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en casa

5Qué nos estd pasando?

Ante la contingencia de salud debida al COVID-19, todas y todos nos quedamos en casa para evitar la expansion del contagio.
Sabemos que esto puede ser dificil porque, como jovenes, disfrutamos mucho de descubrir el mundo y convivir son nuestros
amigos y seres queridos.

En todo el mundo estamos enfrentando este reto y para salir de él necesitamos la participacion de toda la comunidad.
Quedarnos en casa es la Unica opcidn, pero eso no significa que debemos abandonar aquello que mds nos gusta hacer. Aunque
parece un reto dificil de lograr, la imaginacién y la creatividad pueden ser nuestras aliadas para seguir adelante con todo lo que
nos ayuda a construir nuestro proyecto de vida.

Te preguntards scoémo hacerlo sin salir de casa? Durante los meses de mayo vy junio se estardn repartiendo cuadernillos donde
encontrards actividades que podrds realizar desde casa y que nos ayudardn a estar en contacto de una forma divertida y
colaborativa con companeros/as, profesores, amigos/as y familia. Entre estas actividades podrds encontrar: retos, trivias, lecturas,
concursos e informacion socioemocional Util que se conforman de acuerdo con cinco categorias: Responsabilidad Social,
Educacion Integral en Sexualidad y Género, Deportes, Artes y Educacion Socioemocional.

Si eres estudiante de educacion media superior, te invitamos a sumarte a la Comunidad Jovenes en Casa, para que juntos/as
aprovechemos esta temporada construyendo nuevas experiencias de lectura, arte, deporte y de apoyo socioemocional que
ayudardn a cuidar mejor de nosotros mismos, de quienes nos rodean y del medio ambiente.

iEmpecemos!
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INSTRUCCIONES:

Al ser parte de la comunidad “Jévenes en Casa” debes crear una carpeta con el material que tengas disponible y disenarlo

como tU quieras, en la que integres las evidencias de tus experiencias al realizar las actividades que te sugerimos en este
cuadernillo.

Es muy importante que guardes todas tus evidencias, ya que cuando regresemos a clases podrds compartir tu carpeta con
profesores y companeros/as para reflexionar sobre todos los aprendizajes y experiencias que nos ha dejado esta contingencia.

En el presente cuadernillo, encontrards:

e Micalendario semanal: en él podrds llevar un seguimiento de tus avances en las actividades y retos que te sugerimos por
semana, cada dia podrds realizar y compartir 3 aspectos:

— Losretos de hoy: indica cudl o cudles actividades y retos decidiste iniciar.

— Hoy logré: comparte qué actividades o retos lograste concluir, como fue que lo conseguiste, qué cosas
nuevas aprendiste y si compartiste la actividad con algun integrante de tu hogar.

—  Me senti: de las emociones que observas en la rueda de las emociones’ siguiente, analiza cudl define la forma
en la que te sentiste al concluir el dia.

e Actividades yretos: verds que integramos varias actividades y retos, tU puedes elegir con cual iniciar, fambién puedes repetirla
a lo largo de la semana. No olvides registrar cada actividad que decidas realizar en tu calendario, incluso aquellas que te
lleven mdas de un dia hacerlas, ya que este serd parte de tu carpeta de experiencias.

! Adaptado de la “Rueda de las emociones” de la Dra. Gloria Wilcox
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MI CALENDARIO

JUNIO JUNIO JUNIO
LUNES MARTES 2 | MIERCOLES JUEVES VIERNES

Los retos de hoy: Los retos de hoy: Los retos de hoy: Los retos de hoy: Los retos de hoy:

Hoy logré: Hoy logré: Hoy logré: Hoy logré: Hoy logré:

Me senti: Me senti: Me senti: Me senti: Me senti:




Jovenes
en casa

&

ACTIVIDADES Y RETOS

TU CANCION FAVORITA

La muUsica estd presente desde nuestros primeros dias de vida, a través de sus sonidos nos permite identificar lugares, objetos,
personas, eventos, emociones, etc. De igual forma, la musica nos ayuda a ver la vida desde diferentes dimensiones y puntos de
vista ya que influye directamente en el desarrollo y evolucidén de nuestro cerebro.

