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INTRODUCCION

Le damos la bienvenida a la “Guia

Interactiva de apoyo para docentes
en la prevencién de adicciones”. En

este material encontrara informacién y
herramientas para fortalecer habilidades
que promuevan la prevencién del consumo
de sustancias dentro del ambiente escolar.

El consumo de alcohol, tabaco y otras drogas es
considerado un problema de salud publica a nivel
mundial,conimplicacionesendiversosambitoscomo
el social, familiar y escolar. Mdltiples investigaciones
han demostrado que durante la adolescencia se
incrementa el riesgo de iniciar con el consumo,
debido a que, en esta etapa, los adolescentes buscan
establecer su identidad, alcanzar la autonomia y
tener nuevas experiencias.

Como una forma de integrar el trabajo entre Ambar
Centro Interactivo y la prevenciéon de adicciones
en el dmbito escolar, hemos desarrollado esta Guia
Interactiva como una forma de converger el trabajo
que hace Ambar con nifilos y adolescentes y la
prevencion de adicciones en el ambito escolar, esta
orientada a docentes que atienden a estudiantes
de 10 a 17 anos, aungue pensamos que el contenido
preventivo también es aplicable a estudiantes
menores e inclusive en el nivel universitario. El
objetivo es proporcionar herramientas que faciliten
su rol docente, el cual tiene distintas funciones, entre
ellas continuar constituyéndose como un actor
social activo y proactivo, que promueva factores
de proteccidon frente al consumo de sustancias
psicoactivas, convertirse gradualmente en un
modelo de autocuidado, impulsar el desarrollo de
habilidades sociales y emocionales, asi como
fomentar la promocioén de la salud fisica y mental,
la orientacidn para la adquisicidon de estilos de vida
saludable,y deserel caso, la busqueda de alternativas
de atencion profesional especializada para enfrentar
situaciones de riesgo para el inicio del consumo
en estudiantes, o para vincularlos con servicios
terapéuticos, toda vez que se presenten situaciones
de consumo comprobado.

De forma inicial, la Guia destaca que dos de
las herramientas (factores de proteccidén) para
la prevencidn del consumo de alcohol, tabaco

y otras drogas son apoyar a los estudiantes a
obtener un rendimiento académico satisfactorio
y fomentar en ellos el apego escolar. Por ello, en el
Area 1 se proporcionan algunas recomendaciones
relacionadas con las estrategias didacticas y la
mejora del proceso de aprendizaje, la identificacion
y el sentido de pertenencia a la escuela, asi como
el incremento de relaciones afectivas significativas
entre compaferos y sus profesores.

En el Area 2, se abordan las habilidades cognitivas,
como factor de proteccién, y de manera particular,
la Solucién de Problemas como una herramienta
fundamental para el afrontamiento adecuado
de situaciones relacionadas con el consumo de
sustancias psicoactivas, promoviendo una visidon
enfocada en las soluciones, mas que en el problema.

Diversos estudios sefalan que entre los factores de
riesgo para el consumo de sustancias psicoactivas
estd el inadecuado reconocimiento y manejo de
emociones, es por ello que en el Area 3, y como
factor de proteccion, se incluyen las habilidades de
regulacion emocional o autocontrol, especialmentela
respiracion profunda, la reestructuracién cognitivay
la auto-instruccion, con la finalidad de que el docente
pueda aprenderlas y replicarlas, favoreciendo en los
alumnos el adecuado manejo de sus emociones vy,
por tanto, de su conducta.

Otra de las estrategias efectivas para la prevencion
del consumo de sustancias psicoactivas entre nifos
y adolescentes, es la promocién de habilidades
sociales; en este sentido, en el Area 4, se revisan
algunas estrategias para el fortalecimiento de la
comunicacion asertiva y la resistencia a la presiéon de
pares.

En el Area 5, se considera el impacto que puede
tener el bienestar, el malestar o el agotamiento de
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Los contenidos de cada capitulo tienen una
orientacion y estructura similar:

“UNA ADICCION
MENOS, ES UNA
VIDA MAS”

Fundacion Nacional Ambar

los docentes en sus estudiantes, en las relaciones
de apoyo entre ambos y la implementacion de
estrategias que contribuyan a la creacién de un
clima escolar saludable. Al respecto, en su contenido,
se incluyen habilidades orientadas a la promocion
y desarrollo de estilos de vida saludable y destaca
el valor de la escuela como un escenario para el
fomento de la salud fisica y mental de la poblaciéon
escolar.

La evidencia cientifica en materia de adicciones
sefiala que algunos otros factores de riesgo para
el consumo de sustancias psicoactivas son el ocio
y el tiempo libre, la escasa o nula planificacion de
actividades deportivas, recreativas y culturales en
la vida de los adolescentes y jovenes, la ausencia de
objetivos claros y/o de responsabilidades escolares, la
baja motivacién y compromiso, asi como un futuro
incierto. Para contrarrestar lainfluencia de lasdiversas
situaciones de riesgo sefialadas, en el Area 6 se
aborda el factor de proteccion Proyecto de vida, en el
gue se pretende que usted cuente con herramientas
que le permitan fomentar el reconocimiento de
la importancia de un proyecto de vida, el disefio y
emprendimiento del mismo a corto, medianoy largo
plazo; se espera con ello reforzar el sentido de vida
personal en cada estudiante.

Finalmente, se incluye el Area 7, Derivacion, seccion
en la que se destaca su labor como agente de
cambioy promotor de conductas saludables a través
de la orientacion, el consejo y el acompanamiento; al
mismo tiempo, le ofrece una herramienta, que, de
considerarlo necesario, le ayudaria a orientar a sus
alumnos en la busqueda de soluciones y alternativas
de atencién especializada ante un posible consumo
de  sustancias psicoactivas por medio de la
vinculaciéon con profesionales de la salud.

Antecedentes:
Informacioén cientifica para
la prevencion de adicciones.

Desarrollo de Habilidades:
Proceso para replicar técnicas,
modelos o herramientas para
fortalecer factores protectores
y desarrollar las habilidades en
sus alumnosy alumnas.

Modelamiento: Ejemplos
sobre cémo aplicar la
habilidad en el contexto
escolar.

Recomendaciones:
Acciones paraimplementar
estrategias de prevencion.

Para reflexionar:
Consideraciones
generales en torno
al tema.

Para profundizar:
Algunos recursos para
ampliar la informacién

11
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La educacion es sin duda una de las labores mas
importantes para la humanidad, pues, como sefala la
Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion,
la Ciencia y la Cultura (UNESCO), la educacion debe
permitir que cada persona se responsabilice de su
desarrollo a fin de que pueda contribuir al progreso
de la sociedad en la que vive; ello implica una vision
de desarrollo integral que permita la realizacién del ser
humano como tal, y no como un medio de produccion.
En este sentido, es tan importante el desarrollo
cognitivo y la cultura general como el aprender a influir
sobre el entorno, a convivir y cooperar con los demas
en un ambiente de paz, el desarrollo de la imaginacion
y la creatividad, la libertad de pensamiento, de juicio y
de sentimientos.

En esta complejidad, destaca la importancia de
generar procesos educativos tendientes a promover
y fortalecer la salud fisica y mental. Es por ello que a
lo largo de esta obra encontrard siempre el interés
de ayudarle a prevenir conductas de riesgo y de
fomentar el desarrollo de estilos de vida saludables.
Vaya hasta usted nuestra gratitud por su interés
en esta Guia y por su labor docente.



AREA 1. RENDIMIENTO ACADEMICO Y APEGO ESCOLAR

AREA 1.

RENDIMIENTO ACADEMICO
Y APEGO ESCOLAR

ALGUNA VEZ SE HA PREGUNTADO:

¢Es un mito o una realidad que el rendimiento académico
influye en el consumo de drogas?

¢Es cierto que el gusto por la escuela influye el consumo
de drogas?

¢Qué puede hacer un docente en el salén de clases
para prevenir el consumo de drogas, aunque no sepa de
drogas o de prevencion?

A continuacién se responden estas preguntas,
presentando una descripcidon que muestra cémo
la escuela puede ser un factor protector para el
estudiantado.

Si, el rendimiento académico influye en el
consumo de drogas. Una de las principales
preocupaciones de muchos jévenes mexicanos
de 12 a 29 afos es obtener buenas calificaciones?.
Las instituciones educativas son lugares de
instruccion, socializacion y asimilacion de la cultura
en la que los jévenes escolarizados pasan muchas
horas. Con respecto al consumo de drogas, se sabe
gue diversos aspectos relacionados con la vida
académica de los estudiantes pueden ayudar a
prevenirlo, entre ellas, el rendimiento académico.

A todos nos importa que los estudiantes tengan
buenas calificaciones. Queremos que aprendan,
gue avancen a los siguientes niveles, que tengan
acceso a becas, reconocimiento, etc. En términos
de prevenciéon de adicciones se ha observado que
tener fracaso académico (calificaciones bajas,
menores a las de la mayoria de los estudiantes
de su clase) constituye un factor de riesgo para
el consumo de alcohol y tabaco2 Por ello se

recomienda apoyar a los estudiantes para evitar
el fracaso académico, por medio de mejorar su
aprendizaje, su capacidad lectora y sus habitos de
estudio3.

Si, es importante que a los estudiantes les
guste ir a la escuela y realizar las actividades
académicas. Es conveniente que todo el
personal institucional haga lo posible para
facilitar que esto suceda. Un adolescente que es
inconstante en la asistencia a la escuela o que la
abandona puede estar mas expuesto al consumo
de sustancias psicoactivas: por ejemplo, al trabajar
y ganar dinero, puede ponerse en contacto con
personas mayores que él que sean consumidores;
asi, al poder adquirir drogas como alcohol o tabaco,
Y Vivir en un entorno mas permisivo que la escuela,
puede iniciar o incrementar el consumo de estas
sustancias. Evitar la desercidén escolar previene
el consumo de drogas3. Si bien es cierto que en
la decision de abandonar la escuela influyen
multiples factores, los docentes pueden contribuir
a que los estudiantes deseen permanecer en ella.
Fomentar el apego escolar, es decir, incrementar
|os SENTIMIENTOS DE PERTENENCIA, de IDENTIFICACION

13
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con los VALORES Y PROPOSITOS DE LA ESCUELA, asi
como incrementar las RELACIONES AFECTIVAS de los
estudiantes con sus compaferos, sus profesores e
incluso sus propios padres es un factor protector
contra el consumo de sustancias“.

Todo el personal en la escuela puede ayudar
a promover que los estudiantes permanezcan
realizando sus estudios: docentes, administrativos,
directivos; cada uno desde su area de influencia
puede contribuir de alguna manera a atender
factores que influyen en la desercidn, que son
multiples. Estudiantes de educacidn media
superior de todo el pais sefalan diversas causas
gue llevan al abandono escolars:

- Causas personales: necesidad de trabajar,
no poder pagar gastos de libros, transporte,
comida, etc.; casarse, tener hijos, les aburre la
escuela.

- Causas administrativas: se sienten
presionadoscontantas materias, reglamentos
estrictos, contenidos dificiles, planes de
estudio poco interesantes, sobrecupo en los
grupos, materias sin sentido, malos tratos.

- Causas derivadas de la zona de la escuela:
lejos de su vivienda, inseguridad, falta de
alumbrado.

- Causasrelacionadasconlamalainfraestructura
escolar: no hay las herramientas necesarias,
hay goteras, salones calurosos o sucios.

- Causas relacionadas con un clima negativo
del grupo o la escuela: indisciplina, violencia
entre alumnos, consumo de drogas o alcohol.

- Causas relacionadas con los docentes:
insuficiente de preparacion, forma
inadecuada de dar la clase, ausencia de
técnicas innovadoras, faltas de respeto o trato
diferencial a los alumnos, poco interés hacia
ellos, poca creatividad e injusticias.

Un docente puede hacer mucho para prevenir
el consumo de drogas, aunque no sepa mucho
de drogas o de prevenciéon. Por ejemplo: mejorar
la manera en que da clases y fomentar un clima
positivo en el grupo.

Al emplear estrategias de mejora en el salén
de clase, por ejemplo optimizar los resultados
académicos, desarrollar competencias cognitivas,
crear un buen clima en el aula, aumentar la
atencién y control de la clase se previene el

consumo de drogas* Un clima positivo en el aula
ayuda a disminuir el consumo de alcohol entre los
adolescentes®, mientras que por el contrario, el
BULLYING puede promover la desercion; respecto a
este Ultimo, el motivo de agresiones puede deberse,
entre otras cosas, precisamente al bajo rendimiento
académico del agredido o debido a que éste
provenga de comunidades indigenas’.

Para poder construir un clima positivo en el aula,
es muy importante reforzar en los estudiantes los
comportamientos prosociales: esto es, otorgarles
cotidianamente estimulos o reconocimiento* que
sirva para recompensar las conductas positivas,
tanto en loacadémico como en la relacidén con otros;
de esta manera también se mejora el rendimiento,
se incrementa la motivacidon y se estrechan los lazos
con la escuela3.
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E‘ DESARROLLO DE

y\j HABILIDADES
Refuerce la conducta positiva
de los estudiantes

Una forma de reforzar la conducta es por medio
de la atencién de los profesores, manifestada a
través del elogio o reconocimiento verbal a los
estudiantes. A continuacién le presentamos 5
normas para otorgar refuerzos verbales o elogios a
los estudiantes &°.

1. Sefale conductas especificas (concretas).

2. Refuerce logros genuinos, reales.

3. Atribuya el éxito al esfuerzo y capacidad del
estudiante, no al azar.

4. Verifigue que el reconocimiento que usted
otorgue en efecto sirva para reforzar la
conducta del estudiante, no para eliminarla.

5. Sea genuino, sincero, para que el
reconocimiento tenga credibilidad.

-69
A continuacioén, le compartimos un video que le

permitira mejorar su capacidad para reforzar a los
estudiantes.

MODELAMIENTO

USE SU TELEFONO INTELIGENTE PARA LEER
EL CODIGO QR Y VER EL VIDEO. SI NO LE ES
POSIBLE, PUEDE LEER EL CONTENIDO DEL VIDEO
A CONTINUACION.

a. Presentacion

Estimada profesora, estimado profesor: nos da
gusto que esté revisando esta seccion de la Guia.
Como le mencionamos anteriormente, es muy
importante recompensar la buena conducta
de los estudiantes, pues ello ayuda a fomentar
la conducta positiva, el rendimiento escolar, la
motivacién académica y la formacion de lazos
fuertes con la escuela’®. Hay diversas maneras de
recompensar: puntos extras, permisos especiales,

etc. Pero nos gustaria recomendarle algo que no
implica algun beneficio material, sino algo muy
importante: su reconocimiento como profesor a los
estudiantes, atravésdelo que usted lesdice. Vamos
a proponerle cinco ideas para dar reconocimiento
a los estudiantes.

b. Modelamiento

(Y cdmo hacer ese reconocimiento a los
estudiantes? Supongamos que quiere reconocer a
Tere porque espera a que le den la palabra con la
mano levantada y en silencio. Veamos un ejemplo.

Maestra: Bien mamita, siguete portando bonito ;eh?

¢Qué notod en este reconocimiento de parte de la
maestra? En principio seria mas significativo que se
llamara a la estudiante por su nombre, pero lo mas
importante es que la maestra no fue especifica. No
sirve de mucho decir “pdrtate bonito” o “podrtate
bien” porque los estudiantes pueden no entender
a qué se esta refiriendo.

Asi que empleemos la Sugerencia ndmero 1
Es muy importante que el reconocimiento esté
relacionado con una conducta especifica, concreta.
Podria decirle a Tere:

Maestra: Tere, gracias por esperar tu turno en
silencio, mientras levantas la mano. Eso me hace
sentir tranquila y me puedo concentrar mejor.

Como vera, la conducta especifica es “esperar tu
turno en silencio y levantando la mano”. Ademas,
la maestra sefala por qué es importante que la
estudiante tenga esa conducta.

Se quiere reconocer a Luis porgue ha mejorado
sus calificaciones. Una manera de decirlo es:

Maestra: “Vaya Luis, hasta que mis desvelos
sirven para algo.”

En el caso de Luis, en vez de reconocer parece
gue se burla. Ademas, atribuye la mejora a sus
“desvelos”, en vez de al esfuerzo del estudiante.

Esto nos lleva a la Sugerencia 2: reconozca logros
reales, porque de lo contrario los estudiantes no lo
creeran; y la Sugerencia 3: atribuya el éxito de los
estudiantes al esfuerzo y capacidad del estudiante

15
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y asi incrementar su confianza en obtener mas
éxitos a futuro. En el caso de Luis podria decir:

Luis, me siento orgullosa de tu mejora: subir de
7 a 8 es un logro. Me da gusto ver que te estds
esforzando en entregar tareas a tiempo y que ese
esfuerzo se nota en tus calificaciones.

Podria incluso preguntarle al estudiante que ha
hecho de diferente, para que haga consciencia de
las estrategias que ha estado realizando (entregar a
tiempo las tareas, repasar en las tardes, ver menos
television, hacer primero los deberesy luego tiempo
de recreacion, etc.)

Llevamos hasta aqui tres recomendaciones:

1. Reconozca conductas especificas.

2. Reconozca logros genuinos.

3. Atribuya el éxito al esfuerzo y el trabajo de los
estudiantes.

Supongamos que ahora se busca reconocer a
José por ayudar a un compafero a estudiar. Una
forma es:

Maestra: jAy Pepito, qué bueno que seas nerd y
AoAo! Te voy a pasar a otros tres burros que tengo
por ahi.

En esta ocasidn, mas bien le otorga un calificativo
despectivo, (nerd, NnonRo) y puede sentirse
avergonzado, ademas de avergonzar a otros. Seria
mas conveniente tener presente la Sugerencia 4:
Cuide que el reconocimiento sirva para reforzar
al estudiante, no para desalentarlo a realizar esa
conducta. En el caso de José, podria decir:

Maestra: José, me siento feliz de que te preocupen
tus comparieros y que le hayas explicado a Luis y
a Tere lo que no entendian en matemadticas. Me
ayudaria mucho que pudieras hacer lo mismo con
algun otro companero ¢crees que podrias hacerlo
otra vez?

La Sugerencia 5 tiene que ver con mostrar una
actitud genuina, sincera, ante el reconocimiento. El
tono de voz, la sonrisa, el contacto visual, pueden
darle credibilidad o por el contrario sentir el
comentario como hiriente u ofensivo.

c. Resumen

En resumen le proponemos cinco ideas:

El ejemplo de reconocer a Tere nos ayuda a
recordar gue es necesario sefalar conductas
especificas (concretas), por ejemplo: levantar la
mano en silencio, explicar matematicas a otros.

El ejemplo de las calificaciones de Luis nos
recuerda que debemos reforzar logros genuinos
y atribuir el éxito al esfuerzo y capacidad del
estudiante, no al azar: subir de 7 a 8 por entregar a
tiempo las tareas.

El ejemplo de José nos ayuda a recordar que el
reconocimiento en efecto refuerce la conducta, no
gue la elimine: reconocemos su apoyo a otros.

