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Introduccion

iBienvenida y bienvenido!

Este Manual esta disenado para desarrollar y fortalecer habilidades
socioemocionales necesarias para evitar el consumo de alcohol en menores de
edad y para prevenir el consumo problematico en adolescentes y jovenes.

El Manual esta basado en competencias de aprendizaje socioemocional como
la conciencia de si mismo, las habilidades sociales, el manejo y regulacion
emocional y la toma responsable de decisiones. Las sesiones contemplan una
secuencia de actividades que atienden a los distintos estilos de aprendizaje,
incluyendo recursos que apoyan en el desarrollo de las sesiones, considerando
momentos de trabajo grupal y personal (cuaderno de trabajo) para asi
fomentar momentos de reflexion y analisis que permitan un aprendizaje
significativo.

A lo largo de esta guia encontraras las
instrucciones para poder facilitar las
sesiones e informacion importante

que debes revisar y comprender para
poder compartirla con las y los jovenes
con quienes trabajes. Se recomienda
ampliamente ir mas alla y documentarse
de forma complementaria para tener

una mejor comprension y manejo de los
temas. Cabe mencionar que las actividades
sugeridas en el manual pueden ser
modificadas si la persona facilitadora

lo considera necesario, siendo posible
adaptarlas al contexto tecnologico de la
escuela o a las caracteristicas del grupo
etario al que busque dirigirse. Lo anterior
tomando siempre en cuenta que se cumpla
el objetivo de aprendizaje y se generen las
reflexiones sugeridas.




Igualmente es importante reconocer que pueden existir ciertas limitaciones

al momento de impartir las sesiones al no ser especialmente expertos en los
distintos temas, sin embargo los alcances pueden llegar a ser sumamente valiosos
y de utilidad para que las personas adolescentes con quienes compartas los
contenidos puedan reflexionar sobre su proceso de autoconocimiento y obtener
herramientas para una mejor y mas consciente toma de decisiones.

Este material fue realizado por Sarape Social como parte de la iniciativa [lamada
Nacion Modelo, en el marco de colaboracion con Fundacion Grupo Modelo y con
el objetivo de abonar a la prevencion del alcoholismo en jovenes. El presente
material puede ser reproducido para cualquier uso no comercial otorgando el
reconocimiento respectivo a Sarape Social y Fundacion Grupo Modelo.

Colaboradores del manual:
Maria Fernanda Zarzosa Alvarez
Oscar Limon Mariscal

Monica Lira Castellanos

Académicos colaboradores del proyecto:
Dra. Olga Inozemtseva
Dr. Jorge Carlos Hevia Orozco




Como usar el material pedagogico

Este manual es parte de un conjunto de materiales con los que podras llevar a

cabo el proceso de aprendizaje.
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1. El manual
"AUTOCONOCIMJENTO
+ INFORMACION=
DECISIONES
CONSCIENTES”

Dentro del manual
encontraras en la portada
de cada sesion un link
que te dirigira a los
recursos de apoyo que
necesitaras. Igualmente,
a final de cada actividad
encontraras el titulo del
recurso que deberas
buscar.

2. Booklet “cuaderno
de trabajo”

En el sitio web
encontraras también
un apartado con los

recursos de apoyo
correspondientes a cada
sesion de este manual.
Ahi encontraras todos
los materiales necesarios
para cada actividad.
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3. Recursos didacticos de
apoyo para el desarrollo
de las sesiones

En el apartado de cada
sesion podras descargar
todos los materiales
didacticos que te
ayudaran a desarrollar la
ruta de aprendizaje.




Sesion 1
Area de desarrollo:
Autoconocimiento

Objetivo de la sesion: Con estas actividades
comprenderemos la importancia de usar las
mejores maneras de expresion y regulacion de
emociones para evitar practicas de riesgo du-
rante la etapa de desarrollo.

Link de recurso de la sesion
AN

AN


https://juventudes.nacionmodelo.com/sesion-01/

Sesion 1 Area de desarrollo: Autoconocimiento

El valor de tomar buenas decisiones

Objetivo

En esta sesion aprenderemos que la toma de decisiones es un asunto
personal, informado y libre. Vamos a compartir la informacion,
conocimientos y herramientas que necesitamos para tomar mejores
decisiones.

Duracion: 10 minutos

Descripcion

La sesion inicia con una explicacion del objetivo general de este programa
de aprendizaje. Con el apoyo de la presentacion se explica que vamos

a aprender cual es el efecto del alcohol en el organismo y sobre las
herramientas de regulacion y bienestar emocional que permiten desarrollar
actitudes responsables de consumo y retrasar el consumo en edades
tempranas.

Con el apoyo de las diapositivas, se comentan y explican las habilidades
especificas que se quieren desarrollar durante el programa y como se
pueden aplicar en la vida diaria (ejemplos en diapositivas).

Es importante llevar la reflexion al tema de las emociones y el escape o

represion de las mismas. Hacer notar que las emociones no son malas, sino
que nos indican algo que nos afecta y que debemos aprender a manejar.

Busca en el link de la sesion
S1 Act 1. PPT Introduccion




i Sesion 1 Area de desarrollo: Autoconocimiento

Aprendamos a usar el Emo-Medidor

Objetivo

Entenderemos como al observar y tener conciencia de nuestro cuerpo po-
demos identificar como se expresan nuestras emociones.

Duracion: 10 minutos

Descripcion

Vamos a usar el Emo-Medidor (Medidor emocional de Yale) para entender
la relacion que existe entre lo que sentimos en el cuerpo y las emociones
que generan estas sensaciones.

El Emo-Medidor funciona con 2 cuadrantes (X y Y) que sirven para identifi-

car una emocion caracteristica y como se siente en nuestro cuerpo (expli-
cacion del funcionamiento completo en diapositiva).

Cerraremos con una reflexion sobre la importancia de poder identificar
emociones, ya que dependiendo de la emocion sera la manera de elegir
las conductas para expresarla o regularla.

Busca en el link de la sesion
S1 Act 2. Medidor emocional- Infografia




i Sesion 1 Area de desarrollo: Autoconocimiento

Y t, ;como usas tus emociones?

Objetivo

Vamos a entender que las emociones pueden tener una funcion muy importante
en nuestra vida: nos permiten elegir qué conducta nos permite expresarlas.

Entenderemos que una vez que reconocemos las emociones que sentimos, estas
pueden provocar conductas adecuadas o inadecuadas, dependiendo de como
decidimos expresarlas. Aprenderemos cuales son las conductas adecuadas

y las inadecuadas para poder elegir correctamente la expresion de nuestras
emociones.

Duracion: 20 minutos
Descripcion

Con la participacion de los jovenes realizaremos un ejercicio de comparacion
sobre conductas adecuadas e inadecuadas para expresar diferentes emociones.
Se puede motivar la discusion problematizando algunos ejemplos y preguntas
directas. Ejemplo: ;Como reaccionarias si terminas con tu novio(a)? ;Sientes
enojo, tristeza?

Instrucciones

En el sitio ruleta-aleatoria.com encontraras una herramienta digital facil de usar
para su proyeccion en el salon o auditorio.

1. Introduce las situaciones.
2. Haz clic en el centro de la ruleta para empezar a girar.
3. Espera a que la ruleta se detenga indicando alguna opcion.


https://ruleta-aleatoria.com/

Sesion 1 Area de desarrollo: Autoconocimiento

Situaciones en la ruleta

. Terminé con mi novio(a)

. Hay unas personas sospechosas siguiendome

. Recibi un reconocimiento en la escuela

. Tengo que hacer una tarea inesperada que me solicitan en clase

« Se murio un familiar

. Constantemente abusan de mi generosidad y me piden que les haga favores
. Veo que no se lavan las manos al ir al bano y tocan los snacks enfrente de mi

Emociones involucradas y su uso

Explicar que las emociones pueden generar una conducta apropiada y Gtil para
nuestro bienestar.

Apoyarse de la presentacion para mostrar y explicar la utilidad de cada una de
estas emociones.

Enojo: Poner limites, defendernos de otros y de agresiones.

Miedo: Anticipar el peligro, huir de situaciones de riesgo.

Sorpresa: Adaptarme y concentrarme para manejar los cambios.

Asco: Evitar situaciones que me disgustan, no son agradables o no me dan
placer.