Al bailarla, cantarla, escucharla, componer y sentirla, nos provoca diferentes emociones, nos invita a dejarnos llevar por sus letras
o ritmos; nos puede llegar a inspirar para lograr nuestras tareas del dia a dia o hacernos el trabajo mds ameno; es por eso que
todas y todos escogemos un género, una tendencia o una melodia con la que nos sentimos identificadas/os y nos hace sentir
mejor.

Cuando la musica nos lleva a mover el cuerpo, crea una conexion entre nuestro mundo inferior y el entorno, ya que nos permite
expresar nuestras emociones a fravés de movimientos y gestos corporales que finalmente permite experimentar un
bienestar fisico y emocional.

Por todo esto y mds, la musica debe continuar en nuestro dia a dia como una manera para motivarnos y expresarnos.
iPrueba rehacer la letra de tu cancion favorital

Te invitamos a crear la lefra de alguna cancidén que te guste mucho en este momento, la letra deberd expresar tus emociones,
experiencias, motivaciones o preocupaciones durante este tiempo de confinamiento, para ello, sigue los siguientes pasos:

e Recuerda una cancion que te guste mucho, ya sea por su ritmo, su letra o porque te recuerda alglin suceso o persona.

e Ahora, elimina la letra original de tu mente, o busca la versiéon instrumental. Haz el ejercicio de reconocer su ritmo, si es
répido o lento, identifica su tiempo, sus tonos, eso te servird para realizar la letra acorde a la cancién.

e Ahoraq, escribe la letra de la cancidén conforme a lo que quieres expresar, pueden ser tus emociones de los Ultimos dias, los
pensamientos que has tenido, cémo te sientes con tu familia, con tus amigos, etc.

e Recuerda que la letra debe agjustarse al tiempo de la cancién, prdactica las veces que sean necesarias para lograr tu
objetivo.

EDUCACION ConstruveT LN
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e Puedesrealizar ensayos con tu familia o grabarte y envidrselo a amigos o amigas para que te den su opinion.

REFORZANDO

Cuando hayas concluido tu cancidn, te invitamos a responder las siguientes preguntas, para detonar otras actividades:

e 5Qué emociones te impulsaron al escribir la a letra de tu cancién?

e 5Qué emociones representa tu canciéon?

e« 35Qué imdgenes o ilustraciones te gustaria que acompanardn tu cancion?
e 3Con quién te gustaria compartir fu cancién y por qué?

; QUE ES LA DISCRIMINACION?

“Nadie nace odiando a ofra persona por el color de su piel, o su origen, o su religion. La gente fiene que aprender a odiar, y si
ellos pueden aprender a odiar, fambién se les puede ensenar a amar, el amor llega mds naturalmente al corazon humano que
su contrario” (Nelson Mandela).

De acuerdo con la Comision Nacional de DerEchos Humanos (CNDH) la discriminacion es “un fendmeno social que vulnera la
dignidad, los derechos humanos y las libertades fundamentales de las personas. Esta se genera enlos usos y las practicas sociales
entre las personas y con las autoridades, en ocasiones de manera no consciente. Por ello, es importante conocer a qué se refiere
para evitar discriminar y saber a dénde recurrir en caso de ser discriminado.”?

En todos los paises existe discriminacion, México no es una excepcion, discriminar significa seleccionar excluyendo; esto es, dar
un trato de inferioridad a personas o a grupos, a causa de su color de piel, género, preferencia sexual, edad, origen éfnico,
caracteristicas fisicas, condiciones socioecondmicas, creencias religiosas, padecer alguna enfermedad, discapacidad fisica o

2 https://www.cndh.org.mx/sites/all/doc/cartillas/2015-2016/43-discriminacion-dh.pdf
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intelectual. La discriminaciéon se origina en las distintas relaciones sociales, a través de la formacion de estereotipos y prejuicios
(desde la forma en que nos expresamos).

sAlguna vez has cuestionado los estereotipos y prejuicios construidos en tu mente?2, estos pueden tornarse en discriminacion y
vulnerar los derechos de una persona. Para saberlo te invitamos a responder el siguiente cuestionario, para ello debes ser muy
honesto/a, marca con qué frecuencia has pensado, dicho o hecho alguna de las acciones y frases que a continuaciéon se
mencionan:

Frecuentem

Alguna vez Nunca
ente

Las personas homosexuales son mds promiscuos, por eso tienen mayor riesgo de contraer enfermedades

No seria amigo/a de una persona que sienta atraccidn por personas de su mismo sexo

Suelo utilizar palabras como "puto, maricén, marimacha” para insultar a los demds, o como broma entre amigos/as

No seria amigo/a de una persona que cambid de sexo

Algunos caso de agresion sexual a mujeres se debe ala forma en la que visten o actUan; es decir, ellas lo provocaron

Las mujeres deben ayudar en los quehaceres del hogar mds que los hombres porque ellas lo hacen mejor

Las mujeres no deberian salir solas, ni vestir provocativamente para evitar ser molestadas en la calle

En ocasiones utilizo expresiones como "zorrd" o "pareces vieja" para insultar a alguien, 0 como broma entre amigos/as

No seria amigo/amiga de una persona que practique una religién diferente ala mia

Las personas que practican una religiéon diferente a la mia, a veces me parecen raras

Mientras mds religiones se permitan en el pais, habrd mds conflictos sociales

Me burlo de las personas que son muy creyentes, o hago chistes sobre ello

Convivir con personas con SIDA o VIH siempre es un riesgo

Nunca seria amigo/a de una persona con SIDA o VIH

Un médico puede optar por no fratar a un paciente con alguna enfermedad muy infecciosa que ponga en riesgo su vida

Si alguno de mis amigos/as o conocidos/as se contagia de COVID le haré bromas al respecto
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Frecuentem

Alguna vez Nunca
ente

Suelo ufilizar las frases "eres un refrasado/a" con mias amigos/as, pero es un juego

Las personas con discapacidad son de poca ayuda

No elegiria a una persona con discapacidad para algun trabajo en equipo

No puedo evitar ver de forma diferente alas personas con discapacidad

En alguna ocasién he utilizado la palabra "naco” para referirme despectivamente o insultar a alguna persona

Las personas de piel clara me inspiran mds confianza que las de tez oscura

Alguna vez me he burlado de alguna persona por alguna caracteristica fisica

Una persona con apariencia "sucia" me genera desconfianza

La mayoria de las y los jdvenes son iresponsables

La opinién de los adultos mayores no es relevante porque ya no entienden lo que ocurmre en nuestra época

Me burlo de las personas mayores que no saben utilizar el celular o la computadora.

Las personas mayores de 60 anos, ya estdn desactualizadas, por lo que ya no deberian darles trabajo

Ahora analiza tus respuestas. Si en alguna respondiste alguna vez, o frecuentemente, es un indicador de que en algun momento
y en alguna situacién has actuado de manera discriminatoria ya que, aunque sea en bromas o juego, el utilizar las caracteristicas
de una persona para burla o insulto, es un acto de discriminacion que puede llegar a ser tan grave como la violencia fisica. A
continuacién, observa en qué niumero de blogque obtuviste mds puntos por frecuente o alguna vez:

1. Por orientacion sexual 4. Por enfermedad 6. Por caracteristicas fisicas y/o
2. Porsexo 5. Por discapacidad raciales
3. Por creencias religiosas 7. Poredad

Recuerda que para erradicar la discriminacion, un primer paso que podemos dar es detectar en uno mismo estereotipos y prejuicios
gue puedan danar la integridad de las demds personas.

¢ Qué puedes hacer para erradicar esos prejuicios en ti y las personas a tu alrededor?
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REFORZANDO:

Responde el siguiente crucigrama:
Horizontal:

1-Es la discriminacion basada en cuestiones de sexo o de género. El término
también alude a los prejuicios y a los estereotipos que se le atribuyen a cada
Sexo.

6- Un fendmeno social que vulnera la dignidad, los derechos humanos vy las
libertades fundamentales de las personas.

Vertical:
2-Se denomina el rechazo, el odio o la hostilidad hacia los extranjeros.

3- Actitud o tendencia de quien defiende la desigualdad econdémica y la
discriminaciéon por ese motivo.

4- Es el odio, rechazo o exclusidn de una persona por su color de piel, origen
étnico o su lengua, que le impide el goce de sus derechos humanos. Es
originado por un senfimiento iracional de superioridad de una persona
sobre otra.

