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Presentacion

Esta guia tematica esta diseflada para ti, estudiante que te preparas para presentar
los mecanismos de regularizacion, correspondientes al semestre 2026-A, en el marco
de los programas de estudio de sexto semestre del drea de
formacién especifica correspondientes al Plan de estudios 2023.

El area de formacién especifica es fundamental, ya que sienta las bases para tu
trayectoria académica y el desarrollo de saberes esenciales; sabemos que los
mecanismos de regularizacién representan una oportunidad para demostrar no solo
el dominio de los conocimientos adquiridos, sino también la capacidad de superar
desafios académicos y la disposicion para alcanzar el éxito educativo; por lo que esta
guia ha sido creada con el propdsito de acompafarte en tu preparacion,
proporcionandote una estructura organizada que te ayudara a maximizar tu
rendimiento en estas evaluaciones.

Te animamos a abordar esta guia con determinacidn, aprovechando la oportunidad
de consolidar tus conocimientos y mejorar tu comprensién de los contenidos
esenciales. Recuerda que la preparacidon no solo se trata de acumular informacion,
sino de desarrollar habilidades criticas que te serviran a lo largo de tu vida académica
y profesional.

iExito en tus estudios!



¢Como usar la guia?

La presente guia contiene actividades para cada uno de los cortes de aprendizaje, que
debes realizar como preparacién para presentar tus evaluaciones extraordinarias. Las
actividades derivan de los contenidos esenciales del programa de estudios de la
Unidad de Aprendizaje Curricular (UAC) Formacion socioemocional VIII: Educacion
para la salud, que refieren a lo que debes aprender en el semestre; también se
proporcionan recursos digitales, que apoyan tu proceso de aprendizaje y debes

consultarlos para completar las actividades.

En el apartado “Comprobando mis aprendizajes” hay una lista de cotejo, asegurate de
consultarla para verificar si cumpliste con lo solicitado.

Puedes realizar las actividades a mano o en formato digital; recuerda colocar tu
nombre, matricula, semestre y el nombre de la UAC. Entrega tus actividades a la

persona responsable que se designe en tu plantel.

Actividades

A continuacion, encontraras por corte de aprendizaje las metas especificas,

contenidos, recursos digitales y actividades a realizar.



Corte 1. Vida y alimentacién saludable

Metas especificas Contenidos

Explica los elementos que construyen su salud
mental y emocional para reconocer su impacto en
su bienestar fisico y comunitario a través de un
organizador grafico.

Reconoce estilos de vida saludable para mejorar
su salud, fisica, mental, emocional y social, por
medio de un estudio de caso.

Ilustra los habitos que ha mejorado relacionados
con su salud fisica, mental, emocional y social
para ejemplificar estilos de vida saludable a través
de un collage.

Examina los factores ambientales para reconocer
como interfieren en la salud fisica, mental,
emocional y social a través de una tabla causa y
efecto.

Explica los habitos alimenticios que contribuyen a
mantener una vida saludable para reconocer
aquellos que no contribuyen, a través de un
esquema PIN (positivo, interesante y negativo).

Contrasta los alimentos de baja calidad
nutricional y los de alto valor nutricional para
tener un referente que le permita decidir y
seleccionar los alimentos que integren una dieta
que favorezca una buena alimentacion, a través
de un cuadro comparativo.

Construye una dieta donde seleccione alimentos
de buena calidad para favorecer una buena
alimentacién a través del disefio de un menu
semanal.

Salud mental
Salud emocional

Estilo de vida saludable
Héabitos saludables
Salud fisica

Bienestar comunitario
Factores ambientales

Habitos alimenticios

Comercializacién de alimentos
Calidad nutricional

Dafios a la salud

Dieta

Alimentacién saludable



Actividad 1. Salud y buenos habitos
Instrucciones.

1. Elabora un mapa conceptual con el tema de salud y los buenos habitos de salud.
Revisa los siguientes recursos:

A Cierta Ciencia. (2020, abril 23). ;Qué es la Salud?. A ciencia cierta ;Qué es la salud?

Habitos Saludables para Adolescentes: ;Por qué son tan dificiles y como empezar
Habitos Saludables para Adolescentes



https://www.youtube.com/watch?v=8vXd0z3OnVU
https://www.youtube.com/watch?v=z5NWShSbrEc

Una vez que hayas terminado la actividad, revisa la siguiente lista de cotejo para
comprobar que cumpla con lo solicitado y que hayas alcanzado la meta especifica.

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones
Sefiala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.
o . Se presento
Criterios de evaluacion =
Si No
Cognitivo
Expuse los elementos que construyen su salud mental vy

emocional.

Identifiqué con claridad los elementos que componen la salud
mental y emocional.

Utilicé conceptos y definiciones correctas y pertinentes.

Procedimental
Revisé el material propuesto y complementa la informacion.

Organicé la informacién de manera logica y jerarquica en el mapa
mental.

Utilicé conectores o enlaces claros para mostrar relaciones entre
ideas.

Presenté un mapa mental visualmente claro y legible.

Actitudinal
Mostré interés y compromiso en la realizacion de la actividad.

Mostré disposicién para el aprendizaje.

Mostré disposicion para la autoevaluacién.

Actividad 2. Vida Saludable
Instrucciones.

1. Lee con atencidn este estudio de caso.

El “primo de un amigo” es un adolescente con escasos habitos saludables y
ultimamente su estado de salud se ve deteriorada; al acudir al médico le solicita unos
estudios clinicos y sus rangos de colesterol, triglicéridos, azucar, los resultados son
altos; por lo que la recomendacion médica es realizar cambios en los habitos de su
salud, ya que no debe depender de medicamentos por ser adolescente, se hace la

invitacion a las actividades para las juventudes en la clinica.



2. Con base a este estudio de caso; elabora una propuesta de buenos habitos

saludables, enfocandose en habitos alimenticios.
3. Elabora un collage para ejemplificar los estilos de vida saludables.