Felicidad: Da vitalidad, energia para concentrarme en mis pasiones y las cosas
que me importan en la vida.

Busca en el link de la sesion
S1 Act 3. El uso de las emociones
- Diagrama




’ Sesion 1 Area de desarrollo: Autoconocimiento

;Como es ser adolescente?
Caracteristicas fisiologicas y psicologicas

Objetivo
Vamos a conocer las caracteristicas neuropsicologicas de esta etapa de la vida

para entender las implicaciones que estas tienen en la toma de decisiones, asi
como la forma en la que nos relacionamos con los demas.

Duracion: 15 minutos

Descripcion

Proyectar el video 1y después hacer una reflexion guiada a través de pregun-
tas sobre el contenido del video. Solo se proyecta el Video 1, el segundo se
sugiere como referencia que puede servir para complementar la informaciony

enriquecer la discusion.

Video 1 :Como funciona el cerebro de un adolescente? - YouTube \ | y,

Video 2 Caracteristicas del pensamiento adolescente - YouTube / R

Preguntas generadoras

;Qué entiendes por la frase “tu cerebro esta en construccion”?
;Qué caracteristicas de tu etapa de desarrollo consideras que te afectan en tu
comportamiento y relaciones con las demas personas actualmente?

11


https://www.youtube.com/watch?v=WxTn5ABTBAM
https://www.youtube.com/watch?v=APWqzbmLElw

i Sesion 1 Area de desarrollo: Autoconocimiento

;Juguemos al Memerama Emocional!
Objetivo

Vamos a relacionar la expresion facial de ciertas emociones que se pueden ver
en memes populares y ligarlos a distintas situaciones sociales de nuestra vida
cotidiana.

Duracion: 10 minutos
Descripcion

Se realizara un juego de “Emparejar Memes”. Cada meme representa emociones
asociadas a situaciones sociales, vinculadas a las interpretaciones que hacen
los adolescentes de su realidad. El participante debera de hacer pares, con el
nombre de la emocion y el meme asociado.

Link al memorama ya hecho \ ! V4

/7
Emociones a revisar: R

Enojado
Frustrado
Avergonzado
Harto
Desanimado
Motivado
Aburrido

Triste
Desesperanzado
Emocionado

Busca en el link de la sesion
S1 Act5. Memes de las emociones -

12


https://puzzel.org/es/memory/play?p=-NSveZ4Motpm2qQulfgd

i Sesion 1 Area de desarrollo: Autoconocimiento

Tomar accion para transformar errores

Objetivo

Reconocer las propias estrategias de manejo y regulacion de las emociones
para reconocer sus beneficios dentro de la propia etapa de desarrollo (prey
adolescencia).

Duracion: 15 minutos
Descripcion

A través de un estudio de caso (Storytelling) se hace el analisis de la historia
de un adolescente que esta tomando malas decisiones e inicia con abuso de
sustancias.

Los alumnos deberan identificar cual fue la secuencia de comportamientos
que lo llevaron a eso.

Vamos a leer un caso basado en una historia real y se le pedira a los alumnos
que participen en una lluvia de ideas para identificar:

1. Los comportamientos de los personajes y los sucesos que pasan durante la
historia.

2. Las posibles causas de haber tomado esas decisiones, las emociones de los
personajes y como reaccionan a ellas.

3. Posibles soluciones a los problemas que se presentan en la historia: ;Qué
harias tu en el lugar de Julian?

Busca en el link de la sesion
S1. Act 6 Capacidad de accion

13



’ Sesion 1 Area de desarrollo: Autoconocimiento

;Cual es mi objetivo personal?

Objetivo

Una vez que se conoce el proposito del programa, se pedira a los jovenes a de-
finir cual sera el objetivo que personalmente les gustaria alcanzar al terminar
el mismo.

Duracion: 10 minutos
Descripcion

Se reparten los Booklets de Nacion Modelo para que los estudiantes persona-
licen y contesten las preguntas para definir su objetivo personal.

14



Sesion 2
Area de desarrollo:
Autoconcepto

Objetivo de la sesion: Vamos a identificar por qué conocernos a
nosotras y nosotros mismos es importante para tomar las mejores
decisiones en diferentes aspectos de la vida, asi como en las rela-
ciones personales y el comportamiento que asumimos.

4./
\

NM


https://juventudes.nacionmodelo.com/sesion-02/

i Sesion 2 Area de desarrollo: Autoconcepto

La autoestima y el comportamiento

Objetivo

Conoceremos el proceso de formacion de la autoestima y sus componentes
para identificar como se refleja en el ambito escolar y en el contexto de la
adolescencia.

Duracion: 15 minutos
Descripcion

Iniciamos con una introduccion presentando informacion sobre la autoestimay
sus ejemplos (informacion de apoyo en la presentacion).

Definiremos la autoestima como la forma en como nos vemos y qué pensamos
de nosotros mismos.

Si en general nos vemos a nosotros de una manera positiva, sera mas probable
gue nos sintamos bien y tengamos una autoestima positiva. Por ejemplo,
cuando pensamos como somos y lo primero que viene a nuestras mentes es
algo bueno.

. Si, por el contrario, nos vemos de una manera negativa, lo mas probable es
que nos sintamos mal. Si lo primero que piensas de ti mismo son defectos, es
posible que sientas emociones negativas durante algunos periodos.

. Tener un bajo concepto de autoestima nos inclina a dejar que los demas
definan qué pensar y sentir de nosotros mismos, lo que nos hace tener
menos confianza y control sobre como nos percibimos.

Se discutiran también los estudios que se han realizado sobre la autoestimay
su relacion con la motivacion y el desempeno.

Busca en el link de la sesion
S2 Act 1. PPT Autoestima y sus componentes

16



i Sesion 2 Area de desarrollo: Autoconcepto

Tus superpoderes: fortalezas y debilidades

Objetivo: En esta actividad reconoceremos que todos tenemos fortalezas
propias y que incluso nuestras debilidades se pueden resignificar y ser vistas
como algo que podemos usar a nuestro favor.

Duracion: 20 minutos
Descripcion

Ejercicio guiado en el que las y los alumnos hacen en su booklet un listado de
las cualidades y debilidades personales y en el que después se reflexiona 'y
pregunta como las debilidades pueden ser utilizadas a nuestro favor.

Situaciones y discusiones ejemplo:

«Soy muy perfeccionista y me frustro facilmente cuando las cosas no salen
como las planeé”: Esta conducta puede resignificarse como una habilidad de
tener altos estandares y una atencion al detalle que puede ser muy util en
trabajos donde se requiere precision, como la ingenieria o la contabilidad.
También puede ser vista como una oportunidad para aprender a aceptar los
errores y crecer a traves de ellos.

“Siento timidez y me cuesta socializar»: Esta conducta puede resignificarse
como una habilidad de escuchar y observar cuidadosamente, lo que puede ser
util en trabajos que requieren empatia y comprension, como la psicologia o el
trabajo social. También puede ser vista como una oportunidad para trabajar en
habilidades sociales y desarrollar relaciones significativas.

(
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i Sesion 2 Area de desarrollo: Autoconcepto

;Estas viendo las cosas como son? La influencia de
las distorsiones cognitivas en nuestro bienestar

Objetivo: Conocer y entender las posibles formas de percepcion e
interpretacion de las realidades tipicas de la pre y adolescencia para entender
como estas se relacionan con el comportamiento y las decisiones.

Duracion: 20 minutos
Descripcion

Se explica que las distorsiones cognitivas son patrones de pensamiento inexactos
que pueden afectar negativamente la forma en que percibimos e interpretamos la
informacion en nuestro entorno.

En otras palabras, son formas de pensar o interpretar las situaciones que nos
rodean que no se ajustan a la realidad y pueden llevarnos a conclusiones
equivocadas 0 a experimentar emociones negativas innecesarias.

Ejemplos comunes de distorsiones cognitivas incluyen la generalizacion
excesiva, el pensamiento dicotomico (o todo o nada), la filtracion mental y la
personalizacion.

Se proyecta el video de errores del pensamiento “Charlie y Charlotte” y se
reflexiona sobre el video a traves de preguntas al grupo. Se recapitulan los errores
y se explica el porqué. A continuacion los alumnos deberan identificar cuantos de
estos errores se han presentado alguna vez en su vida.