5- Significa que determinados individuos o grupos de personas fienen
condiciones desiguales en el acceso a determinados bienes, servicios o
derechos con relacion a otros individuos o grupos sociales.

EDUCACION CONSTRUYET EN
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Conceptos
Complete el crucigrama

i =

NOTA: La discriminaciéon va un paso mads alld de los estereotipos y prejuicios, es respaldada social, institucional y
estructuralmente, lo cual ha generado grupos vulnerados a lo largo de la historia. Esta es la razén por la cual no puede existir el

racismo inverso o sexismo inverso, por ejemplo.
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GLOSARIO DE SEXUALIDAD

Reconocer la diversidad sexual, es una parte fundamental de nuestros derechos sexuales y reproductivos. Asi mismo,
reconocerlos contribuye a la debida ejecucion de estos, asi como entender diferentes formas de vivir y expresar tanto nuestra

sexuadlidad como la de las personas que nos rodean.

A continuaciéon, encontrards términos sobre la diversidad sexual que forman parte del Glosario de diversidad sexual, género y
caracteristicas sexuales® del CONAPRED. Recorta cada concepto y pégalo en el recuadro que corresponda a su definicion. Este
glosario deberds integrarlo a tu carpeta de experiencias, a modo que puedas consultarlo posteriormente. Compdrtelo con los

infegrantes de tu familia, si deseas.

EDUCACION CONSTRUYET
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c) ORIENTACION . e) BINARISMO DE
a) ASEXUAL b) BISEXUALIDAD SEXUAL d) CISGENERO GENERO
f) HETERO- . i) IDENTIDAD DE i) EXPRESION DE
I&ORMAT[VIDAD g) TRANSEXUALIDAD h) GENERO c);E'NERo gENERO
k) HOMOSEXUALIDAD | 1) DISCRIMINACION m) ESTEREOTIPO n) INTERSEXUALIDAD o) SEXUALIDAD

[PIN]
U[D

3 Consejo Nacional para Prevenir la Discriminacion, (2016). CONAPRED: Glosario de la diversidad sexual, de género y caracteristicas sexuales. En:
https://www.conapred.org.mx/documentos cedoc/Glosario TDSyG WEB.pdf
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Orientacidn sexual de una persona que no siente atraccidn erética hacia otfras personas. Puede
relacionarse afectiva y romdnticamente. No implica necesariamente no tener libido, o no practicar
sexo, 0 no poder sentir excitacion.

Se refiere a los atributos que social, histérica, cultural, econdmica, politica y geogrdficamente, entre
ofros, han sido asignados a los hombres y a las mujeres.

Concepcidn, prdcticas y sistema de organizacién social que parte de la idea de que solamente
existen dos géneros en las sociedades, femenino y masculino, asignados a las personas al nacer,
como hombres y como mujeres, y sobre los cuales se ha sustentado la discriminacién, exclusion y
violencia en contra de cualquier identidad, expresion y experiencia de género diversas.

Capacidad de cada persona de sentir una atraccién erdtica afectiva por personas de su mismo
género, asi como la capacidad de mantener relaciones intimas y sexuales con estas personas.

Capacidad de una persona de sentir una atraccién erdtica afectiva por personas de un género
diferente al suyo y de su mismo género, asi como la capacidad de mantener relaciones intimas y
sexuales con ellas.

La sexualidad es un aspecto central del ser humano presente a lo largo de su vida y comprende el
sexo, las idenfidades y los papeles de género, la orientacién sexual, el erotismo, el placer, la infimidad
y la reproduccion.

Expectativa, creencia o estereotipo de que todas las personas son, o deben ser, heterosexuales, o de
gue esta condicién es la Unica natural, normal o aceptable.

Vivencia interna e individual del género, tal como cada persona la siente, misma que puede
corresponder o no con el sexo asignado al nacer.

Toda distincion, exclusion, restriccion o preferencia que, por accidén u omisidon, con intencidn o sin ella,
no sea objetiva, racional ni proporcional, y tenga por objeto o resultado obstaculizar, restringir,
impedir, menoscabar o anular el reconocimiento, goce o gjercicio de los derechos humanos y
libertades individuales.

U[D
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. Cuando la expectativa social del género de la persona se alinea con el sexo asignado al nacer. En

consecuencia, existen mujeres y hombres cis.

1.