Revisa los siguientes recursos:

Colombia. (2020, 13 julio). Habitos y Estilos de Vida Saludable Habitos de vida
saludable

Duoc UC. (2021, 9 septiembre). La importancia del Autocuidado La importancia del
autocuidado

Una vez que hayas terminado la actividad, revisa la siguiente lista de cotejo para

comprobar que cumpla con lo solicitado y que hayas alcanzado la meta especifica.

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo de propuesta de buenos habitos saludables

Instrucciones
Sefiala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.

Se presento
Si No

Criterios de evaluacion

Cognitivo
Relacioné estilos de vida saludable para proponer soluciones
al estudio de caso.

Procedimental
Reconoci el efecto de los estilos de vida saludable en la mejora
de la salud fisica, mental, emocional y social.
Expliqué de manera textual la solucién al estudio de caso.

Actitudinal

Mostré el interés en la busqueda de la solucidn al estudio de
caso.
Mostré disposicion para el aprendizaje.
Mostré disposicion para la autoevaluacién.



https://www.youtube.com/watch?v=ZTcI6eZfIhA
https://www.youtube.com/watch?v=ZTcI6eZfIhA
https://www.youtube.com/watch?v=MsPVE92ZRs4
https://www.youtube.com/watch?v=MsPVE92ZRs4

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo de un collage

Instrucciones
Sefiala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.

Se presento
Si No

Criterios de evaluacion

Cognitivo
Identifiqué mis habitos de vida saludables y las areas de
oportunidad en ellos.
Relacioné con diversas imagenes y dibujos los habitos y
estilos de vida positivos en salud fisica, mental, emocional y
social.

Procedimental
Plasmé de manera organizada las imagenes y dibujos en el
collage para mostrar claramente la relacion entre los habitos
de vida saludables y los beneficios a su salud.
Utilicé palabras clave correctas y pertinentes, para que el
collage muestre la mejora de sus habitos y estilo de vida.

Actitudinal

Aprecié con diversas imagenes y dibujos los habitos y estilos
de vida que favorecen su salud
Valoré la salud fisica, mental, emocional y social a partir de
descubrir la influencia que los factores ambientales tienen en
ella.
Mostré disposicién para el aprendizaje.

Mostré disposicion para la autoevaluacién.

Actividad 3. Factores que influyen en la salud

Instrucciones.

1. Identifica los factores ambientales y su interferencia en la salud fisica, mental,
emocional y social.

2. Elabora una tabla de causa y efecto entre los factores ambientales y su interferencia
en la salud fisica, mental, emocional y social.

3. Revisa el documento; comida saludable para adolescentes, mediante la lectura,
analiza los habitos alimenticios que contribuyen a mantener una vida saludable.

4. Elabora un esquema PIN (Positivo, Interesante y Negativo) considera los habitos

alimenticios que contribuyen a mantener una vida saludable.

10



Revisa los siguientes recursos:
Sociedad Mexicana de Salud Publica. (2019, septiembre 27). Factores de riesgo a la

salud Factores de riesgo a la Salud

Spetz, G. & Foundation for Female Health Awareness. (n.d.). Alimentacién Saludable

para Adolescentes. https://femalehealthawareness.org/site/wp-

content/uploads/2019/11/COMIDA-SALUDABLE-PARA-ADOLESCENTES-

FFHA2019-ESPANOL.pdf

Sugerencia; considera la referencia mediante estos esquemas.

Causa Efecto

Factores de Conducta

Factores Fisiolégicos

Factores Demograficos

Factores
Medioambientales

P (Positivo) I (Interesante) N (Negativo)

11


https://www.youtube.com/watch?v=luyXBZJVrRs
https://femalehealthawareness.org/site/wp-content/uploads/2019/11/COMIDA-SALUDABLE-PARA-ADOLESCENTES-FFHA2019-ESPANOL.pdf
https://femalehealthawareness.org/site/wp-content/uploads/2019/11/COMIDA-SALUDABLE-PARA-ADOLESCENTES-FFHA2019-ESPANOL.pdf
https://femalehealthawareness.org/site/wp-content/uploads/2019/11/COMIDA-SALUDABLE-PARA-ADOLESCENTES-FFHA2019-ESPANOL.pdf

Una vez que hayas terminado la actividad, revisa la siguiente lista de cotejo para

comprobar que cumpla con lo solicitado y que hayas alcanzado la meta especifica.

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo de tabla de causa y efecto

Instrucciones
Sefala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.
L L Se presento
Criterios de evaluacion -
Si No
Cognitivo
Reconoci la influencia del ambiente en la salud de las

personas.

Identifiqué las causas y efectos de los factores de ambientales

que afectan la salud fisica, mental emocional y social.
Procedimental

Elaboré la Tabla de Causa-Efecto sefialando la influencia del

ambiente en la afectacién en mi salud fisica, mental

emocional y social.

Actitudinal
Mostré disposiciéon para la elaboracion de la tabla causa y
efecto.
Valoré la salud fisica, mental, emocional y social a partir de
descubrir la influencia que los factores ambientales tienen en
ella.
Mostré disposiciéon para el aprendizaje.
Mostré disposicidn para la autoevaluacion.

12



Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo de esquema PIN (Positivo, Interesante y Negativo)
Instrucciones
Sefiala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.

Se presento
Si No

Criterios de evaluacion

Cognitivo

Clasifiqué mis habitos alimenticios en el Esquema PIN de
acuerdo con la forma en la que modifican su salud.
Comprendi la manera en la que mis habitos de alimentacidn
construyen o no una vida saludable.

Procedimental
Elaboré la revision del texto correspondiente para elaborar el
esquema PIN.
Clasifiqué la informacion de los recursos revisados que
consideré importante; en cada seccidn P(positivo)
I(Interesante) N(Negativo)

Actitudinal
Mostré disposicién para el aprendizaje y la retroalimentacidn.