Ejercicio de conteo. Se pedira a los alumnos que levanten la mano o se levanten
de su asiento cada vez que se vaya mencionando cada uno de los errores de
pensamiento.

Busca en el link de la sesion
Video errores del pensamiento y
S2 Act. 3 Distorsiones coghnitivas tipicas de la edad
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https://www.youtube.com/watch?v=AEEqSM2-pRc

i Sesion 2 Area de desarrollo: Autoconcepto

Formacion de valores y creencias

Objetivo: Reconocer cuales son los valores y creencias y como influyen en los
pensamientos y las conductas de todas las personas.

Duracion: 15 minutos

Descripcion

Se inicia realizando una actividad donde los alumnos deberan evaluar sus pro-
pios valores utilizando una escala que indica el nivel de importancia que le dan
en su vida a dichos valores.

Una vez contestado este ejercicio de manera individual se hace una reflexion
grupal dividida en dos momentos:

1) Recuento de valores del grupo, contrastando los niveles de
importancia de 2 o 3 valores elegidos.

Ejemplo: Levanten la mano quienes pusieron -1, 0, 1, 2 en estos valores .... (2 0 3)

Aqui solo se busca hacer este contraste al observar las manos alzadas y se incita
a la reflexion sobre lo que se observe.

2) Se hace una tabla en el pizarron a modo de recuento grupal
indicando la cantidad de personas que le dieron cierto valor
(orden de importancia) a cada valor.

Ejemplo:
Valor Orden de importancia
-1 0 1 2
Justicia Social | 4 personas 3 personas 5 personas 10 personas

19



Sesion 2 Area de desarrollo: Autoconcepto

En esta sesion de reflexion, exploraremos los valores que son mas importantes
a nivel grupal y reflexionaremos sobre nuestras propias convicciones y como
influyen en nuestros valores personales.

Existen valores dentro de nuestra sociedad y grupo que tienen un gran peso,
independientemente de si estamos de acuerdo o no con ellos. Discutiremos
cuales son estos valores y como afectan tanto al grupo como a la sociedad en
su conjunto.

Durante la sesion, nos preguntaremos cuales son los valores mas importantes
en el grupo, comenzando por el nivel de aula y luego ampliandolo a la sociedad
en general.

Concluiremos nuestra reflexion considerando como los valores individuales y
sociales tienen un peso significativo en nuestras decisiones, y como a veces es
dificil mantenernos firmes ante la presion social de lo que otros valoran como
cierto. De esta manera, podemos terminar viviendo bajo una lista de valores
autoimpuesta.

Ademas, examinaremos como nuestras valoraciones personales son el
antecedente de comportamientos o conductas especificas, y como estas
valoraciones influyen en nuestras elecciones futuras. Finalmente, discutiremos
la importancia del impacto de nuestra historia personal y familiar en la
formacion de nuestros valores.

Busca en el link de la sesion
S2 Act4. Formacion de Valores y creencias - Booklet
Nacion Modelo
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i Sesion 2 Area de desarrollo: Autoconcepto

Evasion vs. expresion

Objetivo: En esta sesion, exploraremos la diferencia entre la evasion y la ex-
presion emocional para que puedas identificar tus propios comportamientosy
comprender como estan relacionados con el consumo problematico de sustan-
cias y su impacto en la salud.

Duracion: 10 minutos

Descripcion
Se hace una discusion grupal en la que se analiza la siguiente situacion:

Un companero o companera del salon te hace enojar, ya que se burla de ti en-
frente de todos y ti no sabes como reaccionar, asi que piensas:

a) Tengo muchas ganas de llorar

b) Quiero esconderme y que nadie me vea

c) Estoy tan enojado que pudiera darle un golpe

d) Le quiero responder e insultar frente a todo el salon

En este punto se pregunta o hace una votacion sobre cual seria la respuesta
de los presentes y se hace un conteo. Se anotan las opciones de respuesta en
el pizarron y luego el niUmero de personas segln la respuesta. La idea de esta
actividad es hacer notar la diferencia entre las distintas respuestas.

Se ayuda a reflexionar sobre la manera en que hombres y mujeres nos expre-
samos o en su defecto evadimos las emociones. Después se busca hacer una
lluvia de ideas sobre cuales pueden ser las posibles respuestas a distintas

situaciones sociales:

1. Cuando estas super feliz y emocionado(a) ti...
a) Abrazas a un(a) amigo(a)
b) Gritas
c) Bailas
d) Le platicas a alguien
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’ Sesion 2 Area de desarrollo: Autoconcepto

2. Cuando estas triste ti...
a) Te quedas callado(a) y prefieres olvidarlo
b) No le cuentas a nadie
c) Te pones a ver videos o a jugar algo para distraerte

3. Cuando estas furioso(a) ti...
a) Gritas
b) Pegas
c) Te alejas
d) Te quedas callado(a)

El proposito de estos ejemplos es ayudar a identificar las diferencias en las
respuestas emocionales y como pueden variar segin nuestro genero.

Ayudaremos a entender como estas diferencias pueden manifestarse en la
forma en que se expresan o evaden las emociones.

Se les pide a los jovenes que en una lluvia de ideas se distinga entre expresion
y evasion emocional. Armar una discusion en grupo al respecto.
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i Sesion 2 Area de desarrollo: Autoconcepto

El alcohol y el comportamiento

[ ] [ ] . ..
ObjetIVO: Aprenderemos como el alcohol afecta nuestra percepcion de no-
sotras 0 nosotros mismos, nuestras experiencias y, por lo tanto, nuestra toma
de decisiones.

Duracion: 15 minutos
Descripcion

Vamos a llegar a un acuerdo en grupo sobre la relacion entre el consumo de
alcohol y la evasion o expresion emocional.

Los alumnos deberan jugar gigantes y enanos (verdadero o falso) y dar su
postura sobre ciertas asociaciones sesgadas relacionadas a los beneficios del
consumo del alcohol. Cuando consideren que es verdadero se quedan gigan-
tes (parados) y cuando crean que es falso se hacen enanos (se agachan).

1. Todos los jovenes toman
2. Cuando se toma las personas suelen ser mas platicadoras
3. Cuando se toma las personas suelen ligar mas

4. Cuando se toma las personas suelen ser mas seguras
5. El que aguanta el alcohol es porque es mas fuerte

6. Hay otras drogas que hacen mas dano que el alcohol
7.EL alcohol afecta igual a los menores de edad y a
los mayores de edad

Cerrar con los hechos, estudios y la informacion

Busca en el link de la sesion
S2 Act.6 Efectos del alcohol en el
comportamiento - infografia
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https://juventudes.nacionmodelo.com/sesion-03/

Sesion 3 Area de desarrollo: Habilidades sociales

;Por qué nos ponemos en riesgo?
La conexion entre nuestros valores
soclales y nuestras decisiones

(] o .- . L
Objetivo: Entenderemos la relacion que existe entre tomar decisiones
no reflexionadas por presiones de otras personas. Comentaremos las ex-
presiones y conductas que son valoradas en la vida social.

Duracion: 10 minutos

Descripcion

Empezaremos con explicar que veremos un video en el cual se reflejan
muchas situaciones sociales que actualmente son “normales” en nuestra
sociedad. Ejemplo de estas son: pasar mucho tiempo en el celular, con-
ductas y expresiones violentas, el acoso, etc.

Después de esta introduccion se pregunta al grupo cuales son algunas de

las situaciones sociales que afectan nuestro entorno, escuela, circulo de
amigos, etc.

Se piden ejemplos breves.

Luego de un minuto de compartir algunas ideas, empezamos a ver el video

con atencion.

o O o
e 6 o6 o o .
. ®© e o o o o o o
s © 6 o6 o o o o o o o .