Recuerde que su actitud al dar el reforzamiento
debe ser genuina, sincera, para que el elogio sea
creible: compartir cuando en realidad algo le da
gusto, tranquilidad, orgullo, etc.

Es importante que sea constante en el uso del
reconocimiento. De lo contrario los estudiantes
podrian sentirse desmotivados por no obtenerlo
a pesar de tener comportamientos adecuados.
Basta poner atenciéon e identificar las sensaciones
agradables que nos producen los estudiantes con
sus acciones cotidianas.

Siga adelante, tenemos mucha informacion mas
gue compartirle.

Hasta pronto.

RECOMENDACIONES

Algunas de estas ideas son conocidas por usted
como una estrategia didactica, pero es importante
gue reconozca el valor preventivo que tienen; ello
dara un nuevo sentido al trabajo cotidiano y le
animara a emplearlas con una perspectiva mas
amplia, es decir, imaginando la mejora intectual y
también el cuidado de la salud de sus estudiantes.
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Ensene constantemente habitos para mejorar la
capacidad de estudio

Estudiar y aprender requiere practica y también
método. Afortunadamente, se puede aprender
a estudiar, y puede ayudar al alumnado si
constantemente les recuerda distintos aspectos'©:

« Ambiente. Tratar de que el lugar de trabajo
sea lo mas cémodo posible, con una mesa o
escritorio para poder escribir y una silla cémoda;
lo mas tranquilo y libre de distracciones posible,
con condiciones adecuadas de temperatura,
ventilacién e iluminacién. Las personas que viven
con los estudiantes deben ser conscientes de crear
un clima familiar que anime en los éxitos y también
en los fracasos. Si se comparte el espacio de
trabajo hay que llegar a acuerdos para regular las
conversacionesy llamadas de teléfonos celulares; la
musica sirve solamente para aislar el ruido exterior, y
es importante que no tenga anuncios publicitarios.
No ver ni oir televisién porque distrae la vista y el
oido.

« Planificacién. Aunque cada quién debe
encontrar su método personal para estudiar,
pueden hacerse algunas recomendaciones
generales: a) tratar de iniciar los estudios con
materias y/o trabajos mas dificiles y terminar con
los faciles; b) tiempo: elaborar un horario donde se
establezcan horas de estudio, tiempo para amigos,
actividades familiares o del hogar, etc. Tener
periodos de descanso intercalados con periodos
de trabajo. Es importante recordar que una buena
alimentacion y el suefio aumentan la capacidad de
concentracién y el rendimiento.

« Es importante desarrollar distintas
habilidades: observar, interpretar (dar explicacién
a una experiencia), analizar (separar el todo en
partes elementales); organizar (clasificar elementos
y agruparlos conforme a principios o categorias);
comparar (establecer semejanzas y diferencias,
sacar conclusiones a partir de ello); expresar (a
través de lenguaje oral, escrito, artistico); retener
(conservar lo aprendido); sintetizar (reorganizar
de manera esencial un texto); deducir (establecer
efectos a partir de causas para llegar a un principio);
generalizar (extender un concepto a otra idea o
concepto mayor); evaluar (reconocer la adquisicion
de un aprendizaje); comprender (incorporar nuevos
conocimientos en esquemas mentales previos,

buscando ejemplos, reflexionar sobre el tema,
generar asociaciones).

Muchos estudiantes universitarios se lamentan
de no haber aprendido técnicas de estudio desde
niveles mas tempranos. Usted puede ayudarles a
gue aprendan las siguientes técnicas™

« Técnicas para lectura: por ejemplo, dar
un vistazo rapido al texto revisando indices,
introduccidén y resumen; hacerse preguntas sobre
los puntos importantes que trata de comunicar el
autor; leer con cuidado, subrayando palabras clave
y colocando marcas significativas como asteriscos,
signos de admiracion, etc.; detenerse a recitar en
voz alta los puntos principales, repasar en intervalos
periédicos, para lograr aprender los contenidos.

« Técnicas para tomar notas: escuchar mejor,
usar esquemas, ser limpio, ordenado, observar lo
gue enfatizan los profesores.

- Técnicas para mejorar la memoria: tener
disposiciéon para aprender, entender lo significativo,
repasar, distribuir el aprendizaje en varios periodos
y evitar “atracones de aprendizaje”, emplear claves
mnemotécnicas.

- Técnicas para aprender a preparar y resolver
examenes: ya sea redactar ensayos o emitir
sus opiniones, exdmenes objetivos o resolver
problemas. Es fundamental que no se retrasen en
el estudio, aclaren dudas, repasen, ser puntuales,
leer bien las instrucciones, planificar el tiempo
durante la solucién del examen, ser pulcros en la
elaboracion del examen.

« Técnicas para mejorar sus habilidades de
investigacion y redaccién: aprender a buscar
fuentes de informacién, hacer un esquema del
contenido del texto, releer lo que se escribe.

Un aspecto fundamental es el uso de la agenda,
sea en papel o en documento electrénico, para
gue los estudiantes puedan planear el tiempo
gue tienen. Es mas probable que los estudiantes
organizados, autodisciplinados, con gran capacidad
de trabajo y necesidad de logro, se desempernen
mejor en las tareas académicas que aquellos
estudiantes que no poseen esas caracteristicas™.
Dado que cada vez es mayor el uso de teléfonos
inteligentes al alcance de los estudiantes, usted
puede explorar y luego recomendar alguna de
las diversas Aplicaciones (App’s) tanto gratuitas
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como de pago que ayudan a los estudiantes a
organizarse mejor y a formar habitos diversos:
acostarse y levantarse a cierta hora, hacer ejercicio,
tareas para hacer en el dia, alimentacién, fechas de
entrega de trabajos, reuniones en equipo; ademas
aprender idiomas o matematicas. Puede buscar
estas aplicaciones bajo las palabras “organizaciéon
personal”, “horarios de clase”, “control de tareas’,
“agenda”, “habitos”, “learn”, “calendar”, “to do’,
“organizer”, “routines”, “habits”, etc. Sentir que
tienen el control y que pueden mejorar, ayuda a los
estudiantes a involucrarse en las metas escolares.
Ademas de lo anterior, usted mismo puede verse
beneficiado con el uso de tales aplicaciones. Al
final de este capitulo le proporcionamos una serie
de vinculos que pueden ayudarle, y a propdsito de
este tema, puede revisar el video Los 10 hdbitos
que me convirtieron en la mejor estudiante de la
clase.

Identifique a estudiantes de bajo rendimiento y
ofrézcales apoyo o bien, animelos a buscar apoyo
en otra persona.

Es muy importante que explique a los estudiantes
en qué y cémo pueden mejorar su desempefo.
Recuerde que antes de abandonar la escuela, los
estudiantes reportan haber tenido problemas
con alguna materia especifica®. En nuestro pais,
diversas instituciones educativas emplean estas
formas para favorecer el rendimiento académico y
tratar de motivar a los estudiantes a permanecer
en la escuela®:

- ldentificarcasosdeestudiantesqueacumulen
factores de riesgo como inasistencia,
reprobacién o mal comportamiento.

- Analisis de indicadores académicos luego de
exdmenes parciales.

- Diagnostico de los niveles de dominio de
conocimientos en espanol y matematicas;
organizacion de grupos de ayuden a
regularizarse.

- Ofrecer asesorias académicas sin costo.

- Facilitar a los estudiantes informacion
sobre tramites que deben realizar (fechas
de inscripcién, reinscripcion, obtencion de
credenciales, obtencidon de becas, periodos
de exdmenes, etc.).

- Reuniones de grupo colegiado para el analisis

académico de los grupos y poder generar
acciones para su atencion.

Buscar programas federales o estatales
que apoyen el desarrollo académico y
socioemocional de los estudiantes.

Mejore sus habilidades didacticas

Los estudiantes notaran si usted como docente
ha preparado o no la clase; ello puede influir en
la decision de los estudiantes de comprometerse
con el estudio o no hacerlo. Le sugerimos algunas
estrategias didacticas que, si bien debieran ser
elementales, en realidad son poco conocidas o
aplicadas. Recuerde que toda clase tiene inicio,
desarrollo y cierre':

« Inicio: identifique los conocimientos de los
estudiantes, presente los objetivos.

« Desarrollo: emplee lenguaje claro, ensene
varias veces el contenido, retroalimente de manera
clara y amable, disefie ejercicios para que los
estudiantes practiquen en clase, superviselos y
retroaliméntelos; estructure trabajo en grupos;
verifigue que los estudiantes comprendan.

« Cierre: evalle los aprendizajes, informe
continuamente a los estudiantes sobre su
desempeno, califigue de manera adecuaday justa,
asegurese de que las tareas estimulen procesos
cognoscitivos complejos y no son solamente
memoristicos.

En este sentido, toda la capacitacion que esté
a su alcance, serd muy Uutil, pues como se ha
sefalado, un docente mejor preparado ayuda
a prevenir el consumo de drogas. Aspectos
didacticos, filoséficos, psicoldgicos, todo aquello
gue contribuya a su desarrollo como docente es
bienvenido.

[nicio
Desarrollo

Cierre
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Establezca una disciplina positiva para manejar
mejor al grupo y promueva una buena relacion
con sus estudiantes.

Establecer un clima adecuado de trabajo en el
aula no es una cuestién circunstancial, sino Mas
bien un aspecto que puede crearse con base en
las participaciones de los estudiantes y del propio
docente. En cuanto a este Ultimo aspecto, es
importante que recuerde lo siguiente'.

adecuada
los

- Establezca reglas para una
convivencia, que se aplican tanto a
estudiantes como a profesores.

- Establezca rutinas de trabajo para que los
estudiantes sepan qué esperar.

- Dedique la mayor parte del
actividades académicas.

- Tenga ordeny organizaciéon de la clase.

- Organice actividades claramente delimitadas
gue no se traslapen.

- Monitoree continuamente el
comportamiento de los estudiantes en el
salon.

- Construya un ambiente que estimule y
propicie el aprendizaje.

- Fomente una interacciéon personal adecuada
y respetuosa.

tiempo a

Parte de cuidar el clima tiene que ver con no
permitir agresiones fisicas, verbales, lenguaje soez,
agresiones como la burla o agresiones mas sutiles
con un componente actitudinal (o de lenguaje no
verbal) como la marginacién.

Es necesario recordar que muchas veces los
maestros tienden a minimizar los problemas
de convivencia entre los estudiantes, y los
estudiantes perciben que los maestros no los
atienden cuando se enteran de ellos. Cuando
los estudiantes y profesores perciben que en su
escuela hay exigencia académica y la disciplina es
razonablemente estricta, las manifestaciones de
violencia son menores. Sin embargo, si los alumnos
perciben que la disciplina es muy exigente, hay un
aumento de conductas violentas; asi, si la disciplina
es extremadamente rigida y se aplica de manera
discrecional, produce efectos contraproducentes®.
Un clima violento puede influir en que los
estudiantes decidan abandonar la escuela®.

Recuerde que usted contribuye al ambiente en
la clase. Por ello es importante atender a su propio
aspecto emocional. Puede aprender las siguientes
técnicas'®.

Usar los “mensajesyo” en vez de los “mensajes
tu” (decir “yo me siento distraido cada vez
gue sacas el celular, por lo que te pido no lo
revises a menos que sea urgente” a decir “td
siempre te distraes y me haces enojar”);

- Dirigir la atencién al aqui y al ahora, en vez de
pensar en el pasado o el futuro;

- Reevaluar las situaciones y encontrar lo
positivo de ellas;
Respirar  utilizando
diafragma.

conscientemente el

La funcidn de los docentes no se refiere
exclusivamente a aspectostécnicos,sinoaaspectos
éticos necesarios para el desarrollo integral de los
estudiantes. En este sentido, es importante la base
del reconocimiento de la dignidad y el respeto
a la persona del estudiante; cabe recordar que la
Constitucion de los Estados Unidos Mexicanos
sefala en su articulo Tercero que la educacién debe
basarse en el respeto irrestricto de la dignidad de
las personas. Sera dificil crear un clima de respeto
siel docente es el agente de burla, acoso o maltrato.
Por el contrario, tener respeto por el estudiante,
tener disposicion al didlogo, tratarlo amablemente,
contribuye a la mejora del ambiente dentro del
salén. Como senala Chateau'®, el secreto de toda
educacion es, sin duda, el respeto hacia el maestro,
gue no puede subsistir sin un respeto igual de éste
hacia sus alumnos.
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Fomente el aprecio por la escuela

Es probable que a los estudiantes les guste realizar
ciertas actividades y que no sean capaces de
reconocer aquello que les gusta. Puede ayudarles a
reflexionar sobre las ventajas de la escuela y lo que
disfrutan de ella. Algunos alumnos han contado que
valoran los siguientes aspectos de su escuelas:

Aspectos institucionales como las materias,
contenidos, aprendizaje, actividades culturales
y deportivas, apoyos, etc.

Aspectos relacionados con los docentes.
Ambiente entre los estudiantes.
Infraestructura y condiciones de la escuela:

instalaciones, equipamiento, distancia,
deportes, seguridad, limpieza.
PARA REFLEXIONAR
Muchos docentes consideran que la manera

de prevenir el consumo de drogas es invitar a
especialistas a desarrollar actividades como charlas,
talleres, testimonios, etc. Sin embargo, la informacién
gue se presenta en esta Guia, muestra que con el
trabajo cotidiano, los docentes pueden ayudar de
manera efectiva a prevenir el consumo de drogas
entre sus estudiantes. Dado que una herramienta
poderosa es el ejemplo, es conveniente que usted
ponga en practica las sugerencias que hace a los
estudiantes, para que asi pueda compartirles sus
propias estrategias para aprender, organizarse, etc.
En este sentido capacitarse (realizar especialidades,
tomar cursos presenciales o en linea, etc.), es una
oportunidad para poner en practica aquello que se
sugiere a los estudiantes; ademas, se puede observar
a otros docentes para aprender algo de su manera
de planear, gestionar al grupo, etc. Otra manera
importante de aprender es a través de la lectura de
libros, articulos o videos.

Que los estudiantes puedan observarle en su
amor por el aprendizaje, sus esfuerzos por ser mejor
persona, su orgullo por pertenecer a su escuela,
el respeto por las iniciativas institucionales, etc,
contribuye a que los jovenes y nifos se formen una
idea de la importancia del conocimiento y de la
permanencia en la escuela.

A continuacién, se presentan algunas ligas que
pueden proporcionarle informacion util.

'f;pi PARA PROFUNDIZAR
“/\}
y

-
U»—'-i Aciertos y desaciertos en la prevencion
del consumo de drogas.

https://youtu.be/O_wnDYhzINA

Si te han dicho que no puedes aprender algo
es mentira.
https://youtu.be/nR3cOPMY2aA

Los 10 habitos que me convirtieron en la
mejor estudiante de la clase.
https://wwwyoutube.com/
watch?v=B_fajobUIJSWA

La mejor estudiante de la clase de un
Instituto de Texas revela sus secretos.
https://youtu.be/46w13vjfUol

Seis claves para convivir.
https://youtu.be/MCGNdodI7ws

Reglas para la convivencia en el aula.
https://www.youtube.com/
watch?v=RegGfHGxi4|

Reglamento para clases virtuales con nifios y
adolescentes.

https://www.youtube.com/
watch?v=cLmde4XxftM

Coémo ser buen estudiante en linea
https://youtu.be/h_yT7THDhnNI

Seis consejos para cuidar la salud de tu
cerebro.
https://youtu.be/3-18pPudCxM?list=
RDCMUCI6QcXatdaEAaRTRjI3dcOw&t=110

La filosofia sale a la calle.
https://youtu.be/OB7qLNY6j5w?list=
RDCMUCI6QcXatdaEAaRTRjI3dcOw

Sentir que te valoran es la parte mas
importante de la educacion
https://youtu.be/MUIMVIWWFNA?list=
RDCMUCI6QcXatdaEAaRTRjI3dcOw

Coémo promover la motivacién
de los estudiantes
https://youtu.be/mMHIMOID674
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AREA 2.

HABILIDADES COGNITIVAS

¢Cuadles son las situaciones mas frecuentes para resolver
con los ninos y adolescentes?

¢Cual es la tendencia de los estudiantes para ver |los pro-
blemas, como retos 0 amenazas?

¢Las maneras de enfrentar los problemas son impulsivas,
de evitacién, analizadas?

1= '!i ANTECEDENTES

L) A

Las habilidades cognitivas son las destrezas y
procesos de la mente necesarios para realizar una
tarea, ademas son las trabajadoras de la mente y
facilitadorasdel conocimiento al ser lasresponsables
de adquirirlo 'y recuperarlo para utilizarlo
posteriormentel. Las habilidades cognitivas se
pueden clasificar en basicas y superiores. Las
basicas son consideradas como centrales y ayudan
a construir las habilidades cognitivas superiores y
pueden ser utilizadas en diferentes momentos del
proceso de pensamiento y en mas de una ocasion
(ibid. p207). Al igual que otros conceptos, no existe
una taxonomia Unica de las habilidades cognitivas.
Se retoma la siguiente clasificacion, en las que se
da una division de habilidades cognitivas basicas
y superiores. Las habilidades cognitivas basicas se
refieren a: enfoque, obtencidén y recuperacién de
informacién, organizacién, analisis, transformacién
y evaluacién; mientras que las habilidades
cognitivas superiores, se refieren a: solucién de
problemas, toma de decisiones, pensamiento
critico, pensamiento creativo.

Estas habilidades se van desarrollando a lo largo
de la vida, hasta convertirse en estrategias que se
vuelven parte de uno mismo.

La solucién de problemas es una de las
habilidades cognitivas sugeridas frente al
consumo de sustancias (Comisién Nacional Contra
las Adicciones [CONADIC])% Es considerada como
una habilidad interpersonal que permite a los
estudiantes que “generen soluciones alternativas
de un problema y analicen consecuencias de cada
accion, con el propdsito de prevenir conductas
negativas e impulsivas™. Estas habilidades se
vuelven mediadoras de la conducta. Las personas
qgue experimentan dificultades de desarrollo
cognitivo son menos capaces de plantearse metas
y generar un medio para lograrlas. La relevancia
que tienen el promover la solucion de problemas
y el establecimiento de metas para el desarrollo de
conductas saludables (ibid. p.96).

Se propone el modelo de solucidn de problemas
gue hoy en dia es utilizada como estrategia de
afrontamiento frente a estresores cotidianos,
situaciones crénicas y acontecimientos severos*.
Los principales objetivos del modelo de Solucién
de Problemas son:

a) Adopcién de una orientacién adaptativa hacia
los problemas de la vida, en la que se entiendan
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los problemas como ocurrencias vitales normales.
Es decir, fomentar la visién de que los problemas
pueden solucionarse, teniendo la sensacidn de
poder enfrentarse a ellos, entender que la soluciéon
exitosa requiere tiempo y esfuerzo, ademas de
considerar las emociones negativas como parte
integral del proceso.

b) Implementaciéon de conductas concretas
de solucion de problemas, es decir, regulacion
y gestidn emocional y solucidén planificada de
problemas. Los estilos de solucion pueden ser del
tipo evitativo: postergar, inaccién y dependencia de
los demas, con el pensamiento de que se resolveran
solos, o de descargar la responsabilidad a otros. De
tipo impulsivo: intentos precipitados, incompletos
donde la persona toma en cuentas pocas
alternativas de solucidn, llevando impulsivamente
la primera idea que se le ocurre. De tipo razonado:
es constructivo, implica la aplicacidén racional y
sistematica de habilidades concretas como son la
definicidn del problema, generacion de alternativas,
toma de decisiones, implementacién y verificacion
de los resultados (ibid. p8).