Son las preconcepciones, generalmente negativas y con frecuencia formuladas inconscientemente,
acerca de los atributos, caracteristicas o roles asignados a las personas, por el simple hecho de
pertenecer a un grupo en parficular, sin considerar sus habilidades, necesidades, deseos y
circunstancias individuales.

. Es la manifestacién del género de la persona. Puede incluir la forma de hablar, manierismos, modo

de vestir, comportamiento personal,comportamiento o interaccidén social, modificaciones corporales,
entre otros aspectos.

. Capacidad de cada persona de sentir una atraccién erética afectiva por personas de un género

diferente al suyo, o de su mismo género, o de mds de un género o de una identidad de género, asi
como la capacidad de mantener relaciones intimas y sexuales con estas personas.

. Hace referencia a personas que se sienten y se conciben a si mismas como pertenecientes al género

y al sexo opuestos a los que social y culturalmente se les asigna en funcidn de su sexo de nacimiento,
y que pueden optar por una intervencién médica —hormonal, quirdrgica o ambas— para adecuar
su apariencia fisica y corporalidad a su realidad psiquica, espiritual y social.

. Todas aquellas situaciones en las que la anatomia o fisiologia sexual de una persona no se ajusta

completamente a los estdndares definidos para los dos sexos que culturalmente han sido asignados
como masculinos y femeninos.

REFORZANDO

e 3Cudntos de estos conceptos no conocias?
e 3Por qué consideras que es importante conocer y familiarizarte con los conceptos bdsicos de la sexualidad humana?

U[D]
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ACTIVATE EN CASA

Poner atencién en lo sentimos cuando hacemos alguna actividad es importante para saber qué actitud tomamos frente a ella;
en ocasiones Nos encontramos ante actividades que pueden generar diversas emociones; por ejemplo, en un inicio podemos
tener la sensaciéon de enojo o frustracion por no obtener los resultados de manera rdpida y precisa, pero al final genera
satisfaccién por lograrlo después de varios intentos.

Por ello es importante poner en prdctica la regulacién emocional, sobretodo cuando una situacién nos causa frustracion o
enojo.

Te invitamos a realizar la siguiente actividad para poner en prdctica tu regulacién emocional ante situaciones dificiles.
Material: Minimo 3 limones u objetos redondos del mismo tamano.

1. Parainiciar, realiza los ejercicios de estiramiento recomendados en la sesidon 2y 7; y agrega el siguiente:

Eleva ambos brazos completamente estirados hacia los lados a la altura de los hombros y mantenlos en esa posicion de cruz
por 30 segundos, sin bajarlos, después haz 10 circulos con las munecas de las manos hacia adelante y 10 hacia afrds,
posteriormente mueve sélo tus manos hacia arriba y hacia abajo por 30 segundos. Finalmente haz 10 circulos pequenos con
todo el brazo hacia adelante y 10 hacia atrds.

2. Después, realiza malabares con los limones; para ello, sigue los siguientes pasos:

a. Lanza un limoén por un rato de una mano a ofra, para darte una idea de como se sienten los
malabares. La pelota debe subir hasta la altura de tus ojos 0 mds arriba. .
b. Toma un segundo limdn, y continda lanzando de uno en uno hacia la altura de tus ojos o frente,
cada vez que el primer limdn llegue a tus ojos, lanza el segundo. Practica hasta dominar este .
ejercicio. .
c. Repite este movimiento de manera constante y fluida, considerando que siempre debe de
haber un limén en el aire. Una vez que domines el ejercicio con dos limones integra un tercero
siguiendo los mismos pasos, considerando que cuando el limdn 2 esté en el punto mdas alto,
debes lanzar el imén 3 por debajo de el 2. En este momento, también debes atrapar el imon 1 crateasy tezartanuar
en la mano izquierda.




:
Jovenes er BN

EDUCACION CONSTRUY
Y W ¥ @

en casa I U D
d. Practica este ejercicio durante 15 minutos.En caso de que no lo logres, inténtalo en ofros momentos del dia hasta que te
salga.

e. Cuando lo tengas dominado, puedes subir el nivel de complejidad aumentando el nUmero de limones.
3. Para terminar, repite el ejercicio de estiramiento que realizaste al inicio:

Eleva ambos brazos completamente estirados hacia los laterales a la altura de los hombros y mantenlos en esa posicion de
cruz por 30 segundos, sin bajarlos, después haz 10 circulos con las munecas de las manos hacia adelante y 10 hacia atrds,
posteriormente mueve sélo tus manos hacia arriba y hacia abajo por 30 segundo. Finalmente haz 10 circulos pequefos con
todo el brazo hacia adelante y 10 hacia atrds.