Valoré los habitos alimenticios que contribuyen a mantener
una vida saludable.

Mostré disposicion para el aprendizaje.

Mostré disposicion para la autoevaluacién.

Actividad 4. Calidad Nutricional

Instrucciones.

1. Elabora un cuadro comparativo de los alimentos de baja calidad nutricional y los de
alto valor nutricional para tener un referente que permita decidir y seleccionar los

alimentos que integren una dieta que favorezca una buena alimentacién.

2. Construye una dieta donde seleccione alimentos de buena calidad para favorecer

una buena alimentacion a través del diseiio de un menud semanal.

Revisa los siguientes recursos:
Y Qué Como Ahora. (2016, junio). Una forma fdcil de entender mds detalles de la Ley de

alimentos. Y qué como ahora

13


https://www.youtube.com/watch?v=Th56hN_OfBc

Mientras tanto en México. (2020, octubre). 10 cosas que debes saber sobre el nuevo

etiqguetado de alimentos 10 cosas que debes saber sobre el etiquetado de

alimentos

https://www.imss.qgob.mx/sites/all/statics/salud/quias salud/CARTERA ALIMENTACI

ON 2024 DIGITAL.pdf

Alimentos Saludables

LI
St

Alimentos No Saludables

L]
'.
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https://www.youtube.com/watch?v=NOpfNEH2t6s
https://www.youtube.com/watch?v=NOpfNEH2t6s
https://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_salud/CARTERA_ALIMENTACION_2024_DIGITAL.pdf
https://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_salud/CARTERA_ALIMENTACION_2024_DIGITAL.pdf

. [ 6 ~
@ MENU @é ‘

Semana

Lunes Martes Miércoles Jueves Viemes Sabado Domingo

Desayuno

Almuerzo

Comida

Merienda

Cena

Una vez que hayas terminado la actividad, revisa la siguiente lista de cotejo para
comprobar que cumpla con lo solicitado y que hayas alcanzado la meta especifica.

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo de cuadro comparativo
Para el cuadro comparativo

Instrucciones
Sefala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.

Se presento
Si No

Criterios de evaluacion

Cognitivo
Reconoci los alimentos que integran mi dieta diaria.
Reconoci la calidad nutricional de los alimentos que conforman
mi dieta diaria
Contrasté la calidad nutricional de mi dieta con una buena
alimentacién.

Procedimental

Elaboré un cuadro comparativo que muestra claramente las
diferencias nutricionales de los alimentos de mi dieta.

15



Tomé decisiones en la eleccion de alimentos de alto valor
nutricional para favorecer una dieta saludable.

Actitudinal

Mostré interés y compromiso en la identificacion de los valores
nutricionales de mi dieta.

Valoré la importancia de elegir alimentos de alto valor
nutricional en mi dieta diaria.

Mostré disposicién para el aprendizaje.

Mostré disposicion para la autoevaluacion.

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo para el mentu semanal

Instrucciones
Sefala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.

Criterios de evaluacion

Se presento

Si No

Cognitivo

Reconoci la presencia y ausencia de alimentos de alta calidad
nutricional presentes en mi dieta diaria.

Analicé y seleccioné alimentos de alta calidad nutricional para
incluirlos en mi menu semanal saludable.

Procedimental

Planifiqué la eleccién de alimentos de alto valor nutricional
tomando en cuenta mis necesidades y condiciones.

Elaboré un menu semanal saludable con alimentos de alto
contenido nutricional y de acuerdo con mis necesidades, gustos
y condiciones.

Discriminé entre alimentos de alto y bajo valor nutricional para
la construcciéon de mi menu semanal saludable.

Actitudinal

Mostré interés y compromiso en la construccion de mi menu
semanal saludable.

Valoré la importancia y el efecto de enriquecer mi dieta diaria
con la inclusiéon de alimentos de alto valor nutricional en el
menud semanal.

Mostré disposicidn para el aprendizaje.

Mostré disposicidon para la autoevaluacion.

Referencias del corte

A Cierta Ciencia. (2020, abril 23). ;Qué es la Salud?. A ciencia cierta ;Qué es la salud?

Cartera saludable IMMS
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https://www.youtube.com/watch?v=8vXd0z3OnVU
https://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_salud/CARTERA_ALIMENTACION_2024_DIGITAL.pdf

Colombia. (2020, 13 julio). Habitos y Estilos de Vida Saludable Habitos de vida

saludable

Duoc UC. (2021, 9 septiembre). La importancia del Autocuidado La importancia del

autocuidado
Habitos Saludables para Adolescentes: ;Por qué son tan dificiles y cdmo empezar

Habitos Saludables para Adolescentes

https://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/quias salud/CARTERA ALIMENTACIO

N 2024 DIGITAL.pdf

Mientras tanto en México. (2020, octubre). 10 cosas que debes saber sobre el nuevo

etiquetado de alimentos. 10 cosas que debes saber sobre el etiquetado de

alimentos
Sociedad Mexicana de Salud Publica. (2019, septiembre 27). Factores de riesgo a la

salud Factores de riesgo a la Salud

Spetz, G. & Foundation for Female Health Awareness. (n.d.). Alimentacién Saludable

paraAdolescentes.https://femalehealthawareness.org/site/wp-

content/uploads/2019/11/COMIDA-SALUDABLE-PARA-ADOLESCENTES-

FFHA2019-ESPANOL.pdf

Y Qué Como Ahora. (2016, junio). Una forma fdcil de entender mds detalles de la Ley de

alimentos. Y qué como ahora

Corte 2. Relaciones interpersonales y factores de riesgo

Metas especificas

Analiza las actividades que realiza en su tiempo libre para
reconocer las fortalezas, debilidades, oportunidades,
amenazas que tienen en su salud fisica, mental, emocional y
social a partir de un analisis FODA.