Video: socicdad sin valores B ®e®e’e’e e e’ e’e’e’e’e -

e 6 o6 o o o o o o -

\'/ ©® © © o o o -

3 3 3
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Sesion 3 Area de desarrollo: Habilidades sociales

Después de ver el video, se les pide que piensen en las situaciones
que vieron. Es posible que mencionen algunas de las siguientes,
pero si no lo hacen, es recomendable senalarlas especificamente:

. Individualismo

. Presion por llegar a los estandares de belleza inalcanzables

. Consumo de tabaco y/o alcohol

. Uso excesivo del celular

. Violencia

. Querer publicar todo en redes sociales (tomar fotos de la vida
en lugar de vivirla)

. Malos habitos de alimentacion

. Acoso sexual

« Querer alcanzar o aparentar un alto estatus social

. Lafalsaidea de que hay que tomar para divertirse

. Falta de empatia y sensibilidad hacia las y los otros

.
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Sesion 3 Area de desarrollo: Habilidades sociales

La necesidad de pertenecer y como influye
en nuestra conducta

Objetivo: Entenderemos qué tipo de vinculos pueden crearse con los de-
mas durante la adolescencia. Hablaremos del peso de estos en nuestro com-
portamiento y en las decisiones que tomamos.

Duracion: 20 minutos

Descripcion

Con el apoyo de las diapositivas, se inicia una reflexion grupal sobre la im-
portancia de desarrollar habilidades sociales y emocionales en esta etapa de
la vida.

Se habla del significado que tiene la amistad en esta edad y su influencia
para conformar nuestra propia identidad. El tipo de vinculos que formemos
en esta edad podria impactar en nuestras acciones y comportamientos del
futuro.

Después de la presentacion, hablamos en grupo de algunos ejemplos de co-
sas que hacen los adolescentes (y a veces también los adultos) cuando estan
motivados por su deseo de pertenecer a un grupo social y su necesidad de
vinculacion afectiva.

Importante: Profundizar en que es normal
sentir el deseo de pertenecer y hacer co-
sas para ser aceptados por los demas, pero
que es mas importante ser fiel a nosotros
mismos y saber identificar aquellas deci-
siones y acciones que pueden tener graves
consecuencias para nosotros mismos o los
demas.

—.
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Sesion 3 Area de desarrollo: Habilidades sociales

Ejemplos situaciones sociales donde se manifiesta el sentido de pertenen-
cia:

. Vestirse de cierta forma o seguir alguna moda popular del momento.

. Escuchar algin género musical o a algin artista que todo el mundo a
nuestro alrededor esta escuchando.

. Usar palabras, jergas o expresiones particulares para demostrar que per-
tenecemos a un grupo en particular.

. Usar ciertas redes sociales en particular o seguir a los mismos influencers
y figuras publicas.

. Consumir alcohol por sentir que tenemos que hacerlo para ser aceptados.

Busca en el link de la sesion
S3 Act 2 Pertenencia y vinculacion - PPT
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Sesion 3 Area de desarrollo: Habilidades sociales

Los peligros de la presion social

Objetivo: Conoceremos coOmo en nuestro dia a dia podemos vivir
situaciones donde nos veamos presionados por los demas y reconocer
las ocasiones en que rendirse a esta presion puede traer danos a nuestra
integridad fisica.

Duracion: 7 minutos
Descripcion

A manera de introduccion, retomaremos el tema de las conductas valoradas
socialmente que vimos en la sesion anterior y hablaremos sobre como
pueden relacionarse con comportamientos de riesgo. Mencionaremos casos
donde el deseo de pertenecer trae consecuencias negativas.

Enseguida, reproducir el video.

Al terminar, hablaremos de las decisiones forzadas que toman algunos
adolescentes para pertenecery lo relacionaremos con el consumo de alcohol
en menores de edad o el consumo excesivo en mayores de edad.

Usa estas preguntas para motivar la reflexion grupal:

. ¢Alguna vez has estado en una situacion parecida a la de Pixie en el video?

. ¢Por qué creen que es tan fuerte el peso de la presion social?

. Segln el video, ;cual es el origen de la presion social?

. ¢;Recuerdan queé “antidotos anti-zombies” o estrategias se sugieren en el
video para decir que no cuando alguien nos ofrece alcohol?

. Ademas de esas estrategias, ;qué otras acciones se les ocurren que
podamos hacer para evitar ceder ante la presion social?

Busca en el link de la sesion
Video 4: Presion social y danos a la salud (de la serie de videos animados)
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i Sesion 3 Area de desarrollo: Habilidades sociales

Como identificar el chantaje y la manipulacion

Objetivo: Reconoceremos como se expresan el chantaje y la manipulacion en
el consumo del alcohol, ademas de como detectarlos y manejarlos.

Duracion: 20 minutos
Descripcion

Iniciamos con una discusion abierta en el grupo, donde los participantes opi-
nen sobre cual es para ellos la diferencia entre chantaje y manipulacion.

Después de escuchar a los participantes nos apoyaremos en la presentacion
para explicar la diferencia entre chantaje y manipulacion.

Dentro de la presentacion se veran ejemplos de situaciones en las que deben
diferenciarse el chantaje y la manipulacion emocional. Usando estos se co-
mienza una ronda de opiniones en el grupo.

Después se les explica a los alumnos que en el booklet de trabajo deberan res-
ponder sobre situaciones con ejemplos donde deberan contestar si un caso o
no es un chantaje o manipulacion y elegir entre 3 opciones:

a) Me ha pasado
b) Conozco alguien que le ha pasado
c) Ninguna de las dos

Después de completar el booklet de trabajo, se abre la conversacion para que
los alumnos compartan sus experiencias, en caso de que quieran hacerlo.

Se abre la conversacion para poner ejemplos personales. Se comparten, en
puesta comun, algunas de las respuestas.

Busca en el link de la sesion
S3 Act 4 Como se ve el chantaje o la manipulacion PPT
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i Sesion 3 Area de desarrollo: Habilidades sociales

Como poner limites y decir NO

Objetivo: Conoceremos estrategias efectivas para poner limites y evitar
el chantaje social.

Duracion: 15 minutos
Descripcion

Con ayuda de la presentacion retomaremos el tema del chantaje y manipula-
cion para reflexionar sobre la importancia que tienen las amistades para los
adolescentes y la dificultad que implica decir NO a situaciones de presion.

Luego reconoceremos aquellas practicas y estrategias que nos permiten negar-
nos a situaciones de riesgo y sentirnos comod@s cuando lo hacemos.

Se presentan las técnicas de chantaje o manipulacion y se les brinda la oportu-
nidad a los alumnos de hacer preguntas y aclarar dudas.

Luego, se pide a los estudiantes que realicen un role play utilizando las situa-
ciones de chantaje o manipulacion que compartieron en la actividad anterior.

Se seleccionan a los participantes para llevar a cabo la representacion de las
técnicas, y se les proporciona tiempo suficiente para practicar y prepararse.

Durante la actividad, se fomenta la participacion de todos los estudiantes, no
solo los que acthan en el role play, para que puedan aportar ideas y sugeren-
cias.

La actividad de role play es una oportunidad para discutir y analizar colectiva-
mente las estrategias empleadas y como se podrian manejar de manera efecti-
va en situaciones reales.

Busca en el link de la sesion
S3 Act 5 Limites y como decir no - PPT
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i Sesion 3 Area de desarrollo: Habilidades sociales

La importancia de los circulos sociales positivos

en nuestra vida

. . . -
Objetlvo: Identificaremos cuales son las “Green y Red Flags” para crear una
relacion sana con otras personas y vincularnos de forma positiva.

Duracion: 15 minutos

Descripcion

Con el apoyo de la infografia se explican cuales son las caracteristicas de una
amistad positiva o de un buen amigo(a).

Comenzamos la conversacion destacando la importancia de las relaciones so-
ciales y el sentido de pertenencia durante esta etapa de la vida.

Planteamos la pregunta: ";Cuales son las caracteristicas de una amistad saluda-
ble que nos hace sentir bien?"

Esta pregunta nos ayuda a reflexionar sobre lo que valoramos en una relacion
de amistad y lo que consideramos importante para mantener una conexion po-
sitiva y beneficiosa para ambas partes.

Al fomentar la discusion sobre las caracteristicas de una amistad saludable, po-
demos aprender a establecer relaciones solidas y satisfactorias que nos apoyen
y enriquezcan en nuestras vidas.

Discusion: Caracteristicas que valoramos en los amigos y amigas

Las y los alumnos pueden hablar y mencionar caracteristicas como sentido del
humor, lealtad, honestidad, respeto, confidencialidad, diversion, carino, etc.