REFORZANDO

El esfuerzo que implica hacer malabares con los limones, no solo pone a prueba la atencidon en la actividad fisica como tal, sino
gue también desafia la regulacion de emociones, como la irritacién o la frustracion que se puedan experimentar tras cada
intento, para convertirlos en aprendizajes y fratar de llegar a la meta planteada. En este sentido, te invitamos a reflexionar sobre
los siguientes puntos:

1. 3Como regulabas tus emociones cada que no conseguias malabarear los limones?

2. 3Qué fue lo que te motivaba a seguir intentando dominar los malabares con los limones, y en su caso, a subir el nivel de
dificultad?e

La mayoria de las veces, la practica y enfrenamiento en alguna actividad fisica lleva a resultados satisfactorios. Pero un paso
previo importante es saber disfrutar la situacion, aun cuando sea dificil sobrellevarla, por ello es necesario practicar tambiéen la
regulaciéon emocional para superar de manera constructiva emociones como el enojo o la frustracion.
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LA IMPORTANCIA DE LA REGULACION EMOCIONAL
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sTe ha pasado que sientes tantos nervios ante una situacion que te quedas sin poder hablar? 3Alguna vez los exdmenes te han
hecho sentir tanta ansiedad que se te olvida todo?

Afortunadamente, fenemos la posibilidad de

modificar este proceso. Aqui te presentamos
una herramienta que te ayudard a lograrlo, y
esta se llama MAPA , cuya funcidn es ayudar a
emociones
determinan la forma en la que reaccionamos
ante diversas situaciones; partiendo de que

entender

coOmo es que

fus

siempre existe una situacidn que genera una

reaccién nuestra (Mundo), cuando nos centramos en un aspecto especifico de esa situacidn que es la que nos genera la
emocion (Atencion), esto a su vez provoca que tengamos ciertos pensamientos o ideas al respecto (Pensamiento), que nos lleva
a reaccionar conductualmente ante la misma (Accion), tal como se ve en el diagrama.

La ventaja de hacer un andlisis como este de las sifuaciones que nos ocurren, es que podemos replantear la forma en que
gestionamos nuestros pensamientos y, por consiguiente, la forma en la que actuamos. Ahora te toca a ti, piensa en alguna
situacion en la cual tus emociones no te permiten lograr un objetivo, y llena los cuadros siguientes:

MUNDO/SITUACION

-

~

ATENCION

-

~

PENSAMIENTO

-

\

ACCION

-~

~
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Revisa con atenciéon los 4 cuadros de ejercicio, y ahora piensa qué harias diferente para obtener el resultado que esperas ante
tal situacion, y llena nuevamente los cuadros:

MUNDO/SITUACION

-

o

~

_/

ATENCION

-

o

~

PENSAMIENTO

-~

/

\-

\

J

ACCION

-~

-

~

J

Reprimir lo que sentimos, o dejarnos llevar por estas emociones, puede afectarnos en la escuela, con nuestras relaciones o en
otros aspectos de la vida cofidiana. El MAPA para navegar las emociones puede sernos muy Util. Diferenciando cada una de
sus partes, es posible regular o modificar nuestras emociones segun necesidades y posibilidades. Es una herramienta que
podemos utilizar en la vida cotidiana, ya que al modificar la valoraciéon que hacemos de las situaciones, nuestras respuestas

pueden ser también diferentes.

REFORZANDO

5Qué ventajas tiene llevar a cabo el proceso del ejercicio MAPA?
5Qué desventajas podria tener reprimir o dejarse llevar por las emociones?
2Qué uftilidad podria tener esto para tu vida?
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*RESPUESTA AL CRUCIGRAMA

Conceptos
Complete el crucigrama
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RESFUESTA AL GLOSARIC:
1-a, 2-d, 3-2, 4-k, 3-b, &0, 7, &1, 9, 10-d. 1T-m, 12, 13c, 147, 15n
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