Reconoce sus habitos de suefio para darse cuenta de cdmo
influyen en su estilo de vida y desempefio a partir de una
bitdcora semanal.

e Tiempo libre

e Habitos de suefo
e Higiene del suefio
Reconstruye su higiene del suefio para reconocer cédmo e Salud integral
mejora su salud integral y su desempefio escolar a través de

una corpografia
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https://www.youtube.com/watch?v=ZTcI6eZfIhA
https://www.youtube.com/watch?v=ZTcI6eZfIhA
https://www.youtube.com/watch?v=MsPVE92ZRs4
https://www.youtube.com/watch?v=MsPVE92ZRs4
https://www.youtube.com/watch?v=z5NWShSbrEc
https://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_salud/CARTERA_ALIMENTACION_2024_DIGITAL.pdf
https://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_salud/CARTERA_ALIMENTACION_2024_DIGITAL.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=NOpfNEH2t6s
https://www.youtube.com/watch?v=NOpfNEH2t6s
https://www.youtube.com/watch?v=luyXBZJVrRs
https://femalehealthawareness.org/site/wp-content/uploads/2019/11/COMIDA-SALUDABLE-PARA-ADOLESCENTES-FFHA2019-ESPANOL.pdf
https://femalehealthawareness.org/site/wp-content/uploads/2019/11/COMIDA-SALUDABLE-PARA-ADOLESCENTES-FFHA2019-ESPANOL.pdf
https://femalehealthawareness.org/site/wp-content/uploads/2019/11/COMIDA-SALUDABLE-PARA-ADOLESCENTES-FFHA2019-ESPANOL.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=Th56hN_OfBc

Analiza las diferencias entre los factores de riego y los factores
de proteccion para conocer como intervienen en el consumo
de sustancias nocivas por medio de un estudio de caso.

Identifica las sustancias nocivas que puedan estar vinculadas
con actividades de tiempo libre para comprender sus efectos
en el bienestar de las adolescencias a corto, mediano y largo
plazo, a partir de un organizador grafico.

Discute sobre los tipos de relaciones interpersonales que
establece en diversos contextos para descubrir las
repercusiones que tienen en su bienestar, fisico, mental,
emocional y social por medio de una controversia
estructurada.

Analiza los diferentes tipos de violencia que se presentan en
las relaciones interpersonales para demostrar si existen o no
recursos, medios e instancias para su prevencion y atencion
por medio de la adaptacién de un violentémetro.

Factores de riesgo
Factores de proteccion
Sustancias nocivas

Relaciones
interpersonales
Diversidad de contextos

Violencia

Prevencién de la
violencia

Niveles de atencién

Actividad 1. Buenos habitos generan estilos de vida saludable.

Instrucciones.

1. Identifica y anota las actividades que realizas en tu tiempo libre.

2. Reconoce las fortalezas, debilidades, oportunidades y amenazas que tienen esas

actividades en tu salud fisica, mental, emocional y social.

3. Revisa las partes del analisis FODA de la siguiente imagen para organiza asi la

informacién que identificaste.

Revisa los siguientes recursos:

Imagen para el analisis FODA.
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DEBILIDADES AMENAZAS

Debilidades internas que Factores externos que son
dificultan alcanzar los desfavorables.
objetivos.

DC A
F O

FORTALEZAS OPORTUNIDADES

Cualidades internas que hacen Factores externos favorables.

destacar.

Una vez que hayas terminado la actividad, revisa la siguiente lista de cotejo para

comprobar que cumpla con lo solicitado y que hayas alcanzado la meta especifica.

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones
Sefala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.
Criterios de evaluacion Se presento
Si No
Cognitivo

Reconoci las actividades que realiza en mi tiempo libre.
Reconoci mis fortalezas, debilidades, oportunidades y
amenazas relacionadas con mi salud fisica, mental,
emocional y social.

Soy capaz de argumentar mi eleccion.

19



Procedimental
Enlisté las actividades para identificar las fortalezas,
debilidades, oportunidades y amenazas de las actividades de
mi tiempo libre.
Organicé mis fortalezas, debilidades, oportunidades y
amenazas en el esquema.

Actitudinal

Mostré interés y compromiso en identificar las actividades
que realizo en mi tiempo libre.

Mostré disposicidn para el aprendizaje.

Mostré disposicion para la autoevaluacion.

Actividad 2. Mi sueiio moldea mi desempeio.

Instrucciones.

1. Elabora una bitacora en la que anotes tus habitos diarios de suefio, las emociones
y sensaciones que sientes cada dia, asi como las actividades realizadas, incluyendo la
percepcion de tu desempefio escolar durante una semana.

2. Observa y reflexiona sobre la informacion de los videos para identificar los habitos
de suefio que estan perjudicando tu salud y desempefio escolar.

3. Con lainformacion de la bitacora y los videos sefiala en una corpografia con colores

la relacion de tus habitos de suefio con las sensaciones que identificas en tu cuerpo.

Revisa los siguientes recursos:

Aprendiz financiero. (2024, febrero 08). Como dormir BIEN y despertar temprano sin
sentirte cansado (la mentira sobre el suefo)

Aprendamos juntos. BBVA. (2023, octubre 02). ;Como afecta el suefo al rendimiento
escolar? Dr. Javier Albares, neurofisiélogo clinico

Observa la siguiente imagen y sefala con colores diferentes las sensaciones

corporales que notaste.
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https://www.youtube.com/watch?v=h36jFtOBAo4
https://www.youtube.com/watch?v=h36jFtOBAo4
https://www.youtube.com/watch?v=LsMUYy8KUbc&t=29s
https://www.youtube.com/watch?v=LsMUYy8KUbc&t=29s

WHAT MY BODY FEELS LIKE (Use shapes, colors, words, or other symbols)

Front Back

Una vez que hayas terminado la actividad, revisa la siguiente lista de cotejo para

comprobar que cumpla con lo solicitado y que hayas alcanzado la meta especifica.

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones
Sefala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.
Criterios de evaluacion Se presento
Si No
Cognitivo

Reconoci mis habitos de suefio.