DESARROLLODEHABILIDADES

El modelo de Solucién de problemas de D'Zurilla
y Goldfried, en su propuesta original en 1971, incluye
cinco fases, que pueden ser identificadas con las
siglas SOLVE (derivado del inglés):

S Especificar su problema:
identificar las situaciones problema.
(o] Orientar su respuesta:
describir con detalle el problema
L Listar sus alternativas:
generar “lluvia de ideas”
Vv Valorar y escoger sus alternativas:
seleccionar las estrategias mas prometedoras
E Ejecutar y evaluar los resultados: poner en

practica las decisiones y valorar las
consecuencias

Una de las premisas de este modelo es: “El hecho
de aplicar los cinco pasos ayuda a ver la vida como
una serie indefinida de situaciones que requieren
algun tipo de respuesta”. Visto de este modo,
ningunasituacién esintrinsecamente problematica.

Es la inadecuaciéon de la respuesta lo que la hace
problematica. Aprender a definir los problemas
Nno en términos de situaciones imposibles, sino en
términos de soluciones inapropiadas, amplia las
posibilidades de solucién al fomentar una sensaciéon
de poder enfrentar la situacion.

Estas situaciones pueden comenzar a verse
desde otro dngulo que implica un cambio de lentes
y flexibilidad para abrir posibilidades. Esto significa
hacer algo diferente y/o complementario a lo que
se suele hacer. Recordando que el problema no
necesariamente es el problema, el problema puede
estar siendo la solucion.

A continuacion, se muestran el modelo en sus
5 etapas, algunas descripciones y preguntas, que
permiten direccionar a conocer el problema, las
soluciones que se han ejecutado, asi como la
construccidon de nuevas posibilidades. Piense en
una situacién problema y responda.

Q

Q

.

P
.\
-
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I. Especifique la situacion problemdtica:

A. Ildentificar el problema implica reconocer las
emociones que genera, el grado de malestar
y la esfera de vida a la que pertenece. Para
obtener estas respuestas imagine la situacién
problematica, identifique si algunas de las
siguientes emociones se presentan:

Enojo .

. Si tiene alguna de estas
Depresion . babl ;

. emociones probablemente se

Ansiedad 2 ) .

. encuentra ante una situacién
Confusion .

. problematica.
Angustia

B. Definir a cudl esfera pertenece la situacion: salud,
economia, trabajo, vivienda, relaciones sociales,
familia, psicolégico, escuela, otro.

C. ldentificar cuanto le molesta: A) no me molesta
(no tiene nada que ver conmigo). B) me molesta
un poco (afecta ligeramente mi vida y constituye
un pequeno gasto de energia). C) me molesta lo
suficiente (posee un claro impacto en mivida). D)
me molesta mucho (altera enormemente mivida
cotidiana y afecta profundamente mi bienestar).

La siguiente tabla puede ser de utilidad para tener
una vision mas sencilla de la situacion:

ESFERA DE MI PROBLEMA 1O LESTIA:
A BCOD

ALUD I

ECORNOMLA

TRABAIC

WYIVIEMDA,
HELACIONES SOCIALES
Vl-.a‘.f;-‘.l‘.‘_ls‘-. - |
PSICOLOGIHCS
ESCLUELA

STHD

II. Oriente la respuesta:

I. Describir el problema permitira ver mas
detalles que los que normalmente se toman en
consideracién: Los detalles de quiénes estan
implicados, el lugar, los estados de animo,
sentimientos y pensamientos son importantes
porque proporcionan pistas para generar
alternativas.

Situacion:
Quiénes estan implicados:
Qué sucede:
Ddénde sucede:
Cuando sucede:
Estado de animo:
Cual es la razdn o razones que se da usted
mismo o los demas de qué sucede:

@ ™0 Q0o

VIIl. Describir la respuesta dada, se vera el
problema de forma mas clara, descubriendo mas
detalles de los que normalmente se toman en
consideracion.

a. Escriba un resumen de lo que hace o deja de
hacer frente a la situacién problematica:

b. ¢Como lo hago? (estilo, humor, intensidad o
control):

c. ¢(Como me siento? (emociones de enojo,
tristeza, confusién, miedo):

d. ¢Por qué lo hago? (pensamientos acerca de
ello, teorias, explicaciones):

e. ¢Qué quiero? (objetivos que si se cumplieran
terminarian con el problema):

Tal vez exista mas de una manera de mantener
el problema, asi que si se da cuenta de que
existen mas de una, manténgalas separadas para
generar alternativas de estrategias para cada unay
convertirlos en objetivos de cambio.

Ejemplos:
1. Indiferente
2. A todo digo que si
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Ill. Generar alternativas: En esta fase, se utiliza
la estrategia de lluvia de ideas. Haga una lista con
las alternativas de estrategias para los objetivos
que usted puede modificar frente a la situacion
problema. Siga las 4 normas basicas:

I. Se excluyen las criticas, se escribe cualquier idea
nueva sin juzgar si es buena o mala, la valoracién
se hace mas adelante.

Il. Todo vale, seguir esta norma puede ayudar a
salirse de la rutina mental.

Ill.Lo mejor es la cantidad, cuantas mas ideas se
produzcan mayor es la probabilidad.

IV. Lo importante es la combinacién y mejora, a
veces dos ideas buenas pueden juntarse.

Recuerde que en esta etapa no debe de limitarse
a pensar si es posible y aceptable. Escriba lo que se
podria considerar una posible alternativa.

Ejemplos:

IV. Valorar las alternativas: En este momento
puede escoger y evaluar el objetivo que mas
resulta atractivo y las estrategias a ejecutar, llegdé
el momento de quedarse con las que tengan
mayores consecuencias positivas. Las siguientes
preguntas pueden apoyar a pensar y anotar las
consecuencias:

L&A ACTITUD CON LA QUE RESPONDD A TODO GUE S1L

RESPONRDD ES DE ALCUNAS ALTERNATIVAL
INDIFERENCIA. ALCUNAS SERLAMN:
ALTEFENATIVAS SFEEAN:
L Escuchal Qon Siancin 1, Djar gde rgspondar
2. Diptsd Cueria opl e 2. Dacir Qud O 3 QUEnes Hio
o Ve il s solldanios

LA Ue red & I Decirque 5ia b gue me
Ateresante oomvIicnie

A. ;Coémo afectaria enlo que usted siente, necesita
o quiere el hecho de poner en practica esta
estrategia?

B. ¢Cémo afectaria a las personas conocidas?

C. ¢{Como cambiaria su reaccidn ante si mismo?

D. ¢Coémo afectaria a la propia vida en este
momento, el proximo mes, el préximo afo?

V. Ejecutar lo analizado: Se han seleccionado
nuevas respuestas a un problema antiguo, se
deberdn observar las consecuencias: isuceden
las cosas tal como estaban previstas?, ;se estd
satisfecho con los resultados obtenidos?

Satisfecho significa que la nueva respuesta es
util para alcanzar los objetivos de un modo que
la anterior solucién no lo era. Es probable que no
obtenga los resultados esperados, revise los pasos,
analice qué podria cambiar, de ser necesario repita
los pasos de las fases Il, lll y IV. Recuerde que no
existen soluciones perfectas, pero si soluciones con
mMas consecuencias positivas que negativas para
los implicados.
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"
,& MODELAMIENTO

Margarita y Marco son adolescentes que cursan
el 2° de secundaria, ellos son novios. Se han metido
en una situacién en la que estan experimentando
de manera diferente. Ambos decidieron enviarse
fotos en las que estan semidesnudos. Al siguiente
dia actuaban extrafos entre si. Margarita sentia
temor de que las fotos pudieran ser expuestas;
emocion de que Marco conociera su cuerpo e
inseguridad. Marco por otro lado, siente emocién,
satisfaccion e inseguridad por su cuerpo. Sabian
gue enviarse fotos podria resultar un problema si
alguien se enteraba, sus familias, companeros y
amigos.

Ambos pelearon toda la semana, sin entender
gué habia pasado, terminaron el noviazgo. Ademas
de las emociones que tenian, se sumaba la tristeza
porque terminaron. La mama de Marco, al verlo
triste y ansioso, tomo su celular y encontrd las fotos,
lo regand. Los padres de Marco decidieron ir con
la profesora de ambos para exponer la situacion y
poder apoyar a su hijo.

La maestra Ceci al escuchar a los papas de Marco,
se preguntd: ;como apoyar a Margarita y Marco?

Opcidén

|. Decidié tomarse un tiempo para reflexionar
e investigar acerca de la situacion antes de
contactar a la mama de Marco y Margarita para una
siguiente cita. La maestra Ceci escribid sus ideas y
sentimientos:

1. Estoy nerviosa, hoy es Marco y Margarita, pero
puede ser cualquier otro chico, chica, incluidos mis
hijos. Esta es unasituacion del trabajo, me preocupa
porque son mis alumnos, me he enterado de otras
experiencias y no han sido gratas.

[I. ¢Cémo podria ser mi respuesta?, ;qué deberia
reconocer en esta situacion? Y escribid lo que
pensaba:

- Meimagino en la situacién y me genera enojo.

- Miidea es que enviar fotos es falta de respeto a

uno Mismo, principalmente si se es mujer.

- No conozco lo suficiente las redes sociales.

- Las interacciones entre los muchachos ya no

se dan como antes.

- Lacuriosidad porelcuerposiempre ha existido.

Los cambios biolégicos y psicolégicos son
marcados en esta edad.

Las relaciones con los amigos son muy
importantes.

Quiero que Margarita y Marco sigan en la escuela
sin que sean sefalados, que sepan y pongan en
practica la confianza y respeto en un noviazgo.

lll. ¢Lo que mas me inquieta de la situacidn es..?,

¢lo que podria hacer para resolverlo es...?

ME IMAGING EN LA SITUACKHIN HO CONDICO LAS REDES

Y ME GENMERA ENDID SOCIALES

|. Respirar antes de hablar A0 Und CUshila en aligumna

con ailos rad para conboaria

4. Manifestar mi & 7 Fadir una explicackin &

I Preguntarme porgué me = a algun conocida

ery; ntar que sigrdfican

&.Megar queme enoga a5 redes snciales
ACtualmaenNte para 0% o
sinvestigar si by

cibertullying

MIIDEA ES QUE ENVIAR FOTOS
ES FALTA D RESPETO A UNG
MISMC, PRINCIFALMENTE 51 5E
ES MUIER

LAS INTERACCIONES ENTRE
LOS MUCHACHOS Wi MO 56
DAN COMO ANTES

L LA CurpEsdad Do & Sl Doy 1. Ahora el cormao es

Blectronice
Cartercs

mistades se siguen 8

O 1S s 5o

3 Juegan por plataformas

&, Un click yva se van los

Fodolescentes y No Coimeg o meErsdpes O [olos

L Loy idualta - W L  SOLMEN Serdo

5 Mo piensst on los rietgos 1 Y AEmporabes

6. La wioloncla de gérnera la
R RITIOS N i:ll ool Lo

nZlLkgs Yo

IV. La maestra Ceci hizo una reflexion de todas las
alternativas que penso, y decidié tener presente
para la cita con los papas de Margarita y Marco:
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- Conocer lo que significan las redes sociales
para los muchachos.

- Abrir una cuenta en Facebook y entender el
Messenger.

- Reconocer que sus ideas no son la Unicas que
existen.

- Las fotos del cuerpo semidesnudo pueden
resultar riesgosas para todas las personas.

- Estar con mas curiosidad que con enojo.

- Recordar que los valores no cambian, los
contextos si.

V. Enlareunidén con los papas de los muchachos:

- Reconocié que se ponia nerviosa y que si le
afectaba la situacion.

- Investigd cuanto sabian y qué entendian de
las redes sociales.

- Les comentd el objetivo que pensd: que
Margarita y Marco sigan en la escuela sin
gue sean sefalados, que sepan y pongan en
practica la confianzay respeto en un noviazgo.

- Resaltdé algunas de las caracteristicas de
los adolescentes como la curiosidad por el
cuerpo, las sensaciones y la importancia de
las relaciones con sus pares.

La maestra Ceci abrid una gama de posibilidades,
para ella, los padres y principalmente para
Margarita y Marco. El practicar el modelo de
solucién de problemas es un proceso que requiere
tiempo, entrenamiento, en si mismo al practicarlo
se fomenta la constancia y el esfuerzo, y una
posibilidad de obtener mejores resultados frente a
lassituacionesquese presentanenlacotidianeidad.

RECOMENDACIONES

Recuerde a sus alumnos que:

Reconocer los sentimientos como enojo,
ansiedad, confusién, miedo, son indicadores de
una posible situacidon problematica.

- Cuestionar los propios pensamientos Yy
creencias permiten reconocer que hay otras
creencias y alternativas de solucion.

- Desarrollar andlisis de las situaciones
gue se viven y se enfrentan, resultan mas
consecuencias positivas que negativas.

- Los valores son universales existen en

cualquier contexto, incluido el ciberespacio.
- Reconocer los riesgos de las redes sociales.

PARA REFLEXIONAR

Hay que recordar que las soluciones
exitosas requieren de tiempo, esfuerzo
y en ocasiones de varios intentos. También fomenta
la constancia y el esfuerzo, asi como un mayor
manejo de la frustracion y molestia.

Fomentar una visidén positiva de las situaciones
problematicas como desafios que se hacen
presente a lo largo de la vida, en vez de amenazas
qgue pueden cuestionar la propia capacidad de
enfrentarse a esas situaciones problematicas, es
encaminar hacia una postura resiliente; reconocer
las emociones que se presentan y surgen como
el estrés, son parte del proceso; reconocerlas,
aceptarlas es el inicio de elaborarlas.

El modelo de solucién de problemas es una de
las habilidades que se encuentran dentro de las
habilidades socioemocionales, cuyos resultados
en la evaluacién de programas muestran que el
desarrollo de las habilidades para la vida puede
retrasar el inicio del uso de drogas, controlar la ira,
mejorar el desempefio académico y promover una
convivencia social armonica. (ibid. p.81).

Esta informacidon la encontrard de igual manera a
través del cédigo QR.
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PARA PROFUNDIZAR
EN EL TEMA

A continuacién le compartimos un video que le
permitira poner en practica las recomendaciones de
este capitulo.

Use su teléfono inteligente para leer el cédigo QR
y ver el video.
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AREA 3.

HABILIDADES AFECTIVAS

Estimado profesor y estimada profesora, en este
capitulo de la guia hablaremos del autocontrol que
es una habilidad del ambito emocional y afectivo.

~ ANTECEDENTES TEORICOS
- DE LAS HABILIDADES
AFECTIVAS O EMOCIONALES

Howard Gardner, en su obra “Frames of Mind”
(Estructuras de la Mente, 1983), elabora una teoria de
la inteligencia, criticando la idea de que ésta sea una
entidad Unica y general, proponiendo la existencia
de una serie de “inteligencias” independientes (...)
incluye la inteligencia interpersonal e intrapersonal,
postulado que abre el campo a la investigacion
de las habilidades socio afectivas y éticas (...) Con

posterioridad a los planteamientos de Gardner,
Peter Salovey (1990, en Goleman, 1997) integré
las inteligencias personales de dicho autor en su
concepcion de inteligencia emocional, describiendo
algunas habilidades basicas'.

¢LAS HABILIDADES
AFECTIVAS SON INNATAS?

Las habilidades afectivasse desarrollanyaprenden,
no venimos con ellas, por lo tanto, es importante
estimularlas en los nifos y adolescentes para que
puedan fortalecerlas. Entre estas habilidades se
encuentra el manejo de emociones y el autocontrol
asociado a éste.

¢Sabia que un chico o chica con un manejo inadecuado
de sus emociones puede estar en mayor riesgo de
consumir drogas?

¢(Qué estrategias considera usted que le funcionan mejor

para manejar el estrés y las emociones?

¢;Sabia que la impulsividad y el mal manejo de las
emociones son factores asociados al consumo de drogas?

¢;Sabia que usted puede ayudar a sus alumnos a adquirir
o fortalecer el control de sus emociones?

En esta seccién le proporcionaremos algunas
herramientas para que usted pueda hacerlo.

¢QUE ES EL AUTOCONTROL?

El Autocontrol es el concepto que se ha adoptado
en la psicologia para designar la habilidad afectiva
gue se refiere a la capacidad de una persona de
Mmanejar su conducta y sus emociones.
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Kanfer y Fillips en 1970 definen el autocontrol
como aquel proceso que siempre incluye el

cambio en la probabilidad de ejecutar una
respuesta que tiene tanto consecuencias
aversivas, como recompensantes y también
incluye el hecho de que una persona exija

autocontrolarse (por ejemplo, ante una tentacién)
aun cuando la respuesta deseable esté disponible
y sea recompensada inmediatamente?.

¢QUE TIENE QUE VER EL
AUTOCONTROLCONLASDROGAS?

Numerosos estudios sobre factores de
proteccion y de riesgo de consumo de sustancias
adictivas han demostrado que esta habilidad
resguarda alosylasadolescentesde la posibilidad
de consumo.

El autocontrol resulta de vital importancia en la
fase de mantenimiento del consumo de drogas,

r

pues hace que el individuo sea capaz de mantener
un consumo moderado. Por el contrario, su
ausencia conlleva un nivel de consumo excesivo?®.

El autocontrol se relaciona con el consumo de
drogas de manera inversa, es decir, a medida que
los niveles de autocontrol disminuyen, aumentan
la cantidad y cronicidad de consumo de drogas,
por lo que se deduce que si un sujeto presenta una
puntuacién baja en autocontrol la probabilidad de
consumo de drogas aumenta*. Diversos autores
han relacionado la impulsividad con el consumo de
drogas®.
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DESARROLLO DE HABILIDADES
HERRAMIENTAS PARA EL AUTOCONTROL.
¢COMOPUEDODESARROLLARY FORTALECERELAUTOCONTROL?

En psicologia existen diversas y numerosas herramientas que pueden ser técnicas o entrenamientos
gue ayudan a fortalecer y a desarrollar la habilidad de Autocontrol. En esta guia hemos escogido tres de
ellas para presentarselas y que usted logre aprenderlas y replicarlas con sus alumnos y alumnas y de esta
manera puedan tener un mejor control de su conducta y emociones. Estas son: la respiracion diafragmatica
también llamada abdominal, el modelo A-B-C-D-E de Reestructuracion Cognitiva de Albert Ellis (1980) y el
entrenamiento en Auto instrucciones. Dialogo Interno de Meichenbaum (1969).

A continuacion, le mostramos cada herramienta que se puede practicar con ellos y ellas, asi como algunas
recomendaciones. Ademas se presenta un ejemplo de conducta en los alumnos y alumnas proveniente
de un control escaso de sus emociones y un manejo adecuado y otro inadecuado por parte del profesor o

profesora.