Durante la leccion sobre la infografia, revisamos las Green Flags, que son las
caracteristicas o actitudes que nos hacen sentir seguros y en confianza, asi
como las Red Flags, que son situaciones que nos alertan sobre el tipo de amis-
tad que tenemos y que no nos hacen sentir seguros.
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Sesion 3 Area de desarrollo: Habilidades sociales

Luego, se pide a los estudiantes que agreguen ejemplos y sugieran nuevas ca-
racteristicas a ambas listas.

Este ejercicio tiene como objetivo fomentar la reflexion sobre qué tipo de ami-
gos son los que nos ayudan a tomar decisiones que nos hacen sentir bien.

Al identificar estas caracteristicas y situaciones, podemos aprender a recono-
cer las relaciones positivas y evitar las toxicas. También, nos permite ser mas

conscientes de nuestras propias acciones y actitudes como amigo, para poder
ofrecer a nuestros amigos un ambiente seguro y de confianza.

Busca en el link de la sesion
S3 Act 6 Circulos sociales de influencia
positiva - Infografia
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Sesion 4

Area de desarrollo:
Efectos del alcohol
en el cuerpo

Objetivo de la sesion: Conoceremos los efectos que puede tener el

consumo de alcohol en el organismo y como estos afectan el proceso
de toma de decisiones.

Link de recurso
de la sesion

\l/

N
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Sesion 4 Area de desarrollo: Efectos del alcohol en el cuerpo

;Que piensas sobre el alcohol?

Objetivo: Identificaremos nuestras ideas sobre el alcohol y como estas
pueden estar relacionadas a los efectos y las consecuencias de consumirlo.

Duracion: 10 minutos
Descripcion

Para comenzar, se revisa el proposito de la sesion: conocer los efectos que
tiene el alcohol en el cuerpo para entender como estos impactan en el com-
portamiento, por lo que es importante evitar su consumo a temprana edad y
procurar un consumo responsable siendo mayor de edad.

Es importante que se recuerde a Ixs alumnxs que no es una clase, sino un
espacio para compartir experiencias, dudas, inquietudes e informacion re-
levante que les ayudara a tomar mejores decisiones, buscando romper una
barrera entre [xs alumnxs para generar conflanza.

Se pregunta a Ixs alumnxs: ;en qué piensan cuando escuchan la palabra
alcohol? Se escriben las respuestas en el pizarron y se agrupan por medio de
un mapa conceptual o una tabla considerando las siguientes categorias:

Comportamientos Lugares Personas TIpO'S de Sensac.lones/ Consecuencias ml'tOS 0
bebidas emociones realidades
« borrachera [« fiesta |« papa « cerveza |. euforia |« vomitar « me quita
« diversion « reunido |« mama « caguama |. alegria [« sabefeo la pena
« @sa |, mjamigo |*+ tequila |. timidez |, est3 bueno |+ Meayuda
e parque « me hace
dano
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Sesion 4 Area de desarrollo: Efectos del alcohol en el cuerpo

Una vez que terminen el mapa conceptual, se ligan las respuestas que tienen
que ver con los comportamientos o las consecuencias para dar pie a la
siguiente seccion.

Se continla la conversacion con Ixs alumnxs con las siguientes preguntas:

;Quién ha probado el alcohol?

;Quién lo hizo con el consentimiento de un adulto? ;Quién lo hizo a
escondidas?

A quienes lo hicieron bajo el consentimiento de un adulto, se les pregunta
si este les explico qué iba a pasar en su cuerpo y emociones cuando
consumieran alcohol. A quienes lo hicieron a escondidas, se les pregunta
si buscaron en internet qué les iba a suceder al tomar alcohol.

:Como se ven los comportamientos de una persona que esta
alcoholizada?

;Por qué pasa esto en el comportamiento de las personas?

;Como se procesa el alcohol en el organismo?

Se escuchan las respuestas de [xs alumnxs guiando la conversacion hacia los
efectos fisiologicos del alcohol en el cuerpo.
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Sesion 4 Area de desarrollo: Efectos del alcohol en el cuerpo

;Qué hace el alcohol en mi cuerpo,
mi cerebro y mis emociones?

Objetivo: Entenderemos el camino que recorre el alcohol en el cuerpo,
cuales son las funciones del cerebro y de las emociones y como se ven afec-
tadas por la ingesta de alcohol.

Duracion: 15 minutos
Descripcion

Se comienza preguntando si conocen lo que es una bebida estandary se
explica lo que es una unidad de medida que define el contenido de alcohol
puro en una bebida.

Apoyarse en la infografia “El alcohol y su salud” para mostrar el equivalente

a una bebida estandar en una cerveza de lata, una de botella, un caballito y

una copa de vino. \
h&a

Con apoyo de la infografia “Recorrido del alcohol por el cuerpo” “\

se explica a grandes rasgos como se metaboliza el alcohol en nuestro

cuerpo cuando lo consumimos, abarcando los siguientes aspectos:

. Absorcion: 20 % del alcohol se absorbe en el estomago y de ahi pasa a la

sangre, el otro 80 % se absorbe en el intestino delgado y también pasa a la

sangre.

. Distribucion: a los 5 minutos, el alcohol llega a la sangre que propicia su
distribucion a todos los organos. Al alcanzar al cerebro, sus funciones se
hacen mas lentas.

. Metabolismo: el higado metaboliza el alcohol para transformarlo y conver-

tirlo en desecho.

. Eliminacion: los rinones recogen los desechos y los envian a la vejiga para
que se eliminen a través de la orina. También se desechan a través del su-
dor, lagrimas, heces y leche materna.
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Sesion 4 Area de desarrollo: Efectos del alcohol en el cuerpo

Se continta explicando que el higado solo puede metabolizary
cumplir su funcion correctamente si se consume solamente una
bebida por hora, si no es asi, este organo se vera afectado.

Se agrega también informacion sobre las medidas adecuadas para
un consumo responsable: 3-4 bebidas estandar para mujeres con
intervalos de una hora por unidad, 4-5 bebidas estandar para
hombres con intervalos de una hora por unidad.

Se aclara ademas que en la adolescencia el higado ain no se ha
desarrollado por completo, por lo que su capacidad de transfor-
mar una bebida con alcohol es menor a la de un adulto sano, de
forma que el alcohol se queda mas tiempo en la sangre y puede
ocasionar una intoxicacion.

Posteriormente, se pregunta a Ixs alumnxs cuales son las funcio-
nes del cerebro y se escriben las respuestas en el pizarron. A par-
tir de esto y con apoyo de las infografias “El alcohol y su salud”
y “Recorrido del alcohol por el cuerpo” se explican las 4 funciones
afectadas o comprometidas por la ingesta del alcohol:

Pensamiento y toma de decisiones

Funciones La memoriay el aprendizaje

cerebrales
afectadas por El control y coordinacion de los movimientos
el alcohol

La respiracion y la frecuencia cardiaca
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i Sesion 4 Area de desarrollo: Efectos del alcohol en el cuerpo

Asi actua el alcohol en el cuerpo

Objetivo: Reforzaremos lo que hemos aprendido sobre los efectos del
alcohol, profundizando en como afecta a las diferentes partes del cuerpo por
las que pasa.

Duracion: 8 minutos

Descripcion
Se inicia la sesion proyectando el video 1 en el que Don Etanol consigue
entrar al cuerpo y se realizan las siguientes preguntas para guiar la reflexion:

. ¢Cual es el nombre del villano del video y qué representa? Se puntualiza
que el etanol, también llamado alcohol etilico, es el principal ingrediente
de las bebidas alcoholicas y el que provoca efectos negativos a la salud.

. ¢;Qué paso cuando Don Etanol logro entrar al organismo de ella? ;Qué fue
lo que la ayudo para que no entrara directo al torrente sanguineo?

. ¢;Qué pasa en el caso de el cuando Don Etanol entra a su cuerpo? ;Qué
organo es el que lucha con Don Etanol para metabolizar el alcohol? ;Qué
pasa una vez que llegan mas y mas tragos?

. ¢Qué consigue lograr Don Etanol una vez que le dio batalla al higado? Se
explica que el corazon debe bombear a marchas forzadas para que los
organos puedan procesar el alcohol.

. ;A donde consigue llegar finalmente Don Etanol? Y ;cuales son sus
intenciones?