Relacioné mis habitos de suefio con mi estilo de vida,
desempefio y sensaciones corporales en la corpografia.

Reconoci los habitos de suefio que estan perjudicando mi
salud y desempefio escolar.

Identifiqué las areas de mejora de mis habitos de suefio y los
reconstrui.

Procedimental

Organicé las caracteristicas de mis habitos de suefio en la
bitacora.

Inclui en la bitacora las sensaciones corporales, emociones y
mi desempefio diario.

21



Sefialé en la bitdcora los habitos de suefio que estan
perjudicando mi salud y desempefio escolar.

Sefialé las areas de su cuerpo afectadas por sus habitos de
suefio en la corpografia.

Actitudinal
Mostré interés y compromiso en identificar mis habitos de
suefo.
Mostré interés y compromiso en reconocer los habitos de
suefio que me perjudican.
Mostré interés y compromiso en identificar las sensaciones
de mi cuerpo, afectadas por sus habitos de suefio.
Mostré disposicidn para el aprendizaje.

Mostré a disposicion para la autoevaluacion.

Actividad 3. Estudio de caso “El primo de un amigo y los factores de su
entorno”.

Instrucciones.

1. Retoma el estudio de caso “El primo de un amigo” de la actividad 2 para enriquecerlo
con los factores de riesgo en el consumo de sustancias nocivas utilizando un color.

2. Agrega en el estudio de caso “El primo de un amigo” de un color distinto los factores
de proteccion en el consumo de sustancias nocivas.

3. Revisa el documento ADICCIONES: Consecuencias a corto y largo plazo asociadas al
consumo de sustancias adictivas, para enriquecer la informacién de la actividad.

4. Una vez enriquecido el estudio de caso, recupera la informacion de tu bitacora y
elabora un mapa mental que muestre las conexiones entre tus actividades de tiempo

libre y el consumo de sustancias nocivas a corto, mediano y largo plazo.

Revisa los siguientes recursos:
Gobierno Federal. Salud. (s/f). ADICCIONES: Consecuencias a corto y largo plazo
asociadas al consumo de sustancias adictivas. CONADIC. Pp. 12. Recuperado de:

interiores consecuencias cambios.indd
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http://conadic.salud.gob.mx/pdfs/nueva_vida/nv1e_folletoconsecuencias.pdf

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones
Sefiala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.
Criterios de evaluacion Se presento
Si No
Cognitivo

Identifiqué una sustancia nociva de otra saludable.

Identifiqué las sustancias nocivas relacionadas con las
actividades de tiempo libre.

Diferencié con claridad los factores de riesgo de los factores
protectores.

Analicé la relacion entre los factores de riesgo y de
proteccidn en el consumo de sustancias del estudio de caso.

Anadiinformacion del documento ADICCIONES al estudio de
caso.

Analicé los efectos de las sustancias nocivas en el bienestar
de las adolescencias a corto, mediano y largo plazo.

Procedimental

Separé los factores de proteccidn de los factores de riesgo
en el consumo de sustancias nocivas con colores diferentes.

Relacioné el consumo de sustancias nocivas en el estudio de
caso “El primo de un amigo”.

Seleccioné las consecuencias del consumo de sustancias
nocivas en corto, mediano y largo plazo.

Organicé la informacién de manera légica y clara en el mapa
mental.

Actitudinal

Mostré interés en la identificacion de los factores de riesgo
y proteccion del estudio de caso.

Mostré interés y compromiso en la identificacién y relaciéon
de las sustancias nocivas con las actividades de tiempo
libre.

Mostré interés y compromiso en comprender los efectos de
las sustancias nocivas en el bienestar a corto, medianoy
largo plazo.

Demostré disposicion para el aprendizaje.

Demostré disposicion para la autoevaluacién.




Actividad 4. Mi contexto, mis relaciones, mi bienestar.
Instrucciones.

1. Rescata la informacién del Video: ;Codmo convivir (con culturas diferentes) sin morir

en el intento?

2. Presta atencion a las relaciones que establecen los miembros de tu familiay amigos,
asi como las propias.

3. Revisa la informacion de las paginas de internet que se presentan a continuacion:
Guia-Final, 15 Tipo de violencia y sus caracteristicas.

4. Escribe en una cuartilla si las relaciones que establece el estudiante y su familia y
amigos son influenciadas o no por la interculturalidad de manera positiva o negativa.
5. Explica en la misma cuartilla si existen o no relaciones violentas, y si lo habia o no
notado antes, ademas de sefialar las repercusiones que tienen dichas relaciones en su

bienestar fisico, mental, emocional y social.

Revisa los siguientes recursos:

Curiosamente. (2022, julio 24). ;Como convivir (con culturas diferentes) sin morir en el

intento?

Universidad Nacional de Costa Rica. (s/f). Guia para desarrollar habilidades de
comunicacion y mejorar las relaciones. Universidad Nacional de Costa Rica. Pp.
16. Recuperado de: Guia-Final

Psicologia-Online. (2025). Tipos de violencia y sus caracteristicas. Recuperado de: 15
Tipos de violencia y sus caracteristicas - Cudles son y cémo reconocerlos

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones
Sefala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.
Criterios de evaluacion Se presento
Si No
Cognitivo

Identifiqué los tipos de relaciones interpersonales que se
establecen en mi contexto.
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https://www.youtube.com/watch?v=Lm0rMfd9r_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lm0rMfd9r_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lm0rMfd9r_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lm0rMfd9r_4
https://documentos.una.ac.cr/bitstream/handle/unadocs/12376/Gu%C3%ADa%20de%20autoayuda%20-%20Relaciones%20interpersonales%20PDF.pdf?sequence=1
https://www.psicologia-online.com/tipos-de-violencia-y-sus-caracteristicas-4936.html
https://www.psicologia-online.com/tipos-de-violencia-y-sus-caracteristicas-4936.html

Reconoci los diferentes contextos en los que me
desenvuelvo.