Herramienta 1. Respiracion diafragmatica
o abdominal

Las reacciones que se desencadenan en nuestro
cuerpo frente a algunas emociones como el enojo
o el miedo estan directamente relacionadas con la
respiracion. Cuando nuestro cuerpo se activa ante
una sefal de alerta ocurren sensaciones fisicas
y psicolégicas que pueden ser desagradables.
La respiracion diafragmatica o abdominal ayuda
a reducir el estrés y la ansiedad mejorando la
oxigenacion®.

Una manera de practicar esta herramienta con
sus alumnos y alumnas es la siguiente:

Pidales que perciban como estan respirando
Yy que sean conscientes de su cuerpo.

Pidales que cologquen una mano en la zona
superior del pechoy otraen el abdomen, justo
con el dedo menique encima del ombligo.

Pidales que inhalen lentamente por la nariz, de
forma que la mano en su abdomen se eleve.
La mano en el pecho debe permanecer sin
moverse. La inhalacién no debe ser tan profunda
gue provogue mareos o malestares fisicos.
Soliciteles que hagan una pequefia pausa en
la respiraciéon antes de pasar a exhalar.
Soliciteles que exhalen lentamente el aire por
la boca, de forma gue sientan los musculos
de su abdomen bajar.

Recuérdeles que la mano en su pecho no
debe moverse o subir.

Caso 1. Hablemos sobre Diego ...
Diego es un chico que frecuentemente tiene

problemas con sus compaferos y autoridades
escolares. Explota muy rapidamente frente a

33



34

AREA 3. HABILIDADES AFECTIVAS

cualquier situacion, grita, ha llegado a aventar cosas,
suele peleary llorar cuando no esta de acuerdo con
sus companeros, quienes en ocasiones lo rechazan
por estas conductas.

Esta manana el profesor esta trabajando solo
en el salén, mientras los chicos estan en el patio
tomando la clase de deportes. De repente Diego
llega abriendo la puerta sin tocarla, azotandola. Su
cara es roja, esta sollozando y con un tono alto de
voz intenta explicarle al profesor que ha sufrido una
injusticia por parte de otro alumno, pero su hablar
no es claro y sus ideas tropiezan, el profesor nota
gue respira con dificultad. 0

A

MODELAMIENTO
Ejemplo 1. Modelamiento inadecuado.

El profesor responde en voz alta y un poco
alterado:

- jCdalmate, Diego! [Tranquilizate! jSiempre es lo
mismo! iNo te entiendo!

Diego no para de llorar y no puede hablar.

En este ejemplo Diego no logra tranquilizarse y
el profesor no puede entender qué es lo que esta
sucediendo, él también se altera.

Ejemplo 2. Modelamiento adecuado.
El profesor responde con voz suave y tranquila:

- A ver Diego vamos a calmarnos para que
pueda entender qué fue lo que sucedio, te voy a
ayudar: vamos a respirar suavemente, te voy a
mostrar como hacerlo y td lo haces después de
mi'y me explicas qué fue lo que sucedio.

El profesor ayuda a Diego a realizar respiraciones,
Diego logra calmarse y explicarle lo sucedido.
Platican y juntos encuentran una solucién a la
situacion.

RECOMENDACIONES
Practique las respiraciones profundas con
sus alumnos/as diariamente, puede ser al
principio, mitad y final de su jornada escolar.
Animelos/as a hacerlo con frecuencia, sientan

0 No, estrés o ansiedad.

Invitelos/as a practicarla en su vida cotidiana
fuera de la escuela.

No se limite a practicarla solamente en
situaciones como las del ejemplo, la practica
diaria les sera de mucha utilidad.

Esta herramienta es Util para el manegjo
adecuado de las emociones en todos y todas.
Recuerde que un buen manejo de las
emociones serd un factor de protecciéon
contra las sustancias adictivas en los y las
adolescentes.

ENLACE

Use su teléfono inteligente para leer el cddigo
QR y ver el video. Si no le es posible, puede leer el
contenido del video.

Respiracion abdominal: w

[8
|

https://voutu.be/COvvOMueCqyY



https://youtu.be/COvvQMueCqY 
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Herramienta 2. Modelo A-B-C-D-E de Albert Ellis.

Reestructuracion Cognitiva

La herramienta de Reestructuraciéon Cognitiva
es un modelo que nos ayuda a identificar
pensamientos negativos, irracionales o
autoderrotistas que hacen que interpretemos un
hecho de manera negativa y actuemos conforme
a éste y no frente al suceso o hecho real de manera
objetiva. La teoria del modelo A-B-C-D-E de
Albert Ellis (1980) sostiene que reaccionamos con
emociones o conductas ante los hechos reales, lo
gue nos hace pensar que son esos hechos los que
causan nuestra conducta, pero en realidad son
las emociones y pensamientos que generamos
ante estos acontecimientos los que la originan, es
decir el cémo los interpretamos. Los pensamientos
irracionales son los que nos conducen a emociones
y conductas negativas. Se tiene que producir un
debate acerca de estas creencias que pueden
ser falsas lo que implica una discusién interna
para la persona que conlleva distinguir entre
sus necesidades, deseos y deberes; también en
abandonar los significados y las generalizaciones

Presentamos el siguiente esquema
especificar lo que quiere decir cada letra:

para

- “A’ es el suceso, la experiencia activadora.

- “B” es un sistema de creencias y valoraciones
(pueden ser pensamientos o auto
verbalizaciones negativas).

- “C" es la consecuencia emocional o

conductual de la persona, no de lo que ocurre
en A sino de lo que ocurre en B. La persona
reacciona ante lo que ocurre en el punto B.
Este modelo postula que respondemos ante
la creencia o idea o valoracién que tenemos
sobre el hecho no ante él.
El punto «D» se refiere al cuestionamiento y
discriminacién sobre las auto verbalizaciones
0 pensamientos negativos: B. Examinando su
validez y racionalidad.

- “E"eselpuntodeeliminaciéndel pensamiento
irracional y su sustitucién por uno racional. Lo
qgue conduce a emociones y conductas mas

absolutas, distinguir el pensamiento ldégico del benéficas.
ilégico y mantenerse cerca de la realidad”.
e
-~ e
./_..r-""_—_“""‘x
[ i
. f |
A B C D E
Sucess Beal Cadena de auto Emociones o Cusstionamianto | Eliminacidn dol
werbalzacionss Conductas soore |os pEnsamEento
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x
Caso 2

Daniela entra al saldn corriendo, mientras el
profesor y su grupo estan trabajando. No se da
cuenta que el piso estd mojadoy resbala. Los chicos
estdn trabajando en equipo y hablan entre ellos. Un
chico rie junto con sus companeros por un ejemplo
gue pusieron sobre la actividad que estan haciendo.
Mientras tanto Daniela se tropieza e imagina que se
han reido de ella, se siente muy avergonzada, por
dentro piensa que es torpe y por eso se burlan de
ella. Se levantay les dice a sus compaferos que son
unos groseros acusandolos con el profesor, quien
se ha dado cuenta de todo.

MODELAMIENTO
"

Ejemplo 1. Modelamiento inadecuado.

El profesor responde molesto:

- iNo se rieron de ti Daniela! jYa siéntate! Y los
demds guarden silencio por favor.

Daniela continda sintiéndose mal durante todo
el dia. Sus companeros le dijeron que no se habian
reido de ella, pero no les cree. Durante mas de una
semana se aleja de ellos.

Ejemplo 2. Modelamiento adecuado.

El profesor responde amablemente:

- A ver chicos vamos a ver lo que sucedid.

Y pide a los chicos que le expliquen a Daniela el

porqué de su risa, él también le explica a la situaciéon
ya que los habia escuchado desde antes de que

ella entrara al salén. Pide amablemente a Daniela
confianza a sus companeros, habla en privado con
ellay le pregunta:

- ¢Por qué habrds pensado que se burlaban de
ti?

Alo que ella responde:

- Es que no vi, sélo escuché sus risas y me senti
muy mal, ademds ya andaba sensible y soy muy
torpe.

Profesor:

- Siempre es mejor preguntar, averiguar la
situacion y confrontar nuestros pensamientos,
SPOr qué piensas que eres torpe?

Daniela:

- No sé porque a veces me caigo y no soy buena
en educacion fisica.

Profesor:

- A mi me parece que no eres torpe, en los
bailables de la escuela lo haces muy bien, quiza
es que te distraes mucho en educacion fisica y
no escuchas las instrucciones, por eso a veces no
sabes qué sigue en la clase, pero no eres torpe
cqué piensas?

Daniela:

- Bueno, es cierto, en realidad soy muy buena
para bailar y no soy torpe.

En este ejemplo el profesor ayudd a Daniela
a cambiar un pensamiento negativo sobre ella
misma y modificé la interpretacién que ella le dio
a un acontecimiento. Daniela se sintié bien y no se
alej6é de sus companferos.

En la siguiente imagen vemos ejemplificado el
caso de Daniela bajo este modeloy cémo el profesor
ayudod a que Daniela modificard un pensamiento
irracional o derrotista y de esta manera sustituir
su interpretacion del hecho real y eliminar el
pensamiento negativo.
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RECOMENDACIONES % ENLACE

— Usted puede ayudar a sus alumnos y alumnas Use su teléfono inteligente para leer el cédigo QR
a practicar este entrenamiento, ayudandolos y ver el video. La informacién de este video, es la
a cuestionar sus pensamientos irracionales o misma que se acaba de leer.
negativos. Ponga un ejemplo como este en el
pizarréony llenen los recuadros entre todos.

— Practique individualmente las herramientas y
después hagalo con frecuencia con ellos/as.

— AyuUdelos/as a cuestionarse cuando un suceso
ocurra y vea pensamientos auto derrotistas en
ellos

— Enséneles el modelo en el pizarrédn con varios
ejemplos, como cudndo un amigo/a no nos
contesta un mensaje o un saludo y se piensa que
estd enojado/a con uno o cuando una autoridad =
nos dice que quiere hablar con nosotros y Introduccion: Modelo ABC:
pensamos que es porque algo hicimos mal y no https://youtu.be/7CGCX FDRc
es asi.

PARA PROFUNDIZAR ,@u}

Reestructuraciéon Cognitiva I:
Psicoeducacion sobre
pensamientos disfuncionales:
https://youtu.be/FOOHIFAQFeU


https://youtu.be/7GCXgyqFDRc 
https://youtu.be/F0OH1FAQFeU
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Herramienta 3. Entrenamiento en Auto
instrucciones. Didlogo Interno.

El entrenamiento en Autoinstrucciones es una
técnica cognitiva diseflada por Meichenbaum
(1969) que ayuda a modificar el didlogo interno de
una persona para tener un mejor afrontamiento de
una situacién o tarea, ya que este dialogo influye
en nuestro comportamiento. Se utiliza cuando
lo que una persona se dice a si misma interfiere
negativamente en la ejecucidén de una tarea o
al enfrentar una situacidén. Funciona como un
monodlogo interno con afirmaciones que trabajan
COMO una guia para ayudarnos a pensar antes de
afrontar un escenario®.

Esta herramienta se puede ensefar ejecutando
los siguientes pasos ante la realizacion de una tarea:

1. Definicion del problema: "He de conocer lo
mas exactamente posible lo que tengo que
hacer".

2. Aproximacion al problema: "Debo tener en
cuenta todas las posibilidades, lo pasos que he
de dary los elementos que necesito".

3. Focalizacion de la atencién: "He de centrarme
en lo que estoy haciendo en cada momento".

4. Auto refuerzo: "He de reconocer que lo estoy
haciendo bieny felicitarme por ello".

5. Verbalizaciones para hacer frente a los
errores: "Si cometo un error voy a intentar
rectificarlo, procurando tener mas cuidado para
que no se repita".

6. Auto evaluacién: "Tengo gue fijarme en cémo
lo voy realizando".

7. Autorefuerzo:'"Tengo que felicitarme por haber
finalizado el trabajo que me habia propuesto, y
por las cosas que me han salido como yo queria".

Caso 3

Mauricio es un chico responsable con sus
actividades escolares, en el dia a dia pone atencion,
comprende y realiza correctamente los ejercicios,
pero cuando hay examenes se pone Muy Nervioso
Yy su rendimiento en estos no es igual que en la vida
escolar cotidiana. Cuando comienza sus examenes le
vienen pensamientos como que no va a poder, que
esta muy dificil y comienza a dudar de lo que hace.
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MODELAMIENTO

bi?

Ejemplo 1. Modelamiento inadecuado.

El profesor se ha dado cuenta de esta situacioén
y antes de empezar un examen de matematicas
dice a Mauricio:

- No te pongas nervioso Mauricio, si si sabes,
es tu inseguridad la que hace que no puedas

contestar jVoy a creer que te pase esto!

Mauricio sonrie, sin embargo se siente mas
nervioso y no logra contestar bien las preguntas.

Ejemplo 2. Modelamiento adecuado.

El profesor
diciéndoles:

ayuda a Mauricio y al grupo

- A ver chicos/as antes de empezar la prueba,
vamos a concentrarnos y a pensar lo siguiente:

1. Defino mi
tenemos
preguntas
problemas.
Me aproximo a mi problema: ;Cémo las
vamos a contestar? Debemos tener en
cuenta todas las respuestas posibles, asi
como los pasos que tenemos que seguir
para resolver los problemas.

Focalizo mi atencién: Tenemos que poner
atencioén, concentrarnos en lo que estamos
haciendo.

Me auto refuerzo: Vamos a ir observando
lo que si podemos hacer, enfocarnos en
ello y felicitarnos por eso.

Frente alos errores me digo: Si cometemos
errores tratamos de corregirlos y de no
repetirlos.

Me auto evalGo: Vamos viendo como
vamos contestando, nos vamos evaluando
a nosotros mismos.

Me auto refuerzo nuevamente: Nos
felicitamos y sentimos orgullosos de /o
que podemos hacer.

problema: ;Qué es lo que
qué hacer? Contestar Ilas
del examen, realizar los

Recuerden esto durante el examen, ahora si
pueden empezar..

En este ejemplo el profesor ayudd a Mauricio y
a otros/as alumnos/as a enfocarse en el examen
con estas instrucciones, poder relajarse y
contestar con mas tranquilidad el examen.

RECOMENDACIONES

Usted puede ayudar a sus alumnos y alumnas
a practicar este entrenamiento, ayudandolos a
afrontar situaciones o tareas.

Practique con ellos la herramienta
frecuentemente y sobre todo en las pruebas y
examenes.
Escriba los pasos en el pizarrén.
Puede practicarlo también de manera
individual.

ENLACE

Use su teléfono inteligente para leer el cdédigo.
QRy ver el video. La informacién de este video, es la
misma que se acaba de leer.

PARA PROFUNDIZAR t_

Entrenamiento en Autoinstrucciones:
https://voutu.be/t-_glgleRIY

OTRAS RECOMENDACIONES
O SUGERENCIAS

iProfesor, profesora, le invitamos a practicar estas
herramientas en su vida personal y laboral, asi
como con sus alumnos y alumnas! Recuerde hacer
cotidianamente lo siguiente con su grupo:
Reconocer cuando tienen un buen control de
suUs emociones.
Identificar y mencionar lo que ve en ellos/as
cuando tienen poco control de sus emociones.
Modelar con ejemplos conductas que
demuestran un buen control.
Mantener un buen control de sus emociones

39


https://youtu.be/t-_q1q1eRJY
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frete a ellos/as, su conducta moldea la suya.

- Hablar con sus alumnos/as después de que
hayan perdido el control, escuchandolos/as con
empatia.

- Promover el respeto todos los dias en su grupo.

- No perder el control frente a ellos/as.

No etiquetar a chicos o chicas con poco control
de sus emociones.

PARA REFLEXIONAR W

Le recordamos que el manejo de las emociones
y conductas por medio del autocontrol es una
habilidad que puede ser adquirida y aprendida,
por lo que se puede ensehar y modelar para
desarrollarla o fortalecerla en sus alumnos y
alumnas ya que no sélo corresponde al campo de
la psicologia o de los especialistas como pudiera
creerse.

Lasrecomendaciones que aqui brindamos puede
ponerlas en practica cotidianamente y frente a
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Diversos estudios han demostrado que
el trabajo de habilidades sociales en edad
escolar son una estrategia efectiva para la
prevencion del consumo de drogas en ninos
y adolescentes!®>3M,

Caballo (1986)3 describe a las habilidades
sociales como un conjunto de conductas
emitidas por un individuo en un
contexto interpersonal que expresan sus
sentimientos, actitudes, deseos, opiniones
o derechos de un modo adecuado a la
situacion, respetando esas conductas en
los demas, y que generalmente resuelve
los problemas inmediatos de la situacién
mientras minimiza la probabilidad de futuros
problemas.

De acuerdo a las estrategias vistas en
Ambar Centro Interactivo, nos enfocaremos
en este capitulo en dos habilidades sociales,
las cuales han mostrado tener un impacto
positivo en la prevencién del consumo de
drogas:

-Comunicacion asertiva
-Habilidad de resistencia




g 2

A“

La comunicacion se refiere tanto a la conducta verbal como a la no verbal, dentro de un contexto social,
Watzlawick (1991)? la define como un proceso que transmite informacién y que afecta a otras personas.

P g

Sin embargo, cuando se habla de comunicacidon asertiva se trata de un tipo de comunicaciéon disefiada
para transmitir un mensaje de manera eficaz, debido a que las personas emiten sus opiniones desde el
respeto hacia los demas, de una manera pausada, clara y firme.

La comunicaciéon asertiva implica la capacidad de ejercer o defender sus sentimientos, necesidades,
derechos u opiniones sin violar los derechos de otras personas®.

Dado lo anterior, el objetivo de esta habilidad es identificar y expresar sus ideas y puntos de vista sobre
algun tema al relacionarse con otras personas, asi como, escuchar y respetar las ideas de los demas.

Por otro lado, una serie de investigaciones y estudios de meta-analisis ha encontrado®'® que otro factor
importante para la prevencion del consumo de drogas es la habilidad de resistencia, que consiste en
rechazar peticiones de forma adecuada, que sea capaz de decir “no” cuando quiera hacerlo y que no se
sienta mal por decirlo. Tenemos derecho de decir que “no” a peticiones poco razonables y a peticiones
gue, aungue son razonables, no queremos acceder a ellas.

Los adolescentes tienen mas probabilidad de rechazar sustancias con éxito cuando son capaces de
evaluar situaciones sociales y utilizar el método de comunicacidn mas apropiado*.

El objetivo de esta habilidad es desarrollar una actitud de clara oposicidon al consumo de las drogas y
alcohol, mediante el desarrollo habilidades de resistencia.

4



En los programas preventivos con base en el desarrollo de habilidades, los docentes involucran a los
estudiantes para participar en actividades interactivas para darles la oportunidad de aprender y practicar

una serie de habilidades personales y sociales.

