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Presentacion

Os presentamos este libro que ha sido gestado por la
Comision Técnica de los Departamentos de Educacion y
Salud del Gobierno de Navarra, conjuntamente con un grupo
de docentes de diferentes centros de la red educativa de
Navarra.

La idea parti6 de la consideracion de que a los centros
escolares llegan mudltiples iniciativas sobre temas de salud
dispersas, limitadas, y no siempre adecuadas a pesar de la
buena intencion de quienes las promueven.

Se pretende ofrecer una propuesta para los dos primeros
cursos de la ESO que posibilite trabajar, de forma integral e
integrada en el conjunto de contenidos curriculares, los temas
bdsicos para desarrollar las habilidades y competencias reque-
ridas sobre salud, de acuerdo a las caracteristicas psicoevoluti-
vas del alumnado de esas edades.

La estructura del trabajo incluye un nimero de actividades
que intenta ser asumible para el conjunto de la programacion.
Se distribuye proporcionalmente al peso lectivo de cada drea
curricular, y desarrolla conjuntamente los objetivos educati-
vos de drea y etapa con los especificos relacionados con la
salud.

El resultado lo tienes en tus manos. Deseamos que el
rodaje haga que se perfeccione, que en el futuro contribuya a
integrar la educacion para la salud en el curriculo, y espera-
mos ser capaces de enriquecerlo con las aportaciones del
profesorado de manera que pueda haber nuevas versiones
mads ricas y mejor adaptadas al conjunto del espacio escolar.
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INTRODUCCION

INTRODUCCION

El objetivo de esta propuesta de materiales curriculares para el alumnado de 1°y 2°
de la ESO es favorecer su salud, tanto en la dimensién biolégica, como psicolégica 'y
social. Por ello incluye actuaciones educativas para trabajar el manejo de situaciones
vitales, el desarrollo de estilos de vida saludables y la disminucion de riesgos relaciona-
dos con la salud.

La adolescencia es un periodo vital complejo, poco homogéneo, en el que se pro-
ducen cambios especificos en todos los ambitos de desarrollo y en los que se viven
situaciones nuevas que afectan a los mismos. Alumnas y alumnos viven cambios en la
pubertad que inciden en la figura corporal, la capacidad de reproduccién o la apari-
cion del deseo sexual. Desde el punto de vista psicolégico, pueden acceder al pensa-
miento abstracto desarrollando la capacidad de construir ideas propias y de realizar
analisis criticos tanto de personas como de instituciones y, desde el punto de vista
social, se desarrollan procesos de socializacion en los que van construyendo nuevas
maneras de situarse en la sociedad. Todos estos cambios se viven con unas caracteristi-
cas peculiares como son el deseo de experimentar y afrontar el riesgo, el sentimiento
de invulnerabilidad y el fuerte anhelo de inmediatez. Por otro lado, estos procesos de
cambio estan influidos por las ideas y valores de la sociedad en la que viven, por lo
que las diferencias de género y las distintas culturas dan significados diferentes al de-
sarrollo personal en general y a la salud en particular.

Todas las leyes que regulan la educacion ponen de manifiesto la finalidad de favore-
cer el desarrollo integral del alumnado. La LOE plantea que se adquieran, entre otras,
las competencias de asumir responsablemente sus deberes, ejercer sus derechos en el
respeto a las demas personas, ejercitarse en el didlogo, valorar y respetar las diferen-
cias y la igualdad entre hombres y mujeres rechazando estereotipos y discriminacio-
nes, desarrollar el sentido critico, la confianza y la capacidad de tomar decisiones, y
valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud.

El material que se presenta es una propuesta curricular de Educacion para la Salud
que permite integrar varias actividades en las programaciones de aula de diferentes
areas, con el objetivo de que el alumnado construya sus propios recursos personales o
“escudos de proteccion” y desarrolle habitos de vida saludables.

El material se organiza en tres apartados:

En el primero, INTRODUCCION, se apuntan las ideas més relevantes para com-
prender este periodo y asumir educativamente las necesidades que presenta el alum-
nado con relacion a la educacion para la salud y su desarrollo integral, incluyendo una
serie de orientaciones metodoloégicas.

En el segundo, PROMOVIENDO LA SALUD, se proponen para 1°y 2° de la ESO
varias actividades de las areas de ciencias de la naturaleza, ciencias sociales, educacién
fisica, lenguay literatura y matematicas.
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Para cada curso, en primer lugar, se plantea un bloque de actividades que inciden
en la promocioén de la salud centrada en el desarrollo de recursos personales. Lo deno-
minamos Escudos de Proteccién e incluye:

e Autoconocimiento, autoestima y manejo de emociones
e Autonomia y toma de decisiones

* Aceptacion y respeto hacia las otras personas

* Escucha, comunicacion y relaciéon

* Ocio saludable

Por otra parte y de manera complementaria, se presenta otro bloque de actividades
en las que estos recursos se aplican a estilos de vida especificos relacionados con la
salud. Lo denominamos Estilos de Vida Saludable e incluye:

e Actividad y Descanso

* Alimentacion

* Relaciones con las drogas
* Sexualidad y afectividad

En el tercero, y ultimo, se presenta un ANEXO con algunas informaciones basicas en
relacion con los Estilos de Vida.

