas represivas, cambiado legislaciones discriminatorias y
transformado imaginarios sociales excluyentes.
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CONCIENCIA SOCIAL Y RESPONSABILIDAD COMPARTIDA

La construccién de una conciencia social sobre los derechos sexuales re-
quiere procesos educativos que permitan comprender la importancia de
estos derechos para el bienestar colectivo. Como afirma Butler (2020), “la
conciencia social sobre los derechos sexuales no surge espontineamente;
debe ser cultivada mediante procesos intencionados de reflexion critica
que conecten las experiencias personales con las estructuras sociales mas
amplias’.

Esta conciencia se expresa en la capacidad de las comunidades para
identificar y cuestionar las normas, pricticas e instituciones que perpetian
la discriminacion sexual. También implica asumir la responsabilidad com-
partida por la proteccion de los derechos de todas las personas, recono-
ciendo que el silencio frente a la discriminacion
es complicidad.

La promocion colectiva de los derechos se-
xuales requiere estrategias diversas que articulen
diferentes niveles de intervencion social: educa-
cion popular, incidencia politica, movilizacién
social y construccién de alternativas concretas.
La articulacion entre diferentes organizaciones
es fundamental, como senala Corréa (2019): “la
cindadania sexual colectiva requiere de alianzas
amplias que conecten la lucha por los derechos
sexuales con otras luchas porla justicia social”.

La construccion de una ciudadania sexual
colectiva enfrenta desafios significativos como
el individualismo, la polarizacion politica y la
fragmentacion social. Sin embargo, encuentra
oportunidades en el creciente reconocimiento
internacional de los derechos sexuales y en nue-

- P . % -
vas generaciones mas sensibles a la diversidad.

Asumir la ciudadania sexual como aspecto

colectivo implicareconocer que la construccion
de sociedades verdaderamente democraticas

e inclusivas es una tarea que compete a todas
las personas. No se trata de un asunto que
concierne Unicamente a quienes experimentan
directamente la discriminacion sexual, sino de
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CONCIENCIASQCIAL, PARALAEXIGENCIAY LAPROMOCION DE LOS DERECHDS HUMANOS

una responsabilidad compartida que define el
tipo de sociedad en la que queremos vivir. La

) -~
i
ciudadania sexual colectiva es, en dltima ins- §
¥

tancia, una apuesta por la construccion de un
mundo mds justo, libre y humano para todas

-, Sy

|.23 Conciencia social

las personas.
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Ko Hiboramos

Instrucciones: Disena tu proyecto profesional integrando la ciudadania

sexoal colectiva.

Etapa como estudiante (Préximos 2 afios):

iQué puedes hacer desde tu formacion académica?

Accion 1:

:Con quién la realizarias?

Impacto esperado:

Accion 2:

:Con quién la realizarias?

Impacto esperado:

Etapa como profesional inicial (Afos 3-7):
;Como integrards derechos sexuales en tus primeros trabajos?

En mi trabajo directo:

En mi desarrollo profesional:

Enmiaportacién profesional:

Etapa de profesional consolidado (Anos 8-15):
i Qué liderazgo ejercerds en transformacion social?

Mi especializacién sera:

Mi contribucion tnica sera:

Las alianzas que construiré:

Propuesta de innovacion profesional

Instrucciones: Disefia una innovacion especifica que podria transformar tu campo profesional:

MNombre delainnovacion:

Problema que resuelve:

Descripcion de la solucion:

Grupos beneficiados:
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Recursos necesarios:

Humanos:

Economicos:

Tecnologicos:

Politicos/Legales:

Resultados
Indicadores de éxito:

1.

e

3.

Visualizacién del

Plan de implementacion:
Ano 1:

Ano 2:

Y DE

ECHOS HUMANOS

Ano 3:

LOS DER

PARA LAEXIGENCIAY LATROMOCION DE

DADANIA SEXUAL COMO UM ASPECTO COLECTIVO, COMUNITARN
Al

ASUME A LA CIU

=
[P
=
s
]

P




ForMmacion SocioEmMocioNaL [V

B0 : Latuanoe
Instrucciones: Evalia tu nivel de desarrollo en cada dimensién utili-
zando la siguiente escala: 1 = Inicial: Comprension muy basica, (pocas
conexiones con la realidad), 2 = En desarrollo: Comprensién parcial,
(algunas aplicaciones practicas), 3 = Competente: Comprension soli-
da, (aplicacién consistente), 4 = Avanzado: Comprensién profunda,

FEXUALTRAD ¥ GENERD

+HAL EN

TEQ

CACTON TN

AMRITO: EDU

CATEGORIA: ¢

IUDADANTA SEXTIAL

(liderazgo y transformacion activa).

M el e Nl il et il il d il

; Dimension de

-

M e il i

(4) ! (3)

S e 1

aprendizaje

Comprension de la
ciudadania sexual
como fenémeno co-

lective

o S S R S N

Capacidad de iden-
tificar  conexiones

entre decisiones per-

sonales y transforma-
q cion socia
Desarrollo de con-

ciencia social sobre (
derechos sexuales jw
. R AR

DECRSIG:
Habilidades para el
disefio de estrategias

comunitarias

Compromiso perso-
nal con la promocién
de derechos huma-

nos
Perspectiva dfw

nero en tu proyecto |
profesional l
™ S e —l‘_"\-ww_m_\i"-‘_u-

Nivel avanzado Competente TEn desarrollo

(2)

ﬁ
E
P a—

Describe cémo ha cambiado tu comprension del concepto de ciudadania sexual desde el inicio

de esta unidad hasta ahora:




Rocio Medina Dorado | Giovanna Marisela Medina Dorado

Al principio entendia que la ciudadania sexual era:

Ahora comprendo que la ciudadania sexual es:

El cambio mis significativo en mi comprension fue:

Ahora entiendo que mis desiciones personales inpactan en mi proyecto de vida profesional
cuando:

Y DE
HOS HUMANOS

INITARID

APROMOCION DE LOS DER

DADANIA SEXUAL COMO UN ASPECTO COLECTIVO, COMU

CIENCIA SQCIAL, PARA LAEXIGENCIAY L

ASUME A LA CILU

CON

.25 Ciudadania sexuall
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