Estos programas se centran en desarrollar habilidades de rechazo a las drogas entre iguales, es decir,
gue permitan a los adolescentes hacer frente a la presién social para consumir drogas en general o hacer
frente a situaciones dificiles de vida en una manera sana".

j estudiantes:

Encuadre del salén de clases

Establecer de manera conjunta con sus
alumnos los derechos y reglas dentro del grupo,
fortaleciendo la practica del respeto y la tolerancia,
como valores necesarios en la construccion de las
relaciones interpersonales. Por ejemplo: Durante
el salén de clases se acuerda: 1) No burlarse de sus
companeros, b) Respetar los turnos para hablar, ¢)
No hablarse con groserias, etc.

Estilos de comunicacionz

- Asertivo: hace valer sus derechos de manera
directa pero sin causar danos o perjuicios en
otros:

- Habilidades para negociar ante situaciones de

conflicto.

- Disposicién para sostener la propia posturay
establecer limites.

-Habilidad para expresar y explicar los propios
puntos de vista.

- Pasivoo no se expresan libremente los
sentimientos, opiniones, etc. y puede ser
resultado de la presién grupal o del chantaje,
terminando por acumular resentimientos e
irritacion.

- Agresivo. cuando el individuo expresa sus
derechos sin importar el dafno que pueda causar
a otros o en el que premeditadamente se tiene la
intencidn de causar algun dano a los demas.

A continuacidn, se presenta una serie de ejercicios que puede practicar en el aula con sus

A) Pedir a los alumnos una lluvia de ideas sobre
situaciones en las que los han obligado a
hacer algo que no querian.

B) Elegir algunas de ellas y formar grupos de
4 personas (aproximadamente) para que
puedan ejemplificar esa situacién en 10
minutos.

C) Dos integrantes van a tener la misma postura
(presionar para convencer a sus companeros
a que hagan algo que no quieren) y los otros
dos la contraria, d) después deben cambiar de
roles.

D) Pedirles que practiguen cémo pueden
responder ante esa situacién complicada.

E) Cuando terminen el cambio de roles, cada
equipo expondra cdmo se sintieron frente a
la reaccidén de sus companeros y si lograron
convencerlos o no.

Aqui se puede identificar qué estilo de

comunicacién utilizé cada grupo y cémo se
sintieron al utilizarla.



Comunicacioén asertiva

. Muestra interés (contacto ocular, distancia/
proximidad, adoptar una postura atenta,
asentimiento con la cabeza).

- Habla de forma amistosa (modular tono de
voz, amable, respetuoso).

- Escucha lo que dicen otras personas.

- Haz preguntas.

- Retroalimenta (indicar
principal fue entendido).

qgque el mensaje

a) Realiza trabajos que impliquen presentaciones
frente al grupo donde se les pueda enfatizar,
poner en practica y reforzar las habilidades de
comunicacién asertiva:

- Evitar cruzar los brazos, procurar estar en una

posicidon de apertura.

. Observar nuestro tono de voz;, si este es
coherente con el mensaje.

- Hablar con pausas, respirando, respetando los
silencios.

- Mantener el contacto visual de una manera
muy sutil, mientras escuchamos y mientras
hablamos.

- Asentir o dar alguna senfal (verbal o fisica) de
gue estamos siguiendo la conversacion.

- Hablar en primera persona y expresar alguna
necesidad o defender su punto de vista.

- Mantener la distancia con su interlocutor.

- Hacer preguntas.

Al practicar esta habilidad en clase, se les puede
pedir a los alumnos que identifiquen los momentos
donde emplearon las buenas practicas de esta
habilidad para reforzarlo y concientizarlo.

Y que al alumno que le tocd presentar, reflexione
qué otras estrategias puede ir incluyendo para
fortalecer su habilidad de comunicacién asertiva.

b) Generar situaciones y didlogos donde los
alumnos expresen respuestas usando cada uno
de los estilos de comunicaciéon (pasivos, agresivos,
asertivos), y reflexionando sobre las ventajas y
desventajas de comunicarse se tal forma. Esto
puede realizarse en parejas, en equipos por medio
de juegos de roles, de manera individual, a partir
de la identificaciéon de personas o momentos

donde cuesta trabajo expresar los pensamientos,
emociones o necesidades de forma asertiva, los
alumnos podrian elegir situaciones que les han
sido complicadas o que piensan que pueden ser
complicadas.

Los estilos de comunicacién que utilizardn los
integrantes de cada equipo seran:

- Comunicacién pasiva: mantenerse en silencio,
no opinar y cuando llegan a decidir cambiar
de opinidn al cuestionarlos.

- Comunicacidén agresiva: suelen interrumpir
a las personas cuando hablan, alzan Ia
voz, no toman en cuenta los sentimientos
o las opiniones de los demas, cuestionan
las opiniones de los demas sin ninguna
consideracion.

- Comunicacion los

asertiva: resuelven

problemas en lugar de evadirlos, son claros
y directos, piden ayuda, saben escuchar a los
demds, reconocen y validan otros puntos de
vista, pero también saben expresar su propia
perspectiva.




Recomendaciones para rechazar peticiones:

- Decir simplemente “no”. Se puede dar una
razdén, pero no existe una obligacién de
justificar la respuesta.

- Pedir tiempo, si es necesario para pensar
sobre la peticiéon.

- Pedir mas informacidén/clarificacion.

- Cargar con la responsabilidad de las propias
decisiones.

- Siuno es presionado, se puede repetir el “no”
pero no existe la obligacion de dar una razdn
o justificar la respuesta.

Otras estrategias para rechazar algo que no
qgueremos hacer song:

- Rechazar la situacion.

- Dar una explicacién o alguna otra excusa.

- Abandonar la situacion.

- Mantenerse alejado de personas o situaciones.

Hacer grupos de 4 6 5 personas y que por turnos
cada alumno lleve a cabo una o varias de estas
recomendaciones ante la presiéon de los demas
para que consuma alguna droga (tabaco, alcohol u
otra droga).

Cada tres minutos el profesor debera avisar para
gue cambien de rol.

Al final, gue de manera general compartan cémo
se sintieron en el ejercicio.

Los alumnos que lograron mantenerse firmes
pueden recibir algun tipo de refuerzo social, pero
eso no lo sabran hasta que hayan pasado todos los
equipos (por ejemplo, un punto extra en la materia,
salir un poco antes a la salida o al descanso, eximir
alguna tarea, anotarlo en una lista y al final dar los
nombres de los alumnos que fueron firmes en sus
decisiones, etc.).

1) Caso1

Héctor se ha cambiado de ciudad a mitad del afio
escolar y es su primer dia en su nueva escuela.

Toda la noche no pudo dormir porque le dolia el
estbmago y estaba pensando en que al llegar no
tendria amigos.

Antes de iniciar la clase escuché cémo un grupo
de chicos se burlaba de un companero, al parecer
por no estar de acuerdo con lo que ellos decian.

Al entrar la maestra Olivia le dijo que lo presentaria
asu grupoy gue le gustaria que hablara un poco de
él.

Héctor se puso muy nervioso porque no queria
hablar frente a todo el grupo y menos expresar sus
gustos frente a tantos desconocidos.

Olivia observa que tiene la mirada baja, su
respiracion es rapida, su voz es cada vez mas baja.



2) Caso 2

Héctor estd haciendo nuevos amigos y esta muy
felizde que puedan incluirlo en su grupo de amigos.

Daniel es un chico muy alegre y divertido, tiene
muchos amigos y amigas; todos se suelen reunir en
el parque los viernes al salir de clasesy en ocasiones
compran cervezas porgue creen que con eso son
mas divertidos.

Invitan a Héctor a su reunidn del siguiente viernes
y él esta feliz de que lo incluyan.

Estando en la reunién Daniel y sus otros
companeros le ofrecen una cerveza y cigarros.

Héctor tiene claro que no es algo que quiera hacer,
pero sus compaferos estan siendo muy insistentes
y él quiere seguir siendo su amigo.

La maestra Olivia a la salida se dio cuenta como
Daniel y sus amigos insistian a Héctor para que

# tomara una cerveza.

1) Caso1

Modelamiento inadecuado. La maestra Olivia
le pide que se presente frente a todo el grupo y
les hace preguntas personales frente a todos, él
escucha cémo algunos compaferos cuchichean y
rien, pero la maestra no hace nada al respecto.

Modelamiento adecuado. La maestra Olivia
platica antes con Héctor para ayudarle a bajar
la tension. Lo mira cuando le esta hablando, lo
escucha con atencidn, se inclina un poco hacia él, le
sonrie, le hace preguntas sobre lo que va diciendo.

Ya que ve mas tranquilo a Héctor, decide hacer
una peqguefa dindmica en su grupo. La profesora
les pide a algunos compafneros que se presenten
con Héctor frente a todos y que mencionen algun
pasatiempo y después le pide a Héctor que haga lo
mismo, promueve que Héctor también conozca a
Sus nuevos compaferos y ubigue con quién tiene
mas empatia.

2) Caso 2

Modelamiento inadecuado. La maestra Olivia al
siguiente dia habla con sus alumnos y les dice que
estd mal consumir alcohol y tabaco, los castiga por
tener ese tipo de conductas.

Modelamiento adecuado. La maestra Olivia
al siguiente dia habla con sus alumnos sobre
la importancia de respetar las opiniones de los
demds y hablan de lo que es la presién grupal,
el cdmo saber distinguir las situaciones donde
te estan presionando para hacer algo que no
quieres, ademas de mostrarles algunas estrategias
para resistir, como: 1) Decir NO; 2) Disco rayado,
donde mantienes tu respuesta por el tiempo que
consideres apropiada o hasta que el otro entienda
gue no quieres llevar a cabo lo que te esta pidiendo
(No; no gracias; por el momento no quiero; veremos
mas adelante silo hago, etc.); 3) Alejarte del lugar sin
dar explicaciones; 4) Proponer hacer otra actividad.
Al finalizar, la maestra Olivia ofrecié su apoyo para
quienes lo requieran o no sepan cémo alejarse de
guienes los estan presionando.




A continuacion, le compartimos un video que
ejemplifica el uso de las estrategias.

Use su teléfono inteligente para leer el cédigo QR
y ver el video.
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AREA 5.

AUTOCUIDADO
DE LA SALUD

iPROFESOR, PROFESORA! ANTES DE
CONTINUAR CON LA LECTURA, LOS

INVITAMOS A REFLEXIONAR SOBRE

LAS SIGUIENTES PREGUNTAS:

¢De qué manera promueve el autocuidado en sus

alumnos?

¢Cémo se relaciona el autocuidado de la salud con la
prevencion de adicciones en ninos y adolescentes?

¢Considera que el cuidado de su salud fisica y mental se
ve reflejado en su rutina escolar?

ANTECEDENTES

prevencion de adicciones

En México, las adicciones no han dejado de
ser un grave problema de salud; nifios y jovenes
se enfrentan a edades cada vez mas tempranas
a factores de riesgo vinculados al consumo de
sustancias psicoactivas, y asi como el hogar,
la escuela también representa un espacio de
gran relevancia en el fortalecimiento de factores
protectores, ademas de ser un factor protector por
si misma.

En este apartado encontrara el papel que
desempenia el docente en el fomento del
autocuidado para el desarrollo de estilos de vida
saludables, no solo en sus alumnos, sino también
en si mismos. Asi como se menciona en la carta de
Ottawa para la promocién de la salud de 1986':

“La salud se crea y se vive en el marco de la vida
cotidiana, en los centros de trabajo y de recreo. La
salud es el resultado de los cuidados que uno se
dispensa a simismoy a los demdads, de la capacidad
de tomar decisiones y controlar la vida propia y de

Informacién sobre el autocuidado para la

asegurar que la sociedad en que uno vive ofrezca
a todos sus miembros la posibilidad de gozar de un
buen estado de salud”.

APRENDAMOS QUE ES EL
AUTOCUIDADO

Cuidar la salud y la vida requiere del desarrollo de
habilidades personales que le permitan al individuo
tomar decisiones saludables. Las estrategias para
desarrollarlasestanrelacionadas con la autogestion,
es decir la participacion activa en las decisiones
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sobre si mismo, la educacién e informacién y el
autocuidado?.

Dorothea Orem, en la cuarta edicidén de su modelo
define el Autocuidado como:

“Una conducta que existe en situaciones
concretas de la vida, dirigidas por las personas
hacia si mismas o hacia su entorno, para regular
los factores que afectan a su propio desarrollo
y funcionamiento en beneficio de su vida, salud
y bienestar. Es una actividad aprendida por los
individuos y orientada hacia un objetivo™.

Poder ser un participante activo' en el cuidado de
la salud, implica*:

1. Entender aquellos factores que deben
ser controlados o tratados para regular el
funcionamiento y desarrollo propio.

2. Decidir lo que puede y deberia hacerse con
respecto a la regulacion.

3. Exponer los componentes de su demanda de
autocuidado terapéutico, es decir, ser capaz de
manifestar sus necesidades.

4. Realizar las actividades de cuidado

determinadas para cubrir sus requisitos de
autocuidado a lo largo del tiempo.

Es indispensable comprender el autocuidado como
una accion intencionada que se aprende a partir de
los habitos, creencias y practicas de la cultura donde
pertenece cada individuo, lo que, a su vez, determina
la forma de satisfacer las necesidades propias de
autocuidado®.

EL DOCENTE COMO AGENTE
DE AUTOCUIDADO

Uno de los principales componentes en la
construccién de la salud es sin duda la escuela,
pues esta representa una herramienta social que
favorece el desarrollo de habilidades y acciones
gue refuerzan el buen vivir. Como formadora de
opiniones, promueve la reflexion para la toma de
decisiones favorables y el fortalecimiento de las
capacidades de los estudiantes y la comunidad

' Se refiere al concepto “Agencia de autocuidado” del Modelo Orem,

de Dorothea Orem (1991).

académica®. Entre estas decisiones favorables,
destaca el mantenerse alejado de las adicciones.

Considerando a los profesores como un elemento
fundamental en la educacidén, resulta relevante
considerar el impacto que puede tener el bienestar
o el malestar de los docentes en sus estudiantes, asi
como lanecesidad de mantenerrelacionesdeapoyo
entre ambos y la implementacidon de estrategias
gue contribuyan a la creacién de un clima escolar
gue propicie el aprendizaje y desarrollo personal de
los estudiantes’. En este caso, creando un ambiente
escolar que promueva estrategias de autocuidado
gue puedan trasladarse a la vida cotidiana, asi como
aguellas que le permita identificar la demanda de
autocuidado que presentan los alumnos.

Elreto principal recaeenlaeducacion paralasalud.
Las escuelas promotoras de salud son aquellas que
resignifican su cualidad como espacio saludable
para aprendery trabajar; aplican politicas, practicas
y otras medidas que respetan la autoestima del
individuo, ofrecen oportunidades multiples de
desarrollo y reconoce esfuerzos, intenciones vy
logros; son aquellas que hacen servir la educaciéon
como medio para promover la salud?.
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DESARROLLO DE HABILIDADES

;Como desarrollar hdbitos saludables?

Los habitos saludables benefician la calidad
de vida y el bienestar fisico y psicolégico, estos
se adquieren a lo largo del tiempo, a través de
procesos de socializacién y una vez adquiridos son
persistentes. Por lo tanto, es necesario identificar las
conductasderiesgoy de proteccion de poblaciones
especificas, asi se podradn desarrollar estrategias
gue favorezcan los comportamientos saludables® .

La siguiente propuesta para crear habitos
saludables es proporcionada por los Institutos
Nacionales de Salud de EE.UU.'®:

1. Conozca sus habitos: nuestros habitos son
con frecuencia automaticos, por lo que para
cambiar sera necesario crear conciencia de lo
gue hace de manera regular.

Ejemplo: Fumar cuando se encuentra
ansioso, revisar el celular antes de dormir,
encender la TV para distraerse, beber en fin
de semana para “relajarse”, o bien, aquellos
hadbitos dentro del ambiente escolar como
permanecer sentado durante toda la clase
0 no beber suficiente agua para evitar las
salidas al bano.

2. Haga un plan: objetivos pequenos, razonables
y acciones especificas para lograrlos.
Ejemplo: si pasa mucho tiempo sentado

elija ponerse de pie y dar algunos pasos
cada hora, incremente la cantidad de
pasos pasedndose entre las filas del salén
mientras da una clase.

3. Manténgase en el buen camino: identifique
los pensamientos negativos y practique el
autocontrol. Llevar un diario o hacer uso
de una aplicacién movil pueden facilitarle
monitorear sus altas y bajas.

Ejemplo: cuando se encuentra estresado se
da el “permiso” de comer alimentos poco
saludables. Se acercan las evaluaciones asi
que, en lugar de comprar su dotacion de
golosinas, busque alimentos que puedan
saciarlo y nutrirlo a la vez, como los frutos
secos y semillas.

4. Piense en el futuro: algunas personas tienen
mas dificultades para resistir a sus impulsos,
asi que pensar en el futuro puede fortalecer
la capacidad de tomar decisiones saludables
a largo plazo

Ejemplo: visualice como la reduccion del
estrés puede beneficiarle en sus relaciones
interpersonales, incluso dentro del aula.
Busque alternativas de relajacion sencillas
en funcion de esa necesidad'.

5. Sea paciente: intente con distintas estrategias
hasta que encuentre la que mejor funciona
para usted. El cambio es un proceso y las
recaidas son parte del mismo, por lo tanto, lo
primordial es avanzar.

Ejemplo: quizds pretende preparar su
desayuno diariamente, pero los desvelos y
los imprevistos como “no sond la alarma”

pueden ocurrir. Haber preparado su
desayuno 3 veces a la semana es mejor que
solo uno.

FOMENTAR EL AUTOCUIDADO

DENTRO DEL AMBITO ESCOLAR
1 L)

°
o
-

4l

liEnel apartado “Para profundizar” para el autocuidado podra

encontrar algunas sugerencias para las técnicas de respiracion.
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Aunado a la propuesta anterior, y en particular para el trabajo en el aula, se recomiendan las siguientes

estrategias para implementar con los alumnos' :

Asuma el autocuidado como una vivencia cotidiana, compartir sus propias vivencias es una estrategia
para fomentarlo.

Evite intervenciones amenazantes o coercitivas. Escuche, sugiera, proponga.

Busque fomentar niveles cada vez mas altos de autoestima, misma que impulsa practicas de
autovaloracién, autorreconocimiento y autoexpresion. Partiendo del estimulo a la autoeficacia.
Fortalezca el empoderamiento como estrategia para revertir la sensacion de fracaso o incapacidad.
Promueva el sentido de pertenenciay apoyo entre pares, de esta manera podran desarrollar habilidades
individuales y colectivas para cambiar condiciones personales y sociales de autocuidado.

Genere procesos participativos. La participacion activa e informada de los alumnos permitird maximizar
el compromiso y control sobre su propia salud.

Explore, comprenda e invite al analisis a sus alumnos de las rupturas que existen entre conocimientos,
actitudes y practicas. De esta manera sera posible encontrar acciones que hagan viable una armonia
entre lo que piensan y lo que hacen.

Fomente la actividad fisica como estrategia de facil acceso y multiples beneficios tanto fisicos y
psicoldgicos. Invite a sus estudiantes a proponerse metas progresivas para la activacion fisica.
Busque espacios de reflexidon y discusién acerca de sus ideas, creencias y vivencias, estos espacios le
permitiran identificar factores de riesgo en sus estudiantes.