Aqui se hace una pequena recapitulacion con los puntos mas importantes:

. El higado puede metabolizar una bebida estandar por hora.

. Un consumo responsable equivale a 3 o 4 bebidas estandar en mujeres, 4
0 5 bebidas estandar en hombres con intervalos de una hora por unidad.

. Elalcohol afecta las funciones del cerebro como el pensamiento racional,
la toma de decisiones, la memoria, el aprendizaje y la coordinacion de los
movimientos.

. Alos 21 anos se terminan de desarrollar los lobulos frontales, pero el
cerebro termina su maduracion aproximadamente hasta los 25 anos.

Busca en el link de la sesion
Video 1: Efectos del alcohol en la salud pt. 1 (de la serie de videos animados)
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Sesion 4 Area de desarrollo: Efectos del alcohol en el cuerpo

Uso nocivo de alcohol e intoxicacion
Duracion: 5 minutos

Descripcion

Se pregunta si alguien sabe qué es el uso nocivo de alcohol y se escuchan
sus respuestas. Después se puntualiza que, segun la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), el uso nocivo del alcohol se refiere al consumo que

provoca efectos sociales y de salud que perjudican a la persona que toma.

Ademas, afecta a quienes la rodean y a la sociedad en general. Este tipo
de consumo puede arruinar la vida del bebedor y afectar seriamente a sus
familias y a su comunidad.

Se explica que el cerebro no ha terminado de desarrollarse hasta los 21
anosy por eso se considera que beber siendo menor de edad es un uso
nocivo de alcohol, ya que afecta su desarrollo.

Ademas, se considera uso nocivo de alcohol en los siguientes casos:

. En cualquier cantidad por menores de edad y mujeres embarazadas.

. En cualquier cantidad en personas que van a manejar vehiculos
automotores.

. En personas con alguna enfermedad cronica como hipertension,
diabetes, enfermedades hepaticas, cancer y otras, siempre y cuando
haya sido indicado por prescripcion médica.

« En exceso, es decir, el consumo de 5 0 mas bebidas en el caso de un
hombre, 0 4 0 mas bebidas en el caso de una mujer.

ﬁ-"
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Sesion 4 Area de desarrollo: Efectos del alcohol en el cuerpo

Se indica también que una intoxicacion etilica se presenta cuando alguien
toma grandes cantidades de alcohol en poco tiempo, lo cual puede afectar su
respiracion, frecuencia cardiaca y temperatura corporal; provocar reflejo de
nauseas; y, en casos muy extremos, causar un coma.

Para finalizar, se pregunta cual es la diferencia entre uso nocivo de alcohol e
intoxicacion etilica, y se concluye diciendo que el uso nocivo es cuando nuestro
consumo puede perjudicar nuestra salud y nuestro entorno, y la intoxicacion
etilica se da cuando se toma demasiado en muy poco tiempo e igualmente
puede afectar mucho nuestra salud.
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Sesion 4 Area de desarrollo: Efectos del alcohol en el cuerpo

;Como impacta el alcohol en tu vida?

Objetivo: Experimentaremos, de manera simulada, algunos efectos del alco-
hol que alteran los sentidos para reflexionar sobre los riesgos de su consumo.

Duracion: 15 minutos

Materiales necesarios: audifonos o tapones de oidos, y goggles, lentes sucios o
venda de tela que cubra parcialmente la vision.

Descripcion

Se explica que se llevara a cabo una competencia con algunos alumnos que se-
ran escogidos por el facilitador. El objetivo del juego consiste en resolver ciertos
acertijos presentados de forma visual en el pizarron. Gana el equipo que logre
resolverlos en el menor tiempo posible y que pueda explicar las respuestas a
sus companeros y facilitador.

Instrucciones

1. Se forman 3 equipos: el equipo A, el equipo By el equipo C que sera la
audiencia.

El equipo C, como audiencia, sera encargado de asegurarse que

las reglas se cumplan y al término de la dinamica compartiran sus
observaciones sobre el desempeno de los companeros.

Al equipo B se le entregaran unos goggles o lentes sucios, o se les
vendaran los ojos con una tela con la que puedan ver parcialmente. Se
les dan también unos audifonos para reducir su audicion.

El equipo A sera el grupo control, por lo que no se le entrega ningln
aditamento para la dinamica.

2. Se inicia la carrera con los miembros del equipo Ay el equipo B
en extremos separados del salon. Cuando el facilitador lo indique, el
equipo A debera moverse al otro extremo del salon, donde habra un
acertijo en el pizarron que tendran que resolver en equipo.
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3. Cuando el equipo A se mueva al otro extremo del salon, los
miembros del equipo B deberan hacer 10 lagartijas (se puede anadir
dar 10 vueltas en su mismo eje después de las lagartijas dependiendo
de la personalidad del grupo y el control del facilitador) y, al
terminar, correr al extremo contrario del salon, donde en el pizarron
encontraran un acertijo que deberan resolver en equipo.

4.Una vez que resuelvan los acertijos, la audiencia compartira con
todos lo que observo, y se buscara guiar la conversacion hacia las
dificultades que tuvo el equipo B para realizar el ejercicio, teniendo
una desventaja de tiempo y con algunos de sus sentidos alterados:
vista, oido y, posiblemente, movilidad y coordinacion.

Nota: es posible que los miembros del equipo B hablen de lo injusto de

las condiciones que ellos tuvieron, en ese caso, se debera dirigir esta idea

a interpretarlas como una consecuencia de los efectos del alcohol.

Se concluye reflexionando sobre los efectos del alcohol en el organismo y

los motivos por los cuales el consumo de alcohol es perjudicial en meno-
res de edad y en exceso siendo mayor de edad.

Posibles acertijos para resolver en el pizarron
Alumnos nivel secundaria

. Dos personas viajan en coche. La menor es hija de la mayor, pero la
mayor no es su padre. ;Quién es? Respuesta: su madre.

« ¢Qué nimero del 1al 10 tiene el mismo nimero de letras que el valor
que expresa? Respuesta: el 5, porque tiene cinco letras.

. Enuna carrera, un corredor adelanta al que va segundo. ;En qué posi-
cion se coloca? Respuesta: en segundo lugar.

. Conduces un autobus en el que se montan 18 personas. En la siguien-
te parada, se bajan 5, pero suben otras 13. Al llegar a la siguiente es-
tacion, se bajan 21y se suben otras 4. ;De qué color son los ojos del
conductor? Respuesta: del color de quien lee el acertijo.
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Alumnos nivel preparatoria

. Sidigo que cinco por ocho cuarenta, mas dos, es igual a cuarenta y
cuatro, ;es verdad o mentira? Respuesta: verdad: 5 x 8,40 + 2 = 44

. Pany pany medio; dos panes y medio; cinco medios panes, ;Cuantos
panes son? Respuesta: dos panes y medio.

. ¢Cuando es correcta la siguiente operacion: 11+3=2? Respuesta: sa-
biendo que el acertijo se refiere a un momento de tiempo, tiene facil
solucion pensando en horas. Sumando 3 horas a las 11, el resultado es
las dos.

. Siuna camisa mojada se seca en siete minutos. ;Cuanto tardaran en
secarse dos camisas? Respuesta: siete minutos
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;Que tanto aprendiste?

Objetivo: Haremos una recapitulacion de la informacion que se presento du-
rante la sesion para evaluar los aprendizajes generados hasta el momento.

Duracion: 6 minutos
Descripcion

Se hace una dinamica de evaluacion en la que Ixs alumnxs indiquen si la infor-
macion que se les indica es verdadera o falsa.

Se puede hacer mas atractiva la evaluacion poniendo a Ixs alumnxs parados en
una fila y pidiéndoles que brinquen hacia la izquierda para indicar cuando sea
verdadero y a la derecha cuando sea falso.

Reactivos

1.Cuando llega el alcohol al estomago, este se va directo a la sangre y de ahi al
cerebro.
Respuesta: falso.

2. En el proceso de absorcion, el 20 % del alcohol se absorbe en el estomago y
el otro 80 % se absorbe en el intestino delgado para pasar a la sangre.
Respuesta: verdadero

3.Se le llama proceso de reparticion al momento en que el alcohol llega a todos
los 6rganos a traves de la sangre.
Respuesta: falso, se le llama distribucion.