Identifiqué la presencia de sefiales de violencia en las
relaciones que se establezco en mi contexto.

Analiza las repercusiones de tus relaciones interpersonales
en tu contexto en tu bienestar fisico, mental, emocional y
social.

Procedimental

Describi el tipo de relaciones interpersonales que se dan en
mi contexto.

Sefialé si las relaciones que se establecen en mi contexto
estan influenciadas por la interculturalidad.

Sefialé si en las relaciones que se establecen en mi contexto
esta presente algun tipo de violencia.

Analicé los efectos que tienen tus relaciones interpersonales
y tu contexto en tu bienestar fisico, mental, emocional y
social.

Actitudinal
Mostré interés y compromiso en identificar las diferentes
relaciones interpersonales de mi contexto y los efectos que
tienen en mi bienestar fisico, mental, emocional y social.
Mostré disposicién y apertura en la identificacidon de
relaciones violentas de mi contexto y los efectos que tienen
en mi bienestar fisico, mental, emocional y social.
Mostré disposicidn para el aprendizaje.

Demostré disposicion para la autoevaluacién.

Actividad 5. Violentometros para el bienestar.

Instrucciones.

1. Revisa la informacion de las paginas de internet que se presentan a continuacion:
los 11 Tipos de violencia, México y su Sistema de Salud.

2. Analiza los diferentes tipos de violencia que se dan en las relaciones interpersonales
de tu comunidad (familia, vecinos, escuela, colonia).

3. Investiga sobre las instancias, medios, recursos y personal de la escuela y tu
comunidad, encargados de la prevencion y atencion de la violencia, incluyendo formas
de contacto.

4. Elige un tipo de relacion interpersonal violenta para tomarla como ejemplo; para

adaptar el violentometro a esta problematica.
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5. Construye un violentdmetro visualmente llamativo, claro y completo que muestre
claramente los diferentes niveles de violencia de la problematica anteriormente
elegida, incluyendo los medios, recursos e instancias que atienden y previenen ese

tipo de violencias.

Revisa los siguientes recursos:

Psicologia y mente. (2025). Los 11 tipos de violencia (y sus distintas clases de agresion).
Recuperado de: Los 11 tipos de violencia (v las clases de agresion)

UNAM. (2025). México y su Sistema de Salud. Unidad de apoyo para el aprendizaje.
Recuperado de: UAPA. México y su Sistema de Salud

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones
Sefala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.
Criterios de evaluacion Se presento
Si No
Cognitivo

Identifiqué lo que es la violencia y los tipos de violencia.

Reconoci los diferentes recursos, medios e instancias que
previenen y atienden la violencia en tu comunidad.
Reconoci la estructura y funcién del violentémetro, a nivel
individual y colectivo.

Procedimental
Analicé los tipos de violencia presentes mi contexto.

Adapté el violentdmetro a la problematica y contexto
elegidos.
Ordené la informacién en el violentdmetro de manera
jerarquica y clara.
Presenté una propuesta de violentdmetro visualmente
llamativo, claro, legible y completo.

Actitudinal
Mostré interés, compromiso y apertura en el analisis de los
diferentes tipos de violencia de su contexto.
Mostré interés y compromiso en investigar diferentes
recursos, medios e instancias de prevencion y atencion a la
violencia en mi contexto.
Demostré disposicion para el aprendizaje.

Demostré disposicion para la autoevaluacion.
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https://psicologiaymente.com/forense/tipos-de-violencia
http://www.educacionadistancia.eneo.unam.mx/UAPA/Sociedad%20y%20salud/UAPA%202/index.html

Referencias del corte

Aprendamos juntos. BBVA. (2023, octubre 02). ;Como afecta el suefo al rendimiento

escolar? Dr. Javier Albares, neurofisiélogo clinico

Aprendiz financiero. (2024, febrero 08). Como dormir BIEN y despertar temprano sin

sentirte cansado (la mentira sobre el sueiio)

Curiosamente. (2022, julio 24). ;Como convivir (con culturas diferentes) sin morir en el

intento?
Documentos: Gobierno Federal. Salud. (s/f). ADICCIONES: Consecuencias a corto y
largo plazo asociadas al consumo de sustancias adictivas. CONADIC. Pp. 12.

Recuperado de: interiores consecuencias cambios.indd

Psicologia y mente. (2025). Los 11 tipos de violencia (y sus distintas clases de agresion).

Recuperado de: Los 11 tipos de violencia (v las clases de agresion)

Psicologia-Online. (2025). Tipos de violencia y sus caracteristicas. Recuperado de: 15

Tipos de violencia v sus caracteristicas - Cuales son y cdmo reconocerlos

UNAM. (2025). México y su Sistema de Salud. Unidad de apoyo para el aprendizaje.

Recuperado de: UAPA. México y su Sistema de Salud

Universidad Nacional de Costa Rica. (s/f). Guia para desarrollar habilidades de
comunicacion y mejorar las relaciones. Universidad Nacional de Costa Rica. Pp.

16. Recuperado de: Guia-Final
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https://www.youtube.com/watch?v=LsMUYy8KUbc&t=29s
https://www.youtube.com/watch?v=LsMUYy8KUbc&t=29s
https://www.youtube.com/watch?v=h36jFtOBAo4
https://www.youtube.com/watch?v=h36jFtOBAo4
https://www.youtube.com/watch?v=Lm0rMfd9r_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lm0rMfd9r_4
http://conadic.salud.gob.mx/pdfs/nueva_vida/nv1e_folletoconsecuencias.pdf
https://psicologiaymente.com/forense/tipos-de-violencia
https://www.psicologia-online.com/tipos-de-violencia-y-sus-caracteristicas-4936.html
https://www.psicologia-online.com/tipos-de-violencia-y-sus-caracteristicas-4936.html
http://www.educacionadistancia.eneo.unam.mx/UAPA/Sociedad%20y%20salud/UAPA%202/index.html
https://documentos.una.ac.cr/bitstream/handle/unadocs/12376/Gu%C3%ADa%20de%20autoayuda%20-%20Relaciones%20interpersonales%20PDF.pdf?sequence=1

Corte 3. Salud y sociedad

Metas especificas

Investiga las condiciones socioculturales y las relaciones
interculturales como factores determinantes de la salud
integral de las personas, familias y comunidades para
reconocer la diversidad de servicios de salud, elaborando un
mapa de ideas.