No olvide contextualizar el fomento del autocuidado de acuerdo a las caracteristicas de cada grupo, su
etapa del ciclo vital, la sociedad en |la que viven, el acceso que tienen a recursos, etc.

Trabaje en equipo con todo el personal de la escuela, tanto en conocimientos, como experiencias y
vivencias, para encontrar nuevas estrategias para promover la salud y el autocuidado en los alumnos.
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M MODELAMIENTO
Ejemplos sobre como aplicar la habilidad
en el contexto escolar

Hablemos del Profe Juan...

El profesor Juan tiene 15 afos trabajando como
docente de educacion fisica en una secundaria
cerca de su casa, fuma desde los 20 afios por lo que
su piel luce grisacea en las mejillas, también tiene
sobrepeso; es dificil identificar si su lento andar se
debe a falta de energia, o quizas es desmotivacion
que oculta a menudo tras sus gafas oscuras y su
sonrisa ancha. Cada mafana atraviesa el corredor
principal con su enorme maletin y un termo que
destapa justo al momento de sentarse tras su
escritorio, dejando que el delicioso aroma del café
invada todo el salén de clases. A decir verdad, es
bastante divertido, con frecuencia se escuchan
risas en su aula, y en la cancha de deportes es
comun verlo recargado bajo la sombra de un arbol,
gritando y animando a los alumnos para que den
una vuelta mas.

Después de acompanar a sus estudiantes al
recorrido de Ambar Centro Interactivo y observar
el impacto que la visita tuvo en ellos reflexiond
acerca del papel que él juega como modelo a
seguir, es decir, como factor de proteccién. Aunado
a esto, Ultimamente se ha dado cuenta que ya no
tiene la misma energia que antes, se agita con
facilidad y le duelen las rodillas; hace un par de dias
el mas atrevido de sus alumnos le dijo: “jcdrrale
usted también profe!”. El se acomodd sus gafas,
sonrié y extendid los brazos sefialando su figura.
No es una persona que se moleste por ese tipo de
comentarios, sin embargo, esta vez decidié tomar
cartasen el asunto. El Profesor Juan se ha propuesto
hacer algunos cambios en sus habitos.

Solucion

1. Interiorizar el autocuidado
El Profesor Juan ha identificado sus principales

necesidades de autocuidado, dejar de fumar y

bajar de peso. Pero estas ya las conocia desde hace

mucho tiempo y las habia intentado cambiar.

A. Hizo un analisis en el que encontrd que tiene
dificultades para relajarse, tiene poco tiempo
libre de calidad, lo que indudablemente lo lleva
a recurrir al cigarro y a pasar largas horas de

inactividad intentando recuperar fuerzas para
el dia siguiente.

B. Elabord un plan sencillo y alcanzable, pues “se
conoce bien” es facil que desista. Caminar 15
minutos diarios y beber mas agua; la forma que
eligid para esto dltimo fue remplazando su café
de la semana por una enorme botella de agua.

C. Con respecto al consumo de tabaco, se dio
cuenta que no podia solo, asi que buscd ayuda;
decidié acudir al UNEME-CAPA mas cercano e
iniciar un programa de intervencidon breve para
fumadores'i.

2. Nivel individual (relacién docente - alumno)

Entusiasmado por los cambios que se habia
propuesto y recordando su papel como agente de
autocuidado, llamd a uno de sus estudiantes: Pepe,
a quien habia visto aumentar considerablemente
de peso en el dltimo ciclo escolar. También lo habia
observadocadavez masaislado de suscompaneros.

A. Lo llamd e indagd un poco sobre sus habitos,
le preguntd por su familia y si estaba teniendo
algun problema actualmente. Lo escuchd
atentamente, incluso hizo algunas bromas
como era su costumbre, pero principalmente,
le recordd que como docente él estaba
para apoyarlo y que podia confiar en él si lo
necesitaba.

B. Le propuso elaborar juntos un plan para
comenzar a activarse y bajar de peso, siempre
considerd las necesidades de Pepe y las
posibilidades que tenia para realizar cada
actividad. Acordaron que, durante las clases de
Educacion Fisica, Pepe llevaria su propio plan
de entrenamiento, asi como egjercicios extra
para casa.

C. Como identificé que Pepe estaba pasando por
una situacion dificil en su familia y esto, a su
vez, habia generado algunos otros problemas,
lo refirid con la psicéloga escolar para que se le
brindara la atencion adecuada.

i El programa de Intervencién Breve Motivacional para Fumadores
(IBMF) se encuentra disponible en todos los UNEME-CAPA del pais.
Puede acceder al directorio completo a través de la siguiente liga:

https://datos.gob.mx/busca/dataset/centros-de-atencion-primaria-en-

adicciones-en-los-estados
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su termo de café, “jextraflamos el olor a café profe
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3. Nivel grupal (en el aula)
Uno de sus alumnos le pregunté una manana por

"

-le dijo. El Profesor Juan aprovechd la oportunidad
para contarle a todo el grupo los cambios que habia
comenzado a hacer.

a.

Recordd con sus alumnos la visita que habian
hecho a Ambar Centro Interactivoy cémo habia
tomado una decisién a partir de ese dia.

Les hablé de la energia que habia comenzado a
recuperar poco a poco. Incluso les explicd sobre
los retos y las dificultades que habia enfrentado
en esas semanas.

Los invitd a dialogar y compartir sobre algun
habito que cada uno quisiera cambiar,
encontraron necesidades comunes Yy las
plantearon como meta grupal.

i Todos llevarian una botella de agua a la
escuelay no podrian beber otra cosa que no
fuera agua simple entre semana. Ademas,
acordaron disminuir el uso de su teléfono
celular, se apoyaron en una de esas apps

d.

e.

para monitorear el tiempo gque pasan en
redes sociales, y la consigna fue que tendrian
que reemplazarlo por alguna otra actividad
satisfactoria que no involucrara ningun
medio electrénico.
Comenzaron a compartir sus experiencias y
resultados de manera peridédica.
Aun cuando la paradoja fuera evidente,
terminaron creando un grupo de chat en el
gue comenzaron a compartir titulos literarios,
videos de recomendaciones para relajarse o
para aprovechar el tiempo libre de calidad y
por supuesto para animarse y motivarse unos
a otros.
i . Elgrupo de chat tenia objetivos claros, reglas
y horarios establecidos.
A partir de este simple ejercicio el profesor Juan
pudo estar atento a los indicadores de riesgo
de cada uno de sus estudiantes e hizo algunas
referencias mas al area de psicologia.

4. Nivel escolar (la comunidad escolar)

El profesor Juan, motivado por la respuesta de sus
alumnosy sus propios resultados decidid involucrar
a toda la comunidad escolar en este proyecto de
autocuidado.

Sugiridé invitar a expertos en distintas areas
como: un nutridlogo para hablar sobre
“colacionesy botanas saludables en la escuela”.
Compartié sus experiencias de clase con sus
colegas para generar nuevas estrategias que
los involucren a todos.

Como parte de un proyecto de la asignatura,
sus alumnos compartieron en la feria escolar
los beneficios obtenidos a partir de disminuir
el tiempo de uso de teléfono celular y otros
aparatos electrénicos.

i. Algunos llevaron apilados todos los libros
gue habian leido, otros sus dibujos, uno que
otro hizo bufandas para el invierno o pulseritas,
y hubo quienes se presentaron con los trucos
nuevos que aprendieron con el balén de futbol
0 su patineta.

YA
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VIDEO

En el material audiovisual proporcionado para
este apartado encontrardn otros ejemplos sobre
estrategias para fomentar el autocuidado con
sus estudiantes. Se describen dos situaciones: la
primera dirigida a nivel secundaria y la segunda
a nivel primaria, ambas ejemplifican cdémo dos
simples acciones cotidianas en el aula pueden
propiciar espacios para el aprendizaje del cuidado
de la salud.

Con su teléfono celular
capture el siguiente cdédigo

QR.

RECOMENDACIONES
Para implementar el autocuidado
como estrategia de prevencion

1. Pregunte a los estudiantes cdmo comenzd su
dia y si hay algo que les preocupe/inquiete en
particular, revise si estas preocupaciones son
constantes y si representan un riesgo en el
consumo de sustancias psicoactivas.

2. Indague cuantas horas durmieron o si se
desvelaron usando dispositivos electréonicos
(videojuegos, celular, tableta, television).

3. Asegurese de que hayan desayunado o
comprado algo saludable en la tiendita escolar.
Lleve usted mismo botanas y colaciones
saludables que sirvan como ejemplo. Aliéntelos
a desayunar diariamente.

4. Realice ejercicios de estiramiento o de
activacion fisica de forma regular en clase (5
minutos pueden ser suficientes y no le quitaran
demasiado tiempo a su clase). De esta manera a
ellos les serd mas facil integrarlos a su dia a dia.

5. Después de algun tema dificil incluya una breve
sesién de respiracion o relajacion.

6. Fomente en ellos el habito de la atencidon
plena (pregunte con frecuencia a cerca de sus
sensaciones fisicas y pensamientos), intégrelo
usted como parte de su dia, de esta manera
serd mas facil compartirlo.

7. Recuérdeles la importancia de fomentar la
creatividad y los espacios de relajacidn a través
de diferentes medios (pintura, escritura, mudsica,
manualidades, etc.) y como estos se convierten
en un factor protector.

8. Animelosa practicar un deporte y/o a monitorear
su actividad fisica diaria, por ejemplo, aumentar
la cantidad de pasos que dieron durante el dia
o incentivar a aquellos que jueguen durante el
recreo/receso.

9. Genere un ambiente y un espacio semanal o
mensual en el que sus estudiantes puedan
compartir las estrategias de autocuidado que
han empleado principalmente para prevenir las
adicciones.

10. Observe con detenimiento la respuesta de los
alumnos ante el estrés que conlleva la escuela
por si misma (contenidos dificiles, tareas,
examenes, compaferos) y esté dispuesto a
ofrecerle su apoyo y/o derivacién en caso de ser
necesario.

¢Han escuchado hablar de la Atencién Plena o
Mindfulness?

La atencién plena (Mindfulness) es la capacidad
humana basica de prestar atencion a la experiencia
del momento presente, observando con aceptacion
y curiosidad los propios fendmenos cognitivos,
COMO pensamientos y sensaciones, sin juzgar y sin
identificarse con ellos. Las intervenciones basadas
en mindfulness son Utiles en la reduccion del estrés
y en la mejoria de la calidad de vida, la salud y el
bienestar psicoldgico?.

La practica de la atencidn plena ha demostrado
tener efectos en la reduccién y el manejo del estrés,
lo que a su vez puede brindar multiples beneficios
tanto en la vida cotidiana como en la vida escolar/
laboral, por lo que los invitamos a incorporarla a su
rutina de relajacién y tiempo libre.

Al finalizar este apartado encontrard algunas
ligas a las que puede acceder para saber mas del
mindfulness.
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PARA REFLEXIONAR

Después de haber revisado la informacién y las
recomendaciones para fomentar el autocuidado
en sus alumnos y en usted mismo le invitamos
nuevamente a reflexionar sobre las preguntas
propuestas al inicio de este apartado. Recuerde
gue tanto la escuela como factor protector, y usted
como agente de autocuidado, son los principales
promotores de la salud fisica y mental para sus
alumnos.

Por lo tanto, se vuelve de vital importancia
considerar también el nivel de desgaste en el
profesor, su motivacién, distancia emocional o su
tendencia a dar respuestas reactivas y punitivas,
estos podrian ser indicadores del sindrome de
burnout, del que seguramente ya ha escuchado
hablar.

El sindrome de agotamiento profesional, segun
Maslach y Jackson, se define principalmente como
estar emocionalmente exhausto, mostrar una
actitud cinica o deshumanizada y una tendencia
a evaluarse negativamente. Lo que conlleva a una
sensacion de infelicidad e insatisfaccién con su
rendimiento laboral®.

Asi que el desarrollo de habilidades como la
autorregulacion emocional, le permitira un mayor
bienestar, y este, a su vez favorecera la influencia
en sus estudiantes. Si usted conoce e implementa
las técnicas, podra ensefarlas a sus alumnos con
eficacia . Su salud y bienestar son importantes,
por lo que le invitamos a fortalecer sus propias
habilidades de autocuidado, tenga por seguro que
los beneficios que obtenga se veran reflejados en el
aula y su rutina escolar.

PARA PROFUNDIZAR
Otros recursos para
ampliar la informacion

N
' lf-\l-)i’

El Instituto Nacional de Psiquiatria Ramdn de la
Fuente Muniz, pone a su disposicién las siguientes
capsulas audiovisuales para el autocuidado:

Técnicas de autocuidado en la pandemia
https:./www.youtube.com/watch?v=j vvjHWOWG4

Técnicas de respiracion
https:/www.youtube.com
[watch?v=Gg3PuDz6tBs

Medidas de higiene de suefiio
https://wwwyoutube.com/
watch?v=2K5nA4alHws

Atencién plena o Mindfulness
https://www.youtube.com
/watch?v=QHNIyiMUgnQ

PAGINAS NACIONALES

E INTERNACIONALES SOBRE
ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
Instituto Nacional De Salud Publica (2020).

Infografias. México. https://www.insp.mx/infografias/
beneficios-actividad-fisica-2019.html

Instituto Mexicano Del Seguro Social (2020). Vive una
vida saludable. México. http:/imss.gob.mx/estarbien/
vida-saludable

Institutos Nacionales de la Salud (2018). Temas de
salud. Crear habitos saludables. Maryland, EU.
https://salud.nih.gov/articulo/crear-habitos-

saludables/

Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad
(2015). Estilos de vida saludable. Espafa. https:/
estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/home.htm

Camarelles  Guillem, F. (2020). Guia de
recomendaciones sobre habitos saludables en
atencién primaria de Andalucia. Espafia. http:/
educacionpapps.blogspot.com/2020/09/guia-de-
recomendaciones-sobre-habitos.html
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AREA 6.

PROYECTO DE VIDA

ALGUNA VEZ SE HA PREGUNTADO:

¢Comparte con sus estudiantes reflexiones sobre el
futuro?

(Promueve o fortalece en sus estudiantes el sentido de
vida, la identidad y los proyectos?

L4
A=
=
o

La conceptualizacion del proyecto de vida,
desde una perspectiva preventiva es de suma
importancia en la educacion actual, ya que desde
las diversas investigaciones, el abordaje de este
tema en edades tempranas permite generar en los
estudiantes una vision mas amplia sobre su futuro.
Hernandez en 2006 afirmé que: “El proyecto de
vida es la estructura que expresa la apertura de la
persona hacia el dominio del futuro'.”

s
-;_.%: ANTECEDENTES
Y

Es importe saber que hablar de proyectos
de vida no solo se relaciona con el aspecto
académico de la persona (desarrollo profesional),
es decir, esta actividad implica el desarrollo de
diversas habilidades como lo son; la conciencia,
el autoconocimiento (gustos, necesidades e
intereses), la toma de decisiones, la buUsqueda
de un estilo de vida, la felicidad humana y la
contribucion a la sociedad. En otras definiciones
encontramos que un proyecto de vida es aquello
gue una persona se traza con el fin de conseguir
uno o varios objetivos para su existencia?.
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Considerando lo anterior: “El proyecto de vida
desde su construccidn debe tener caracteristicas
particulares, como son la planeacién, formacién y
estructuracion de metas que se quieren cumplir™.

De tal forma que el proyecto de vida esta
estrechamente unido a la condicion social de la
persona*, es por ello que la intervencién docente
adecuada es fundamental para que los estudiantes
tomen conciencia de su vida y de situaciones que
pueden poner en riesgo su salud fisica, mental y el
desarrollo de su futuro.

Se considera que, para poder alcanzar las
aspiraciones trazadas individual y colectivamente,
esimportante procurar mantener el estado de salud
de los adolescentes y alejarlos de riesgos evitables
tales como el abuso en el consumo de alcohol y
el consumo de sustancias psicoactivas. Se asume
gue tener un proyecto de vida puede contribuir a
disminuir el consumo y el abuso del alcohol en los
jovenes de una comunidad>.

DESARROLLO DE HABILIDADES

A continuacion encontrara informacion
sobre cémo fomentar en los estudiantes
la construccion de su proyecto de vida
y le brindamos algunas estrategias que puede
implementar en su accién docente.

El objetivo de esta area es fortalecer a los
estudiantes con estrategias creativas y reflexivas
para que imaginen, comprendan, disefnen y g L
emprendan su proyecto de vida. 7’ SN

El establecimiento de un proyecto de vida // \\
representa  que los estudiantes adquieran
habilidades para organizar, integrar y disefar
su sentido de vida, ya que tiene que considerar

diversos aspectos que componen su vida I ‘
(emocionales, sociales, culturales, académicos, ‘ — ‘ —
histdricos y econdmicos) para actuar en funcién de \

sus objetivos y metas. —
Una de las estrategias para la creacidn de un \ T ,

proyecto de vida es la aplicacién de la planeacion \
estratégica en el campo personal, ya que permite \
abrir espacios de reflexion a través de los cuales |
se identifiguen plenamente las potencialidades y |
limitaciones actuales para ser explotadas o en su ' ~
defecto vencidas, y lograr disefar un futuro acorde '
a los deseosy aspiraciones que se quieran obtener® ,
I
|

A continuacidbn mostramos una serie de
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estrategias del Modelo de planeacion estratégica
enfocada en el area personal®:

1.

1.

2.

- Situaciones personales:

Ayude a sus alumnos a identificar sus intereses
personales, tomando en cuenta ambitos
emocionales, sociales, educativos y culturales
gue lo caracterizan.

. Ayude a sus estudiantes a que se cuestionen:

¢Quién soy yo?, ;Quién seré?, ;Quién quiero ser?,
¢Cuadles son sus prioridades?

Apoye a sus estudiantes a realizar una reflexion
sobre su situacion actual. Puede cuestionarlos
sobre ¢Cudles son sus circunstancias
y condiciones actuales?, (Es posible
modificarlas?, (Qué puedo hacer?, ¢;Cémo lo
puedo hacer?

- Estrategia FODA:

Andalisis externo (oportunidades y amenazas):
Realizar un analisis en donde los estudiantes
identifiquen sus oportunidades y amenazas
externas a él, considerando aspectos
econdmicos, sociales y contextuales. Cuestione
a los estudiantes sobre ;Qué situaciones del
medio ambiente pueden influir en mi vida?
¢(Cuales pueden ser positivasy cuales negativas?

Analisis  interno (fortalezas y debilidades)
Realizar un andlisis en donde los estudiantes

identifiquen sus fortalezas y debilidades
considerando aspectos personales como
sus habilidades, conocimientos, destrezas

y personalidad. Cuestione a los estudiantes
sobre ¢Cuales son los recursos, conocimientos,
actitudes y destrezas que poseen?, ;Qué me
va a ser Util para el futuro?, ;Con qué fortalezas
puedo contrarrestar mis debilidades?, (Qué
puedo aprender o mejorar?

Realizar actividades para trazar su FODA
personal para identificar cdmo enfrentar sus
debilidades y amenazas con sus fortalezas y
oportunidades. Pueden utilizar tablas, mapas
mentales, collages.