4.Las funciones del cerebro que son afectadas por el consumo de alcohol tie-
nen que ver con dificultades para decidir y reaccionar con buenos reflejos en
los movimientos; te sientes un tanto desorientado.

Respuesta: verdad.
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5. Se le llama consumo nocivo de alcohol cuando los menores de edad beben
mas alla de la bebida estandar.

Respuesta: falso, al ser menor de edad no se puede consumir alcohol debido a
que los organos encargados de metabolizar esta sustancia siguen inmaduros.

6. El alcohol se desecha por el higado a través del sudor.

Respuesta: falso, los rinones recogen los desechos y los envian a la vejiga para
que se eliminen a través de la orina. También se desechan a través del sudor,
lagrimas, heces y leche materna.

7.Cuando se esta bajo la influencia del alcohol, existe una sensacion de no es-
tar en control y se ven afectadas capacidades como el juicio, el movimiento, la
razon y el ritmo cardiaco, y se siente confusion y dificultad para tomar decisio-
nes.

Respuesta: verdad.

8.Cada persona tiene la capacidad de decidir si tomar o no y no dejarse in-
fluenciar por lo que dicen o piensan los demas.

*Aqui no hay respuesta correcta, observar las reacciones de Ixs alumnxs y per-
mitir el dialogo al respecto.
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Conciencia 'y toma de decisiones

Objetivo: Conocer los efectos del alcohol a nivel neuropsicologico para
comprender como estos intervienen en el proceso de toma de decisiones.

Duracion: 6 minutos
Descripcion:

Se proyecta el video 2 y se guia la reflexion a partir de las siguientes
preguntas:

. ¢Cual es el plan de Don Etanol al llegar a la sala de control del cuerpo?
Respuesta: apoderarse de la consciencia y de la toma de decisiones.

. ;Qué pasa cuando logra sedar al cerebro con el gaba (el sedante oculto
en cada trago)? Respuesta: la consciencia esta indefensa y Don Etanol
queda al control de las emociones (se produce una pelea). También
afecta las funciones comunicativas, la persona no puede hablar bieny
al final esta toma decisiones inadecuadas.

. ¢Qué organos vemos que logra afectar Don Etanol? Respuesta: el
higado, los rinones, el corazon y, ademas, logra apagar “el sistema”, o
sea la consciencia.

. ¢Cuales serian las consecuencias del alcohol si la persona fuera menor
de edad? Respuesta: afectaria de forma irreparable el desarrollo del
cerebro, la memoriay la capacidad de aprendizaje. Puede causar
depresion, ansiedad, baja autoestima y crece la posibilidad de volverse
dependiente. También, altera el balance hormonal y puede producir
una intoxicacion.

Busca en el link de la sesion
Video 2: Efectos del alcohol en la sa-

lud pt.2 (de la serie de videos anima-
dos)
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En conclusion

o o
Objetivo
Reconoceremos los aprendizajes obtenidos en la sesion y reflexionaremos
como aplicarlos en nuestras acciones actuales y futuras para lograr un
consumo responsable del alcohol.

Duracion: 10 minutos
Descripcion

Para finalizar, se les pide a Ixs alumnxs que lo deseen que compartan sus
aprendizajes partiendo de la pregunta: ;qué sabes ahora sobre el alcohol
que antes no sabias?
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Sesion 5

Area de desarrollo:
Autorregulaciony
toma responsable
de decisiones

Objetivo de la sesion: Reconoceremos los factores que influyen en la toma
de decisiones, comprendiendo como intervienen en nuestras actitudes
sobre el consumo del alcohol para desarrollar herramientas y capacidades
para evaluar nuestras opciones y elegir acciones responsables.

4,/
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Sesion 5 Area de desarrollo: Autorregulacion y toma responsable de decisiones

;Como tomamos decisiones?

° ° . . .

Objetlvo: Comprenderemos cOmo nuestras experiencias y otros factores
intervienen en la idea que tenemos sobre el consumo del alcohol, asi como
su impacto en las futuras decisiones de la vida de los adolescentes.

Duracion: 15 minutos

Descripcion

Comenzar la sesion guiando un dialogo con Ixs alumnxs, en el que reflexionen
sobre como construimos nuestra idea del alcohol y como nos formamos

un concepto negativo o positivo de él a partir de nuestras experiencias.
Cuestionar como esto influye a futuro en nuestra relacion con el mismoy en
nuestra toma de decisiones con respecto a su consumo.

Presentar la siguiente informacion con apoyo de la PPT:

La formacion de nuestras ideas sobre el alcohol comienza en la infancia
y esta influenciada por factores como la cultura, la religion, los valores
familiares y las experiencias personales.

Desde una edad temprana, los ninos pueden identificar el alcohol como una
sustancia que los adultos consumen en situaciones como reuniones sociales
o comidas. La relacion que tengan los adultos a su alrededor con el alcohol y
sus efectos puede influir en como interpretan su uso.

La educacion y la publicidad también pueden influir en como percibimos el
alcohol. Por un lado, las campanas de prevencion de alcoholismo nos hablan
de sus efectos negativos, pero, por el otro, la publicidad suele enfocar los
mensajes sobre el alcohol en la diversion y libertad que supuestamente
aporta este.
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Nuestras experiencias personales con el alcohol también influyen en nuestra
opinion sobre su uso. Si nosotros o alguien que conocemos ha tenido
experiencias negativas relacionadas con el consumo de alcohol, es posible
que tengamos una opinion mas negativa sobre su consumo y lo evitemos

o establezcamos limites claros al respecto. Sin embargo, si lo vemos como
algo positivo o asociado a la diversion y la relajacion, podriamos tener mas
probabilidades de consumirlo en situaciones sociales o de forma regular.

Consumir alcohol o cualquier droga de forma recurrente puede representar
un riesgo de adiccion, la cual es una enfermedad que progresa por etapas.
En la primera etapa de la adiccion, las personas utilizan sustancias para
alcanzar la euforia que brindan. Tras su consumo recurrente, el cerebro
empieza a adaptarse a la sustancia y aparecen los primeros signos de
dependencia.

Con el abuso del alcohol se alteran algunas zonas y funciones del cerebro,
entre ellas, el circuito de recompensa del cerebro, el cual nos indica

que debemos repetir acciones necesarias para la supervivencia, como
alimentarse, para generar una sensacion placentera por medio de la
dopamina. Ya que el alcohol y las drogas activan de forma artificial y masiva
la dopamina, reduce su produccion natural o evita que el cuerpo capte de
forma adecuada la senal de esta.

Cuando el cerebro comienza a adaptarse a altos niveles de dopamina, el
cuerpo comienza a generar tolerancia a esta sustancia, por lo que requiere
cada vez mas para obtener el mismo efecto. La falta de droga provoca el
llamado sindrome de abstinencia.

Fisiologicamente, la adolescencia se caracteriza por una sensibilidad maxima
del cerebro a la dopamina, lo cual los vuelve especialmente vulnerables a la
generacion de adicciones.

Se les debe recordar que, independientemente de nuestras ideas sobre

el alcohol, es importante esperar a la mayoria de edad para consumirlo y
hacerlo entonces con moderacion, tomando decisiones informadas.

Busca en el link de la sesion
S5 Act 1 PPT
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Alertas rojas de las adicciones

(] o . . .
Objetivo: Reconoceremos los comportamientos considerados de riesgo y
su relacion a la expresion emocional, que se relacionan con la toma de deci-
siones y pueden derivar en un consumo problematico.

Duracion: 5 minutos
Descripcion

Se explica a Ixs jovenes que, en ocasiones, nuestro primer impulso al experi-
mentar emociones negativas es distraernos de ellas en lugar de reconocerlas
y lidiar con ellas. Se agrega que, este motivo, lleva a muchas personas a un
consumo problematico de sustancias y eso a su vez puede ocasionar compor-
tamientos de riesgo.

Se le pide a Ixs alumnxs que realicen la actividad 2 en su booklet identifican-
do en la lista cuales consideran que son conductas de riesgo asociadas al
consumo problematico de alcohol y/o a la dificultad de manejar las emocio-
nes. Entre todxs se comentan cuales son las conductas de riesgo que identifi-
caron y cuales son conductas saludables.