Compara diferentes escenarios socioculturales y relaciones
interculturales para demostrar cémo influyen en el acceso a
los servicios de salud y el bienestar de las personas; mediante
la técnica Phillips 66.

Ejemplifica sus recursos socioemocionales en diferentes
situaciones de riesgo y condiciones socioculturales para
mostrar la manera en que afectan el bienestar propio y
colectivo con un sociodrama.

Disefia una ruta de ayuda para atender una problematica de
salud a nivel escolar o comunitario, a través de un diagrama
de flujo denominado “El primo de un amigo”.

Actividad 1. Mis condiciones socio e interculturales.

Instrucciones.

Recursos
socioemocionales
Condiciones
socioculturales
Relaciones
interculturales
Situaciones de
riesgo

Servicios de salud

1. Investiga las condiciones socioculturalesy las relaciones interculturales de tu familia

y comunidad.

2. Investiga las condiciones socioculturales y las relaciones interculturales de alguna

otra comunidad o persona conocida.

3. Revisa la informacion de los materiales que se presentan a continuacién: Video

Determinantes sociales en la salud, Documento UNICEF, Guia dialogos

interculturales-salud, pagina de internet: Salud y cultura. Las distintas formas de

atender la enfermedad.

4. Categoriza en un mapa de ideas las condiciones socioculturales y relaciones

interculturales de tu familiay comunidad, y de la otra persona, incluyendo su influencia

en los servicios de salud y bienestar personal.
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5. Incluye los servicios de salud presentes en tu contexto y en el contexto de la otra
persona, destacando los servicios ausentes de ambos contextos y el impacto en su

bienestar.

Revisa los siguientes recursos:

Imagen para ejemplificar el mapa de ideas.

1 TlNO
Estructura Mapas de ldeas DEE:;ATIVIDAD
[oea | IDEA SECUNDARIA | "% - _
IDEA SECUNDARIA \
IDEA SECUNDARIA |
(=) [=] | IDEAPRINCIPAL
IDEA SECUNDARIA IDEA SECUNDARIA M

M |ﬂ| IDEA SECUNDARIA W m M
]

DETERMINANTES SOCIALES DE LA SALUD. (n.d.). Revision; agosto 2025.
Determinantes sociales en la salud

Documento: Jovenes, A. (n.d.). UNA APROXIMACION A LA SITUACION A PARTIR DE

EVIDENCIA CUANTITATIVA RECIENTE unete por la nifiez. UNICEF Una aproximacion

a la situacién de adolescentes v jévenes

Ministerio de Salud Publica. Republica de Guatemala. (2023). Guia de didlogos
interculturales en salud. Primera edicién. Ministerio de Salud Publica.
Republica de Guatemala. SIAS. Unidad de Atencién de la Salud de los Pueblos
Indigenas e Interculturalidad. OPS. Pp. 72. Recuperado de:

https://www.paho.org/sites/default/files/2024-

03/quiadialogosinterculturalessalud.pdf
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https://www.youtube.com/watch?v=czS20ALKZ08
https://www.unicef.org/lac/sites/unicef.org.lac/files/2018-04/UNICEF_Situacion_de_Adolescentes__y_Jovenes_en_LAC_junio2105.pdf
https://www.unicef.org/lac/sites/unicef.org.lac/files/2018-04/UNICEF_Situacion_de_Adolescentes__y_Jovenes_en_LAC_junio2105.pdf
https://www.paho.org/sites/default/files/2024-03/guiadialogosinterculturalessalud.pdf
https://www.paho.org/sites/default/files/2024-03/guiadialogosinterculturalessalud.pdf

UNAM. (2020). Interculturalidad en la salud. DGDC.UNAM.

https://ciencia.unam.mx/leer/1035/salud-y-cultura-las-distintas-formas-de-

atender-la-enfermedad

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones
Sefiala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.

Se presento
Si No

Criterios de evaluacion

Cognitivo

Comparé diferentes escenarios socioculturales y relaciones
interculturales.
Identifiqué las condiciones socioculturales y relaciones
interculturales de tu familia y comunidad.
Relacioné las condiciones socioculturales vy relaciones
interculturales como factores determinantes del acceso a la salud
integral (personal, familiar y en la comunidad).
Reconoci la diversidad de los servicios de salud con los que
cuenta.
Demostré la relacion de las diferentes condiciones socioculturales
y las relaciones interculturales con el bienestar de las personas.

Procedimental
Investigué las condiciones socioculturales y las relaciones
interculturales personales, familiares y de su comunidad.
Elaboré un mapa de ideas integrando las condiciones
socioculturales y relaciones interculturales como factores
determinantes en el acceso a los servicios de salud.
Inclui en el mapa de ideas la informacién a partir de ejemplos
concretos y su influencia en el bienestar de las personas.
Organicé la informacién en el mapa de ideas de manera
jerarquica y clara.
Retomé la informaciéon mas relevante del material propuesto para
la elaboracién del mapa.

Actitudinal
Mostré interés y compromiso en investigar las condiciones
socioculturales y las relaciones interculturales personales,
familiares y de mi comunidad.
Mostré interés y compromiso en la integracion de la informacidn
del mapa de ideas.
Demostré disposicion para el aprendizaje.