ChouTarcie
SoCales o Epecio qus
DU Bn Fpudirng §6

DEELIDADES
Describa capacidades
A mek ASDECI0S e

il Betfui] el rre
irmipddon st meskar,
CCrind Qi Rago il

AMENATAL
Cescribe aspechos axlernos
g dificuhan legar amis
abpelived, Aituscioeh actidal
dia il sechar ¥ cfma ma

Figura 1. Ejemplo de tabla para aplicar con los estudiantes
Fuente: Elaboracion propia

- Suenos, objetivos y metas:

1.

- A5

Cuestione constantemente a sus estudiantes.
¢Cudles son los resultados que esperan alcanzar
a corto, medianoy largo plazo?

Genere actividades para que los estudiantes
argumenten sus objetivos, metas, suefos y
deseos: ;Por qué y para qué quieren lograr eso?
¢Como vas a llegar a ese objetivo, meta, suefio
o deseo?

Trace una linea del tiempo en donde se
expongan las metas a corto, mediano y largo
plazo.

Elabore un plan de accién con sus alumnos para
el cumplimiento de las metas que establecieron
en la linea del tiempo.

Explique que las metas a corto plazo son
determinantes ya que al cumplirlas es mas
sencillo visualizar metas mas grandes a mayor
plazo.

Es importante que los alumnos sepan que toda
meta tiene una estructura y una organizacion
secuencial.

Figura 2. Estructura para el logro de metas
personales
Fuente: Elaboracion propia
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- Mision y vision de vida:

1. Establezca espacios para escuchar a sus
estudiantes sobre su misién de vida, apoye a
aguellos estudiantes que no tengan una misién
establecida, pregunte en diversas actividades
cosas como ¢Cualestuactividad principal?, ;Qué
te hace feliz?, ;En qué eres realmente fuerte?
(Cémo obtienes resultados satisfactorios?, ;Qué
es importante para tien la vida?, ;Cuales son tus
valores? ;Coémo implementas los valores que te
caracterizan?

2. No criticar o juzgar sus primeras ideas.

n-
RECOMENDACIONES

Estrategias para implementar

Otros elementos de accion docente:

Estos elementos abren wuna ventana para
la prevenciéon de situaciones de riesgo en los
estudiantes, ya que al accionar estos elementos
establecemos relaciones mas armodnicas con los
estudiantes, con influencias positivas para la toma
de decisiones y para la creacion de su proyecto de
vida.

- Establezca espacios para el didlogo:

- Los espacios deben ser seguros, con ambientes
agradables y respetuosos, es importante que
realice acuerdos y reglas con el grupo (hablar
respetuosamente, respetar la opinién de los otros,
ser empaticos con la situacién e ideas de los
demas).

- Para la reflexién con sus alumnos pregunteles

cosas como: ¢Como estd tu vida hasta ahora?

¢Qué les gustaria cambiar de su vida?, (A donde
quieres llegar?, ;CoOmo mejorarias tu vida?, ;Qué
piensas sobre la felicidad?

Involucre a los alumnos en la creacion de diversas

actividades para mejorar la convivencia en el

grupo.

Estimule la capacidad de reflexion de alumnado

acerca de sus comportamientos y actitudes hacia

sus compaferos/as y sensibilice para diferenciar
entre bromas e insultos.

- Permita la libre expresiéon de ideas.
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Intervenir para cambiar paradigmas:

- Proporcione intervenciones positivas ante
creencias, puntos de vista, historias personales
y/o experiencias nativas de los estudiantes.

- Intervenga dando diversas alternativas.

- Nojuzgar, criticar o etiquetar.

- Realice actividades de autoconocimiento:

- Resalte la identidad de cada uno de sus alumnos.

- Permita que trabajen en equipos para Ila
identificacidon de habilidades (mesas de discusidn
donde reconozcan las habilidades propias y las
de sus compaferos).

- Oriente a sus estudiantes en la buUsqueda de
cualidades, ideales, personalidad, gustos vy
preferencias).

- Agregue valor a lo que los alumnos saben hacer.

- Sea empatico con las ideas que los estudiantes
tienen sobre su futuro.

- Muestre actitudes positivas.

- Brinde estrategias para la administracion

de tiempo:

- Hable sobre lo que hacen en su tiempo libre y
actividades de ocio.

- Proveaasusestudiantesun listadodeactividades
extra escolares que pueden ayudar a desarrollar
sus habilidades o aportar al logro de sus objetivos/
metas.

- Motive a los estudiantes, en todo momento:

- Motive a los estudiantes a identificar su propdsito.

- Brinde alternativas que tienen para cumplir sus
metas.

- Realice ejercicios de visualizacion.

- Promueva espacios reflexivos-creativos.

- Motive a los estudiantes a comprender, atender
y resolver sus diversas situaciones, brindandoles
estrategias para lograrlo.

- Inculgue alos estudiantes a luchar por sus suefios
y metas.

- Hable con sus estudiantes de sus capacidades y
de todo lo que pueden lograr.

- Forme en sus estudiantes expectativas iniciales
sobre sus capacidades y posibilidades.

- Brinde apoyo emocional a través de consejos,
asesorias, orientaciones, ademas de promover y
ejecutar apoyos.

En reiteradas ocasiones sucede que en una
instituciéon educativa no se respeta el horario
dedicado a trabajar el proyecto de vida; se da
mayor importancia a las materias regulares que
al fortalecimiento de la creatividad y reflexién
encaminadas a la estructuracion de un proyecto
de vida profesional, lo cual disminuye el interés
en los estudiantes frente a la importancia de la
construccion de este proyecto”.

Lograr esto, es de los retos formativos que
el docente tiene en funcién de desarrollar una
contribuciéon mMmas potente en la orientacion,
motivacion, accién y fortalecimiento de los
espacios, tiempos y situaciones didacticas sobre el
desarrollo de proyectos de vida.

Por lo anterior, la intervencién docente positiva es
clave para brindar a los estudiantes las bases que
los encaminen en el desarrollo de su proyecto de
vida®. Considere estos tres sencillos pasos:

“a

- Pramower y brindar
consejos

ORIENTAR | - Exponer vivencias
C anecdotas y
/ experiencias)

= fpoyo emocional
- fcaptacisn

\ - Vinculos afectivos
\ « Mostrar interés

v - Ejecuta apoyo
ACCIONAR | «Gestiona asesorias
,.ff - Canaliza o deriva

.__.-"

Figura 3. Pasos de accién docente para para
la intervencion en los proyectos de vida de sus
estudiantes.

Fuente: elaboracion propia.

A continuacidén, mostramos un egjercicio para
ejemplificar la intervencion docente ante Ia
formulacién de los proyectos de vida de sus
estudiantes.
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MODELAMIENTO

Ejemplos sobre cémo aplicar la habilidad en el contexto escolar

Caso 1: Hablemos de Carlos
a. Problema (Caso):

Ejemplo:

Estda un grupo de alumnos reunido, platicando sobre lo que les gusta hacer. Carlos comenta con sus
companeros que a él le encanta el atletismo y que desde muy pequefio ha participado en carreras de
velocidad. Carlos se mostraba muy emocionado en las convocatorias de la escuela, todos los companeros
ahireunidos, lo alientany le dicen que él va a entrar al equipo ya que es muy habil y no tiene nada de qué
preocuparse.

Unos dias mas tarde, el grupo de amigos se encuentra reunido en una fiesta en casa de Jorge, todos
estaban conviviendo y comiendo pizza. El hermano mayor de Jorge llega con sus amigos fumando y a
todos les da curiosidad saber lo que se siente fumar. Carlos no estd muy convencido de probar, pero todos
sus amigos lo alientan diciéndole que no pasard nada.Carlos presionado por el grupo fuma un cigarrillo
y siguen con la fiesta, esta situacion se repite varias ocasiones después de clases y al pasar el tiempo a
finales del ciclo escolar Carlos ya fumaba una cajetilla entera.

Unos dias después Carlos tiene que presentarse a los exdmenes fisicos del equipo de atletismo.
Al estar ahi, no aguantd las pruebas, se sentia muy cansado, deshidratado y que le faltaba el aire,
desafortunadamente no lo aceptaron en el equipo.
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b. Solucion (Modelamiento)

Docente ¢Cudl seria la mejor forma de intervenir?
(elija la opcién con la que usted se identifique):

equipo porgue no pasod las pruebas.

b. Alienta a Carlos a que lo intente de nuevo el
préximo semestre.

c. Se acerca a Carlos para orientarlo y saber si algo
lo esta afectando; lo motiva para que continue
entrenando y pueda volver a intentarlo en el
siguiente periodo de convocatorias, solicita
apoyoy le brinda seguimiento a su caso.

" a. Le dice a Carlos que no puede entrar en el

Veamos el siguiente ejemplo;

Opcidén 1: Entrenador del equipo: “no tienes las
habilidades que se requieren para entrar al equipo
y ademas te he visto fumar fuera de clases y eso no
es bueno para el equipo”.

En este caso el entrenador no esta siendo un

promotor adecuado ya que esta desmotivando a

o Carlos diciéndole que no cuenta con las habilidades,

en segunda instancia no esta siendo claro con la

afirmacion “eso no es bueno para el equipo” ya que
no le especifica a Carlos por qué no es bueno.

Opcidn 2: Entrenador del equipo: “Carlos yo
sé que entrar al equipo es una de tus metas, es
importante que reflexiones sobre tus objetivos, creo
que tienes las habilidades y destrezas para ser un
excelente atleta, pero algo que te estd deteniendo
para lograrlo. La vez pasada después de clase te vi
fumando con un grupo de compaferos, eso puede
estar frenando tu potencial, y perjudicando tu
salud fisica. Que te parece si vamos con la maestra
Olivia y le pedimos una orientacion para trazar
un plan de accion que te permita lograr entrar al
equipo en la proxima convocatoria”.
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PARA PROFUNDIZAR
Otros recursos para
informacion

ampliar la

c. Enlace

Para ver el siguiente video escaneé con su teléfono
inteligente el cédigo:

"El maestro, en su privilegiada relacién cotidiana
con los alumnos debe, entonces, capacitarse para
el manejo de las situaciones vitales de éstos. Se
constituye en orientador por excelencia, ademas
de representar algunos contenidos de materias
habituales y propias del nivel dado de ensefanza.
La asuncién del nuevo paradigma constituye un
proceso de avance para el logro del desarrollo
integral de sus alumnos y la formacién de sus
proyectos de vida, que transcurren a través del
propio cambio del proyecto de vida del maestro,

de su ser y de su hacer cotidianos. La creacidon
de dispositivos de accion interdisciplinaria y de
interaccion e investigacidon maestros-alumnos-
sociedad, podrian propiciar una institucion escolar
mas democratica, mas pro-social, transformadora
y llena de significado vital, capaz de promover la
construccion de proyectos de vida para la felicidad
personal y la aportacién social®".

Desde esta perspectiva la intervencién docente
toma un protagonismo esencial en el desarrollo
integral de sus estudiantes ya que nos invita a ser
orientadores desde cualquier campo de accidn
educativa, es decir, ser un educador integral,
gue promueva, motive, apoye y fortalezca a los
estudiantes para alejarlos de situaciones de riesgo
como lo pueden ser la desercidn escolar, el bajo
rendimiento académico o el consumo sustancias
psicoactivas que lo lleven a desarrollar una adiccion.

En base a esta reflexion analicemos:

¢Desde  mi area educativa cédmo puedo
convertirme en un orientador integral?

¢Qué acciones o estrategias de desarrollo personal
ya realizo con mis estudiantes?

¢Desde mi accidén docente cdmo aplicaria los tres
pasos de intervencion (orientar, motivary accionar)?
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AREA 7.

DERIVACION: ORIENTACION
Y CONSEJO.

a-

ALGUNA VEZ SE HA PREGUNTADO:

¢Cual podria ser la labor de un maestro como agente de
cambio con los alumnos?

¢Como podria fommentar conductas saludables en sus
alumnos a través de la orientacion?

¢De qué manera podria identificar las situaciones de
riesgo que viven sus alumnos?

¢De qué manera podria aconsejar a sus alumnos para
resolver situaciones de riesgo?

‘4(-“ -
K_, F“Z- ANTECEDENTES

A

La educacion del siglo XXI, enfrenta el gran reto de humanizar la escuela, los procesos educativos y
los resultados que se derivan de los aprendizajes, a través de la educacion centrada en la persona y su
desarrollo?, reto que alude a la propuesta de la UNESCO y el Centro de Educacion Universal de Brookings
en 2013, en donde se busca llevar a la escuela al Aprendizaje Universal, en él se afirma que para que los
beneficios personales y sociales que se le reconocen a la educacién sean reales, los alumnos/as deben
aprender mientras se encuentran en la escuela, preparando a los nifos y jévenes para la vida.

Por su parte, el observatorio de Innovacién Educativa del Tecnolégico de Monterrey! en 2015, sefalé
gue las acciones educativas deben adaptar las caracteristicas de la ensefanza a las peculiaridades del
alumnado, en las que se considere las formas de aprender, los diferentes ritmos y las capacidades de éstos.
Destaca que el centro del proceso educativo se sitla en el alumno/a, que se convierte en un agente activo
implementando metodologias participativas y experienciales, tales como: tareas, aprendizajes basados
en problemas o aprendizajes basados en retos.

Desde esta perspectiva, el docente adquiere el rol de mentor, de orientador, de experto en la creaciéon
de situaciones de aprendizaje, en donde fomenta la creatividad, la motivaciéon por el aprendizaje, por el
descubrimiento de lo desconocido y por la innovacién.

Asumir el rol de orientador educativo no es facil, pero tampoco es imposible. Para poder implementarlo
en su salén de clases, es necesario partir de la definicion de ORIENTACION EDUCATIVA, al respecto,
Bisquerra?, sugiere que la orientacién es una serie de procesos, procedimientos concretos y guias para la
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accioéon. Otros autores, sefalan que la orientaciéon es
una serie de estrategias fundamentadas, que sirven
de guia para la planificacién, la puesta en practica
y la evaluacién en la solucion de situaciones de la
vida y que constituyen una intervenciéonz.

Es importante mencionar que la orientaciéon
estd dirigida a personas que requieren apoyo
para aprender a tomar decisiones y darle una
estructura masclara alavida. Por ello la funciéon del
orientador es facilitar la bdsqueda y la obtencién de
informacién necesaria (opciones) para la eleccioén,
formmentar el autoconocimiento del alumno, hacer
una evaluacién de sus alternativas, su aplicabilidad
y las posibles consecuencias, generando un
ambiente de acompafiamiento y comprension. En
diversas ocasiones su implementacion esta dirigida
a dar respuesta a las siguientes interrogantes del
alumno ¢qué hago? ;qué debo escoger? ;qué es lo
mas conveniente para mi?

A lo largo de la historia, en la Orientaciéon
Educactiva como disciplina de accién, se han
propuesto multiples modelos de intervencion,
derivados de investigaciones realizadas desde
la década de los 70°s que han favorecido la
identificacion de buenas pacticas, asi como
la inclusion de metodologias y tecnologias
innovadoras, con diversos procedimientos de
evaluacdon. En este sentido, una de las metodologias
mas usadas para brindar orientacion, es el Consejo
(Counseling), cuyo propdsito es ayudar a llevar a
cabo las decisiones ya tomadas, es decir apoyar
al individuo en la instrumentacion de éstas en la
vida cotidiana. Su implementacién esta dirigida
a responder con el individuo: ;Cémo lo hago? y
¢coémo lo llevo a cabo?

Cabe sefalar que tanto la orientacion como el
consejo siguen un procedimiento particular, en el
cuadrosedescriben las diferentes etapas necesarias
para su implementacion3.

En el casodela atencién en crisis, desde su practica
docente, muy probablemente ha ayudado a sus
alumnos a resolver la situacidn con herramientas
muy particulares, como son: el escucharlo, analizar
la situacidn para revisar las posibles alternativas
gue tiene para resolver la situacion, le ha brindado
informacién y opciones de lugares donde buscar
ayuda. El uso de todas estas estrategias es una forma
de implementar una estrategia de intervencion
denominada Primeros Auxilios Psicolégicos, que
tiene el propdsito de brindar alivio psicolégico al
individuo de forma inmediata, facilitar la adaptaciéon

CRIENTACION COMEEID

- Extadecimianto do 1a + Extablpcimilants da la

redacldn a traves del respeto, rotackdn a traais del respetc
A contianza y e ernpatia 1 conflanza y b ernpatio
« Dul it aacior ahie boll abajirtihvod « Dislimitncian & Problarma
plarteasr Lnto comnel indsadoo S0 e ertakieoor oon
F CJLME S OB G O | L e, ptaCriiten o ol b ey
(R e TR ] TRE TR v B ol i utac clsl
« Andlisls de las AL
posibilidades con las que + Analizls dol problema
cuenta of indnaduc para forma realista
et « Blanteambento do
+ Toma de docislones, slige soluciones, vialles
1 Afterraties Gptima slzarnrables

+ BUsquoda do una
OSATUCTUR, corrongaonche ol

¢ la adopcidn

= Estructurachoan ot afa i
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y busqueda de solucionesy evitar el desarrollo de un
padecimiento de salud fisica o mental.

En tanto que, para la promociéon de la salud y las
conductas de riesgo, como son las adicciones, el
modelo de intervenciéon mas utilizado en estas
areas es el Modelo Transtedrico de Prochaska y
Diclemente, a través de la Entrevista Motivacional.

El modelo es reconocido como un modelo
innovador, el cual explica que, para llegar a la
adopcion de conductas promotoras de la salud o la
modificacién de conductas de riesgo, es necesario
seguir la premisa de motivacion y disposicién al
cambio.
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El cambio es un proceso que se desarrolla a
través del tiempo, que implica una progresion a
través de seis fases segun el Modelo transtedrico:
precontemplaciéon, contemplacion, determinacion,
accién, mantenimiento y recaida.

a. Precontemplacion. Las personas subestiman los
beneficios del cambio o sobreestiman los costos.

b. Contemplacion. En esta fase, las personas
intentan cambiar sin estar plenamente
conscientes de los beneficios del cambio, pero
al mismo tiempo estdn muy conscientes de
los contras. El equilibrio entre los costos y los
beneficios del cambio puede provocar una
ambivalencia profunda.

c. Determinacion: Las personas piensan seriamente
modificar su conducta en un futuro préximo
(dentro de 30 dias). En esta fase tienen un plan de
accidn, como asistir a un grupo de recuperacion,
consultar a un consejero, hablar con su médico,
comprar un libro de autoayuda, apoyarse en un
enfogue de auto-cambio, entre otros.

d. Accion: En esta fase se encuentra trabajando
activamente en las modificaciones de las
conductas que atafien a su salud, o bien el
problema de salud identificado.

e. Mantenimiento: Se considera que ha llegado
a mantenimiento cuando la nueva conducta
permanece por mas de seis meses. El sujeto debe
practicarla continuamente para no retroceder a
etapas anteriores.

f. Recaida: En esta etapa el individuo inicia
nuevamente el ciclo, es decir, el individuo deja de
emitir la conducta deseada, lo cual es atribuido por
la escasa motivacién y el uso de una estrategia de
cambio inadecuada.