Una vez terminado el ejercicio, se concluye con una reflexion preguntando
qué emociones asocian con el consumo problematico de alcohol, si conocen
a alguien que haya pasado por esoy como podrian vincularse con el alcohol

de una forma mas saludable.
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Habitos saludables que influyen en
nuestras decisiones

Objetivo: Reconoceremos los habitos saludables o perjudiciales que
influyen en la forma en que tomamos decisiones sobre el consumo del

alcohol.
Duracion: 15 minutos

(] os
Descripcion
En una puesta en comin, se habla sobre los comportamientos o habitos
que realizamos como respuesta a ciertos estados de animo.

Se exponen las opciones de la siguiente lista que muestra situaciones
y posibles respuestas a ellas, y se les pide a Ixs alumnxs senalar cual
respuesta implica una conducta saludable y cual una perjudicial.

«Cuando cortas con tu ex y te sientes triste:
a) Encerrarte a llorar.
b) Ponerte borracho.

«Cuando tienes un examen importante y sientes mucha

ansiedad:
a) Aplicar técnicas de meditacion para calmartey
establecer un horario de estudio.
b) Procrastinar por sentirte demasiado abrumado

y no hacer nada.

«Cuando alguien hace un comentario que te hierey te
causa enojo:
a) Recurrir a la violencia fisica
b) Hacer uso de la comunicacion asertiva o
canalizar la energia negativa haciendo actividad

fisica.
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«Cuando sientes celos de tu pareja:
a) Beber para olvidar tus penasy revisar su celular.
b) Aceptar y reconocer que estas sintiendo celosy
buscar ayuda para aprender a manejarlos.

-Cuando vas a una fiesta y te sientes inseguro(a) de ti

mismo(a) o intimidado(a) por las personas presentes:
a) Buscar a las personas con quienes tienes
confianza, evitar comparaciones y reconocer que
todos tenemos nuestras cualidades y limitaciones.

b) Evitar a todos y tomar hasta dejar que el alcohol
hable por ti.

«Cuando cometes un error en frente de toda la clase y
sientes mucha verguenza:
a) Correr al bano a encerrarte y no volver a la
escuela dentro de 3 dias hasta que se te pase.
b) Reconocer que cometiste un error, tratar de no
prestar atencion a las burlas, pues todxs podemos
equivocarnos y nuestras fallas no nos definen.

Busca en el link de la sesion
S5 Act 3 Formacion de habitos saludables PPT
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Un escudo para protegerte

Objetivo: Conoceremos comportamientos y mecanismos que pueden
ayudarnos a regular el estrés y la presion social para utilizar estrategias
que permitan relacionarnos con el alcohol de manera adecuada.

Duracion: 10 minutos
Descripcion

Se proyecta el video 5 en el que se hace un acercamiento a la meditacion
como un mecanismo para regular la ansiedad y el estrés, asi como para
tener un mejor manejo de nuestras emociones e impulsos.

Se repasa el contenido del video y se guia la reflexion a partir de las
siguientes preguntas y premisas:

«;Por qué Don Etanol aparece triste al comienzo del video? Respuesta:
porque siente que esta perdiendo el control sobre los jovenes para
provocarles conductas de riesgo y consecuencias negativas.

-;Que funciones del cerebro afecta Don Etanol? Respuesta: en el video
aparece la corteza prefrontal del cerebro, la cual es la responsable de
diversas funciones como la toma de decisiones, el control de impulsosy
medir las consecuencias de nuestros actos. Dichas funciones son las que
afecta Don Etanol, o sea, cuando tenemos un consumo nocivo de alcohol.

-;Queé técnica se sugiere en el video para mejorar la ansiedad, el estrésy
aprender a manejar las emociones con mayor equilibrio? Respuesta: la
meditacion.

-;Qué entienden ustedes por meditacion? Respuesta: se explica a grandes
rasgos que es una practica mental que implica entrenar la atenciony
enfocar la mente en algo, ya sea la respiracion, una imagen mental o una
sensacion con el fin de practicar la atencion plena, lo que puede tener
grandes beneficios para la salud mental y fisica.
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-;Qué aspectos se mencionan en el video que mejora la meditacion?
Respuesta: fortalece el autocontrol, mejora la concentracion, el aprendizaje y
la memoria. También nos ayuda a regular los impulsos, calmarnos, centrarnos
en el presente y medir las consecuencias de lo que hacemos.

.;Cual es la meditacion sencilla que se sugiere en el video? Y ;en qué consiste?
Respuestas: realizar un escaneo corporal. Consiste en colocarse en una
posicion comoda, cerrar los 0jos y concentrarse en la respiracion, sentir como
entray sale el aire de los pulmones e irse concentrando en relajar una a una
cada parte del cuerpo, desde la cabeza hasta los pies, y cerrar concentrandose
de nuevo en la respiracion.

Se concluye reflexionando acerca de los beneficios de la meditacion para
responder mejor a situaciones en las que nos sentimos estresados o
abrumados. Se aprovecha para abordar el tema de la presion social y como
a traves de la respiracion y la relajacion podemos calmarnos para pensary
tomar mejores decisiones.

Busca en el link de la sesion
Video 5: Mecanismos contra presion
social y estrés (de la serie de videos
animados)
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;Cuando es necesario pedir ayuda?

Objetivo: Reconoceremos la importancia de identificar las situaciones
o momentos en los que se puede brindar o pedir ayuda para saber como
tomar accion respecto a esto.

Duracion: 20 minutos

Descripcion

Se presenta el “vulneranometro” de la PPT y se explica que esta herramien-
ta nos ayuda a identificar qué factores de vulnerabilidad pueden estar en
nuestra vida o en nuestras relaciones cercanas.

Se explican los niveles del “vulneranometro” y se leen algunos ejemplos de
cada nivel. Después de esto, se les pide a Ixs alumnxs que respondan las
preguntas de esta actividad en su booklet, identificando qué tan en riesgo
0 qué tan seguros se sienten en su vida y con sus amistades.

Después, en grupo se habla de las respuestas de Ixs alumnxs y se hace una
lluvia de ideas sobre como se pueden proteger o buscar soluciones ante los
distintos niveles de vulnerabilidad. De forma individual, [xs alumnxs
deberan anotar sus respuestas en su booklet.
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Resiliencia y perseverancia

[ ] L]
Objetivo
Reflexionaremos sobre la importancia de la perseveranciay el valor que
esta aporta a nuestra vida para tomar decisiones que nos encaminen
hacia nuestros objetivos.

Duracion: 15 minutos
Descripcion

Se les pregunta a Ixs alumnxs si saben el significado de resiliencia'y
perseverancia 'y por qué son importantes en nuestra vida. Despues, se
ensena la presentacion para exponer la definicion de cada una de las
palabras.

Se reflexiona sobre el autoconocimiento y el desarrollo personal como
procesos constantes de crecimiento, en los que vamos avanzando cada
dia desde nuestros aprendizajes, pero que requieren resistencia.

Busca en el link de la sesion
S5 Act 6. Resiliencia y perseverancia PPT
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Mi proceso personal

. . - . . .
Objetlvo: Reconoceremos que aprendizajes y reflexiones generamos
durante la sesion y como podemos ligarlas con nuestras acciones en la
vida diaria.

Duracion: 15 minutos
Descripcion

Se les pregunta a los estudiantes si recuerdan la historia de Julian que
se reviso durante la primera sesion. Se hace una breve recapitulacion
proyectando la presentacion con la historia (actividad 6 de la sesion) y
se les pide que identifiquen los siguientes aspectos:

1. Los comportamientos y sucesos que pasan durante la historia.

2. Las posibles causas que llevaron a Julian a tomar esas decisiones.

3. Después de todo lo que han aprendido en las sesiones, ;qué
soluciones se les ocurren ahora para el problema de Julian? Y ;qué
consejos le darian?

Se hace una comparacion entre las respuestas que dieron en

la primera sesion y las que dan ahora que ya tienen mayores
conocimientos y herramientas para saber sobrellevar ese tipo de
situaciones o ayudar a alguien que atraviese un problema con el
alcohol.

Para finalizar, se pide a Ixs alumnxs que desarrollen en el booklet una

autorreflexion para reconocer los aprendizajes que obtuvieron durante
las 5 sesiones del taller.
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