Demostré disposicion para la autoevaluacion.
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https://ciencia.unam.mx/leer/1035/salud-y-cultura-las-distintas-formas-de-atender-la-enfermedad
https://ciencia.unam.mx/leer/1035/salud-y-cultura-las-distintas-formas-de-atender-la-enfermedad

Actividad 2. “El primo de un amigo”.

Instrucciones.

1. Revisa el video ;Como hacer una historieta? para conocer las caracteristicas que
debe de tener.

2. Muestra con una historieta el uso de tus recursos socioemocionales ante situaciones
de riesgo en al menos dos condiciones socioculturales diferentes, para mantener un
bienestar propio y colectivo.

3. En la historieta sefiala las estrategias que consideras mas importantes para
mantener la salud y el bienestar personal y colectivo.

4. Incluye en la historieta los contenidos revisados en los 3 cortes (habitos saludables,
alimentacién saludable, factores ambientales, comercializacion de alimentos, tiempo
libre, habitos de suefio, factores de riesgo y proteccién, consumo de sustancias
nocivas, relaciones interpersonales, violencia, recursos socioemocionales, condiciones
socioculturales, relaciones interpersonales, servicios de salud), a manera de proyecto

integrador.

Revisa los siguientes recursos:

Arte en el cole. (2020, septiembre 13). Como hacer una HISTORIETA / Aprendo en Casa

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones
Sefala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.

Se presento
Si No

Criterios de evaluacion

Cognitivo
Reconoci los recursos socioemocionales en mis condiciones
socioculturales, ante diferentes situaciones de riesgo para mi bienestar
personal y colectivo.
Ejemplifiqué la utilizacion de mis recursos emocionales para la
resolucion de dos conflictos mediante una historieta.
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https://www.youtube.com/watch?v=pKyzW50qFnE

Integré todos los contenidos revisados a lo largo del curso y los apliqué
en la resolucion de dos conflictos mediante la historieta.

Procedimental

Elaboré una historieta en la que mostré la utilizacién de mis recursos
socioemocionales en condiciones socioculturales distintas.

Mostré con la historieta la aplicacién de mis recursos socioemocionales
ante situaciones de riesgo, para mantener su bienestar personal y
colectivo.

Integré en la historieta los contenidos de los 3 cortes (habitos
saludables,  alimentacién  saludable, factores  ambientales,
comercializacién de alimentos, tiempo libre, habitos de suefio, factores
de riesgo y proteccién, consumo de sustancias nocivas, relaciones
interpersonales, violencia, recursos socioemocionales, condiciones
socioculturales, relaciones interpersonales, servicios de salud) a
manera de proyecto integrador.

Actitudinal

Mostré interés y compromiso en la revision de los materiales,
incluyendo las actividades realizadas previamente.

Mostré interés y compromiso en la elaboraciéon de una historieta que
incluyé los contenidos de los 3 cortes a manera de proyecto integrador.

Demostré disposicion para el aprendizaje.

Demostré disposicion para la autoevaluacion.

Actividad 3. Ruta de ayuda para el primo de un amigo.

Instrucciones.

1. Revisa detenidamente la informacion del video: ;Qué es un diagrama de flujo? para

elaborar la ruta de ayuda.

2. Disefa la ruta de ayuda para el primo de un amigo a través de un diagrama de flujo

para prevenir y/o resolver una problematica sobre el ambito de salud a nivel escolar o

comunitario. Puedes utilizar alguna problematica que ya trabajaste previamente,

como el estudio de caso o la historieta.

3. Integra en el diagrama de flujo las instancias y autoridades dedicadas a funciones

del bienestar dentro de la comunidad escolar, incluyendo los medios de contacto

(teléfono, direccién o paginas de internet).
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Revisa los siguientes recursos:

Directorio de Instituciones externas de apoyo al adolescente.

(2016).

https://www.cch.unam.mx/padres/sites/www.cch.unam.mx.padres/files/archi

vos/Anexo2DIRINSTAPOYOAdolescCCH%20250816VIG.pdf

Jorge Cogollo. (2020, septiembre 07) ;Qué es un DIAGRAMA DE FLU]O? Como HACER

Diagramas de Flujo Paso a Paso + Ejemplos

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones
Sefiala los criterios que se encuentren presentes en tu actividad.

Criterios de evaluacion

Se presento

Si No

Cognitivo

Reconoci una problematica de salud a nivel escolar y comunitario.

Identifiqué rutas de ayuda para la resolucién de una problematica de
salud y bienestar a nivel escolar y comunitario.

Analicé la funcidn de las instancias y autoridades pertinentes en el apoyo
para resolver y/o prevenir problematicas para el bienestar dentro y fuera
de la comunidad escolar.

Procedimental

Elaboré como producto final de mi proyecto integrador la “Ruta de ayuda
para el primo de un amigo” mediante un diagrama de flujo.

Construi el diagrama de flujo “Ruta de ayuda para el primo de un amigo”
incluyendo a las instancias y autoridades que presentan funciones de
apoyo para el bienestar dentro y fuera de la comunidad escolar.

Utilicé la simbologia adecuada para un diagrama de flujo.

Inclui en el diagrama los medios de contacto de las diferentes instancias
y autoridades que brindan apoyo para resolver y/o prevenir
problematicas para el bienestar dentro y fuera de la comunidad escolar.

Actitudinal

Mostré interés y compromiso en la buisqueda de las diferentes instancias
y autoridades dedicadas a funciones del bienestar dentro y fuera de la
comunidad escolar.

Demostré disposicion para el aprendizaje.

Demostré disposicion para la autoevaluacion.
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https://www.cch.unam.mx/padres/sites/www.cch.unam.mx.padres/files/archivos/Anexo2DIRINSTAPOYOAdolescCCH%20250816VIG.pdf
https://www.cch.unam.mx/padres/sites/www.cch.unam.mx.padres/files/archivos/Anexo2DIRINSTAPOYOAdolescCCH%20250816VIG.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=Kucgc6NpGwc
https://www.youtube.com/watch?v=Kucgc6NpGwc
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