Una herramienta que ayuda a las personas a
reconocer y ocuparse de sus problemas potenciales y
presentes es la Entrevista Motivacional (EM). La EM es
un estilode comunicacion colaborativa orientada hacia
objetivos, que presta especial atencidon al lenguaje
del cambio, y que estd disefada para fortalecer la
motivacioén intrinseca y el compromiso de un paciente
con un objetivo especifico, suscitando y explorando

Sus propias razones para el cambio en una atmasfera
de aceptacion y compasion (Miller y Rollnick, 2013)4.

Entre los componentes de la Entrevista
Motivacional, se encuentrans:

La retroalimentacion de la situacion en la vida
de los individuos.

Proporcionar consejo directo sobre |Ia
necesidad de un cambio.

Sugerir alternativas para el cambio.

Describir las caracteristicas de asistencia y
atencion.

Bothelho (2004)4 sefala que para lograr un cambio
de comportamiento en el individuo, es factible poner
en practica algunos principios:

Desarrollar una relaciobn empatica con |la
persona.

Aclarar las funcionesy responsabilidades para el
cambio de comportamiento.

Obtener el consentimiento de las personas para
poder ayudarlos.

Respetar la autonomia del individuo; no usar la
influencia, ni ejercer el control para que realice
el cambio.

Trabajar a un ritmo acorde a las necesidades de
la personay su disposicién al cambio.
Ayudaraqueelindividuoexplorarey comprenda
mejor sus valores y percepciones.

Ayudar a las personas a decidir si debe cambiar
sus valores y percepciones.

Centrarse en las fortalezas, éxitos y fracasos de
salud, no en sus debilidades y patologias.
Centrarse en la solucidén y no en los problemas.
Mejorar en el individuo la confianza y sus
habilidades para el cambio (autosuficiente).
Negociar objetivos razonables para el cambio.
Ayudar a las personas a creer que es posible
lograr resultados favorables.

Ayudar a la persona a aumentar sus puntos
favorables y reducir las barreras para el cambio.
Desarrollar planes para prevenir que vuelva a
presentarse el comportamiento.

En caso de que se presente el comportamiento,
identificar las razones por las que sucedid, asi
como las fallas en su plan.

Usar las fallas como oportunidades de
aprendizaje para mejorar su plan.
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.« DESARROLLO DE HABILIDADES

Desarrolle su habilidad: Oriente y
aconseje.

Ayudar al docente a identificar e implementar su
labor como agente de cambio en la disminucién de
conductas de riesgo y promociéon de las conductas
para llevar una vida saludable.

a. Presentacion

Mariana es una chica emprendedora, con ganas
de salir adelante. Desde hace algunas semanas
no se siente bien, piensa que ya no tiene sentido
seguir con ninguno de los proyectos que hasta hoy
tenia. Sus emociones estan como un sube y baja.
No quiere salir con sus amigos, piensa que todo lo
gue hacen juntos es aburrido. Se siente enojada en
muchos momentos del dia, con ganas de patear al
primero que se le ponga enfrente. Ha tratado de
desquitar su rabia y enojo golpeado una almohada,
sin lograr disminuir su coraje. Otra de las cosas que
hace es beber vasos completos de alcohol (Vodka)
gue encontrd en su casa. Una de esas tardes en las
que bebid, se patind en la escalera, lastimandose
una pierna. Se siente muy sola, sus papas no le
ponen atencién. Hay dias en que come muchisimo,
piensa “soy una gorda y por eso nadie quiere estar
conmigo”. Por lo que inmediatamente se provoca
el vémito. Muchas tardes piensa “no debo meterme
en problemas con mis papas, cuando se den cuenta
de todo lo que hago, me van a querer meter a un
anexo”. La verdad no tengo idea como resolver la

situacién. Ahora hay otras personas que me han
ofrecido drogas para olvidarme de mis problemas,
tengo mucho miedo de caer en ello y sé que en el
momento gque acepte una vez, Nno seré capaz de
decir que No en las siguientes. Son muchas cosas y
me siento como en un laberinto, sin salida”

0

MODELAMIENTO

Inefectivo:
- Muestre indiferencia ante la necesidad de hablar
de sus alumnos.
Minimice la situacion.
- Noignore los comportamientos de riesgo.

Efectivo:

- Muestre interés por lo que viven sus alumnos.

- Identifique cual es la situacién por la que busca
su apoyo.

- ldentifique lo que siente su alumno en el

momento en que le relata lo que le sucede.
Sea un agente de cambio a través del
reconocimiento de las emocionesy sentimientos
expresados por su alumno, las situaciones que
viven y de incentivar las conductas positivas.

- La experiencia de sus alumnos es igual de
importante que las de los demas, por lo que no
minimice lo que comparten y experimentan.

- Fomente comportamientos positivos, proactivos
y libres de riesgo siempre orientados a una vida
saludable.
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Para poner en practica estas recomendaciones,
puede utilizar la entrevista  motivacional
como una estrategia para la Modificacion de
Comportamientos, que incluye los siguientes pasos:

1. Retroalimente sobre la situacién que vive
su alumno a través de escuchar la necesidad del
alumno y de identificar los factores de riesgo,
sefales de alerta y el problema o situacién que
presenta el alumno y que requiere solucion.

a. Escuche la necesidad del alumno, puede
preguntar:
;CoémMo te sientes?
(Qué tal inicia tu dia?
Hoy noto que...
¢Quieres platicarme cémo te sientes hoy?

Recomendaciones para lograrlo

- Escuche con atencién.

- Reconozca en el alumno la confianza
para comentarle su situacion.

- ldentifigue emociones y sentimientos.

-

J

b. Identifique factores de riesgo, seiales de
alerta y el problema principal por el que estd
pasando el joven, puede apoyarse haciendo un
listado en el que tome en cuenta emociones,
sentimientos, situacionesy personas. Por otro lado,
para identificar su preocupaciéon relacionada con
el tema, puede utilizar las siguientes preguntas:

;Quéesloque maste preocupadetusituacion?
¢(Qué te preocupa en este momento de lo que
estas viviendo?

¢;Qué pasaria si te mantienes en esta situacion
a lo largo de los meses?

Recuerde que la OMS, define un factor de
riesgo como "Cualquier rasgo, caracteristica
0 exposicion de un individuo a aumentar su
probabilidad de sufrir una enfermedad o lesion".
Tome en cuenta algunas sefales de alerta
gue lleven al joven al desarrollo de conductas
de riesgo. Algunos ejemplos de estas sefales,
son: la mala alimentacion, los habitos de sueno
deficientes, los habitos de estudio deficientes,

.
Recomendaciones para lograrlo :ﬁ
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4 las relaciones sexuales de riesgo y precoces, Ias\
conductas relacionadas con transgredir normas,
los actos violentos, el abandono de los estudios,
el consumo de alcohol, tabaco y otras drogas,
los pensamientos relacionados con la muerte,
las autolesiones y los cambios repentinos de
humor, son algunas sefales de alerta.

\_ Identifique la preocupacién del alumno.

y

Revisemos en el caso de Mariana la forma en que
puede poner en practica los pasos de la estrategia:

Mariana se acerca y dice: "maestro, pudiera
hablar con usted"

Maestro voltea a ver a la chica y le dice: "qué tal
Mariana, dame un momento. jAhora sil, te escucho!
¢Coémo va tu dia? jTe noto preocupadal, ;todo bien?

Mariana: [No!, quisiera contarle que no me siento
bien, no tengo ganas de hacer nada, me siento
enojada y con mucho coraje, quiero patear al
primero que se ponga enfrente. Esta semana,
encontré en mi casa unas botellas y bebi vasos
completos de alcohol (Vodka). Una de esas tardes,
me patiné de la escalera, lastimandome una
pierna. Me preocupa que las cosas empeoren,
meterme en problemas o que me pase algo.

Maestro responde: "entiendo lo dificil que ha sido
contarlo, gracias por la confianza. Veo que tus
emociones han pasado de un lado a otro. Y me
doy cuenta que te preocupa que las cosas que
has hecho hasta el momento pueden meterte
en problemas. Siempre es posible encontrar
soluciones y con disposicion es mds sencillo
encontrar la mejor".

2. Proporcione consejo directo, en este
momento, es muy importante que reflexione con
el alumno sobre las consecuencias de continuar
con su conducta como hasta el momento, aclare
los riesgos a los que puede exponerse y vea las
cosas no tan buenas que hasta el momento le han
sucedido. Es muy importante incluir la pregunta
gue desencadene la necesidad de hacer un cambio:

¢Has pensado si es momento de hacer algo?

Veamos como puede poner en practica este paso
de la estrategia, revisemos nuevamente el caso
de Mariana y su maestro. Es muy importante que
considere la informacién que ya le proporciond

su alumno. Tome en cuenta que aqui pondra al
alumno en el punto realidad para identificar el
mayor problema o consecuencia de salud que
puede acarrearle su situacion.

Maestro dice: “Mariana, me gustaria que pudieras
aclararme ¢en qué tipo de problemas te podrias
meter si continuas haciendo las cosas como hasta
ahora las has hecho?”

Mariana responde: “Creo que lo que mads me
preocupa es no poder controlar mi enojo, cada vez
reacciono con mds corajey es una emocion que me
dura por muchas horas. Hace unas semanas me
di cuenta de que tomando alcohol me tranquilizo.
Pero la semana pasada hice lo mismo y aumenté
la cantidad que bebi y bueno como le decia pues
me cai. Y pensé, jQué tal me vuelvo alcohdlica y
mis papds me tienen que anexar o me muero;”

Maestro dice: “tienes razon, hay varias cosas que
quiero comentarte, veo un descontrol absoluto
de tus emociones, has dejado de tener interés en
las cosas que te gustaban, estds bebiendo y ya
tuviste consecuencias, que parecieran Menores,
pero ya has aumentado la cantidad de alcohol y
eso te pone en riesgo no solo de accidentes, sino de
desarrollar dependencia al alcohol, ;has pensado
si es momento de hacer algo?

3. Proponga y aconseje al alumno sobre
las posibles opciones con las que cuenta para
solucionar su situacién y generar un cambio.

a. ¢Qué la
situacion?

podrias hacer para solucionar

En esta pregunta puede apoyarse con un listado
de las opcionesy es recomendable que se planteen
por lo menos tres opciones, de esta manera el joven
puede usar alguna alternativa diferente en caso de
que la primera le haya fallado.

Fomente que su alumno encuentre alternativas
gue estén orientadas a conductas saludables,
como el autocontrol, la regulacién emocional y el
autocuidado, entre otras:

Recomendaciones para lograrlo
Utilice las herramientas que ha aprendido a lo
largo de la revisién de esta Guia Interactiva.
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-

Recuerde que en muchas ocasiones usted es la
primera persona a la que se acerca el alumno.
Su experiencia y todo lo revisado en la Guia,
fortalece su labor para escuchar, aconsejar,
motivar al cambio y derivar a una atencién
profesional y especifica, como es el consumo
de sustancias, el manejo de las emociones o la
ideacidén suicida, entre otros.

Incluya la posibilidad de buscar el apoyo del

psicélogo de la escuela. )

b. ¢Qué tan viable es la opcién? Evalue con
el alumno la posibilidad de ponerla en practica,
recuerde considerar opciones propuestas por el
alumno, ejemplos de lo que otros harian y opciones
con las que cuenta en su localidad.

c. ¢Qué tan facil es que pongas en practica esta
opcion?

Para evaluar si el joven implementaria o no una
alternativa de solucién, puede implementar el
siguiente ejemplo:

"Elige del 1 al 5, ;qué tan facil es para ti poner en
practica esta opcidn?, considera que el nUmero uno
habla de que es muy sencilloy el nUmero cinco que
es muy complicada"

1 2 3 4 5
Muy Nada
Facil Facil

A
f¥¥ Recomendaciones para lograrlo )
- Tome en cuenta de primer momento las
opciones con las que cuenta el alumno.
- Considere opciones que tiene en su comunidad.
- Tome en cuenta que su escuela, puede tener
algunos convenios con instituciones que apoyan
a la comunidad escolar. )

-

d. Elecciéon de la mejor alternativa, recuerde que
debe ser viable, alcanzable y de primer momento
con los recursos del joven.

e. Plan para implementar la decisidn, revise
con el alumno los pasos que seguira para poner en
marcha su decisién, es conveniente que sea lo mas
detallado, con la finalidad de identificar los posibles
tropiezos y necesidades extras.

Para llevar a cabo este plan, es posible utilizar
un listado de los pasos y de ser necesario agregar
alternativas si se identifican obstaculos para su
implementacion

Paso1

Obstaculo
Necesidad extra

Paso 2

Obstaculo
Necesidad extra

En este paso de la estrategia, su labor como
maestro consejero, es ayudar a identificar la mejor
opcién de solucidn asi como brindar el apoyo al
alumno para desarrollar un plan para llevar a cabo
su decisidn, revisemos el ejemplo con el mismo
caso de Mariana:

Maestro dice: “Ahora que sabes que quieres
hacer algo para cambiar tu situacion y sin seguir
teniendo consecuencias buenas y no tan buenas,
cqué te parece si hablamos de tu enojo?, ¢qué
puedes hacer para evitar perder el control cuando
te enojas?”

Mariana responde: ‘{Umm!, creo que lo primero es
saber ¢por qué estoy tan enojada?

Maestro dice: “muy bien Mariana es un buen
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inicio, cuando identificas las razones por las
cuales estas enojada, es posible pensar en lo que
debes hacer para manejar tus emociones, ésto no
quiere decir que nunca mas te enojes, en realidad,
todos tenemos derecho a sentir esa emocion
tan intensa, pero también es bueno manejarla y
controlarla. Tengo en mente algunas opciones,
cqué pensarias de asistir a un taller para el control
de las emociones?, ;qué piensas de ir a un grupro
de relajacion?, ;qué piensas de asistir a clases de
yoga?, con estos ejemplos, ¢stienes alguna opcion
que te pueda ayudar a manejar y controlar tus
emociones?

Mariana responde: “Umm! ahora que Io
menciona, cerca de mi casa hay un jardin en el que
he visto que dan clases de Yoga, podria preguntar
los horarios y costos. jigual y son gratuitas!

Maestro dice: jExcelente, es una muy buena
alternativa; ¢qué tan facil es que la pongas en
prdactica? Y ¢qué necesitas para ponerla en
marcha?

Mariana responde: “no creo que sea complicado,
desde hace un tiempo he pensado en hacer algo
de egjercicio y creo que es una buena oportunidad.
Para llevarla a cabo, creo que necesito primero
tener la informacion en cuanto a los costos y
horarios. Si tiene costo, pedir dinero a mis papds
para tomar las clases, comprometerme a llegar a
tiempo y ser constante.

Maestro dice: jExcelente!, ;oye? Y en caso de que
ya no dieran ahi la clase, ;qué harias?

Mariana responde: He visto también de camino a
mi casa, un deportivo que es del Gobierno, igual y
puedo investigar ahi.

Maestro dice: jMuy bien!

4. Describa las caracteristicas de los diferentes
programas de asistencia y atencién. Es de gran
ayuda para el alumno que usted cuente con
Informacién de estas opciones que puede ofrecerle
la escuela y la comunidad, es recomendable
hacerlo a través de un directorio con la informaciéon
de diferentes programas de asistencia y atencién
existentes en la localidad. Considere que mientras
mas completa esta su informacidn, tendrd mas
alternativas para apoyar a su alumno.

A continuacién le compartimos un video que le
permitira poner en practica las recomendaciones
de este capitulo.

Use su teléfono inteligente para leer el cédigo QR
y ver el video.

En este punto es muy valioso que se dé
seguimiento a las accionesy decisiones del alumno.
Por ello, es conveniente que considere preguntar:

¢Cémo te ha ido con tu plan?

- ¢Qué resultados has tenido?

- Y de ser el caso, si se proporciond alguna
informacién para buscar apoyo en instituciones
de asistencia y atencién, recuerde preguntar:

- ¢Coémo te fue, tuviste oportunidad de marcar al
lugar que comentamos?

- ¢Tedieron alguna informacién, recomendacién o cita?

- ¢Qué piensas hacer?

Revisemos lo que sucede en el caso de Mariana:

Maestro dice: “Marianal, hacer ejercicio es
una muy buena alternativa, para controlar tus
emociones. Sin emabrgo, es importante y en caso
de que lo consideres necesario, puedas acercarte
a un profesional para tener un mejor control de tus
emociones o tu forma de beber, hay instituciones
que cuentan con lineas de atencion, por ejemplo,
la Linea de la Vida, te atienden las 24 horas y los
365 dias del ano, te dejo los datos.

Semanas después, el Maestro da seguimiento al
plan trabajado con laalumnay dice: “Hola Mariana,
¢Ccomo estas?, jte veo mas tranquilaj, ¢como vas con
las clases de Yoga? ;como vas con tus emociones?”

Mariana responde: “isuper Maestro, me he sentido
muy bien y quiero contrle que también llame al
lugar que me dijo y tome Ila decision de buscar
ayuda profesional!”

Maestro dice: “{Que bien! jMe alegra que te
sientas mejor! jno dejes de contarme!
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Proponemos algunas fuentes de atencidn y asistencia nacional:

La Comisiéon Nacional Contra las Adicciones, cuenta con una linea de atencién telefénica, que cuenta
con informacién de toda la repUblica mexicana de diversas instancias y tematicas.

https:/www.gob.mx/salud/conadic/
Redes sociales

Twitter: @CONADICmx

Facebook: conadicmxoficial
Instagram: mxcondic

Youtube: CONADIC MX
Linea de la Vida: 800 911 2000

Por su parte, el Instituto Mexicano de la Juventud, en su rubro de acciones y programas, proporciona
informacién orientada a la poblaciéon juvenil, en caso de considerarlo necesario, también cuentan con
informacién para apoyar a los jévenes en toda la Republica Mexicana, puede obtenerse informacion a

través de la pagina:

https:/www.gob.mx/imjuve/archivo/acciones_y_programas:

. Catalogo de Intervenciones Gubernamentales en Materia de Juventud 2019. Conoce el catadlogo de
intervenciones gubernamentales en materia de juventud del 2019.

. Plataforma digital Cédice Joven, Plataforma digital del Instituto Mexicano de la Juventud

«  Premio Nacional de la Juventud, Distincién del Gobierno de México a jévenes.

- Laboratorio de Habilidades, Programa para fortalecer habilidades digitales y de empleabilidad de las

juventudes mexicanas.

« Centros Territorio Joven, Espacios fisicos del Instituto Mexicano de la Juventud.

Locatel, como linea de atencién telefénica, ofrece servicios de orientacién principalmente a la poblacion
gue vive en la Ciudad de México, sin embargo, cuenta con informacién, que favorece la atencién de las
personas al interior de la Republica Mexicana. Los servicios que ofrece son: servicios informativos, linea
de mujeres, linea diversidad sexual, asesoria juridica, asesoria psicoldgica y asesoria médica. La forma
para comunicarse es a través de su pagina web_https://31llocatel.cdmx.gob.mx/, el sistema unificado de

atencidon ciudadana *0311y al teléfono 5556581111,
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