En la propuesta se hace referencia a aquellos objetivos, de etapa, area y especificos,
a los que se quiere contribuir. Con las diferentes areas se pretende que todo el alum-
nado alcance los objetivos educativos y, consecuentemente, las competencias basicas.
Los recursos personales y estilos de vida saludables planteados se relacionan directa-
mente con las competencias basicas, puesto que implican la aplicacién de diferentes
saberes.

Por otro lado las actividades propuestas contribuiran a alcanzar los objetivos educa-
tivos en la medida en que forman parte de las programaciones de las areas.

La comunidad educativa puede contribuir a favorecer estos objetivos. Cada centro
debera considerar los mecanismos de participacion de las familias, del profesorado y
del personal no docente en un proyecto de centro saludable.

La propuesta que se presenta también puede ser utilizada para trabajar aspectos
especificos de la salud, en otros cursos o etapas.

ADOLESCENCIA, EDUCACION Y SALUD

Adolescencia: tiempos de cambios

En la adolescencia se producen cambios importantes que afectan a cada joveny a
sus relaciones con el entorno, generando diversidad de experiencias y situaciones
novedosas y apasionantes. No conviene olvidar que no hay una sino muchas adoles-
cencias y que cada persona la vive de manera particular, razén por la cual resulta dificil
abordarla, si bien hay aspectos que se pueden considerar comunes.
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Los jovenes y las jovenes tienden a buscar nuevas vivencias, a experimentar mas que
en otros momentos de la vida. Esta experimentacion a veces implica riesgos que preocu-
pan a las personas adultas, ya que sus consecuencias pueden afectar negativamente a
su vida presente y futura. Viven en una sociedad, complejay permisiva, contexto que
puede favorecer la adopcion de comportamientos que implican mayores riesgos, parti-
cularmente por una mayor precocidad a la hora de practicar determinadas conductas y
por la falta de formacion en los aspectos socioafectivos del desarrollo personal.

Los cambios en la adolescencia afectan a todos los ambitos del desarrollo, por lo
que comprender, aceptar y adaptarse a todos estos cambios no siempre es facil. Se
necesita conocer y manejar recursos personales adecuados para afrontar positiva y
saludablemente estos cambios. El alumnado adquiere formas de responder a diferen-
tes situaciones vitales a través de variados procesos de imitacion, de lo que ve en los
diferentes medios, del curriculo oculto, etc. Se puede favorecer una adolescencia mas
saludable en la medida en que se facilita que el alumnado adquiera recursos persona-
les concretos y que éstos sean objeto de ensenanza y aprendizaje y formen parte de
los objetivos y contenidos de aula.

Caracteristicas relevantes de la adolescencia para un planteamiento
educativo de la salud

Caracteristicas de la adolescencia y objetivos educativos que plantean:

CARACTERISTICAS OBJETIVOS
El cuerpo cambia
Los cambios fisiolégicos provocan un desarrollo cor- El alumnado necesita comprender que
poral rdpido que a menudo es fuente de preocupacio- | estos cambios no son homogéneos, que
nes y malestar. no hay normas ni tiempos estrictos en los

ritmos de crecimiento. De este modo
podra asumir su imagen, aceptarse como
tal, no subordinarse a las modas y disfru-
tar de las posibilidades que se le abren.

La mente cambia

Puede adquirir la capacidad de pensamiento abstracto
dandole la posibilidad de analizar su realidad inmedia-
ta, ponerla en cuestion y admitir otras posibilidades.

El alumnado necesita poner en practica
esta capacidad de abstraccién de manera
explicita sobre cuestiones vitales como la
amistad, el enamoramiento, la familia, el
ocio y el futuro.
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CARACTERISTICAS

OBJETIVOS

Los afectos sorprenden

Toma conciencia de sus afectos y los de las otras personas,
de las causas y consecuencias pero experimenta inestabili-
dad e inseguridad, sus emociones cambian sin una légica
aparente, surgen el deseo y el amor idealista, la orientacién
sexual se concreta, las rupturas y la presiéon de grupo pue-
den generar ansiedad. Todos estos cambios son aconteci-
mientos nuevos que son vividos con mayor o menor intensi-
dad y riesgo segun las circunstancias.

El alumnado necesita consolidar
una autoestima positiva y mantener
una seguridad afectiva para poder
construirse una identidad sélida sin
estereotipos ni jerarquizaciones.

La familia y las personas adultas

Las relaciones familiares pierden protagonismo pero no
dejan de ser sus referentes ya que el apego familiar se man-
tiene a lo largo del ciclo vital. En las relaciones que establece
con las personas adultas mas cercanas se refuerzan valores,
ideas y conductas que pueden ser determinantes.

El alumnado necesita aprender a
comunicarse desde la escucha, la
empatia y la asertividad. Fomentar
sus valores positivos y la confianza
en ellas y ellos contribuye a la supe-
racion de situaciones de riesgo.

La presion de la sociedad

El contexto econémico y social le ofrece un abanico de
opciones de ocio, cultura, servicios de atencién y una mayor
opcién de valores. Sin embargo las influencias que recibe
no son siempre coherentes e incluso llegan a ser contradic-
torias: los valores como la convivencia, la solidaridad, altruis-
mo o la valoracién positiva de las experiencias cercanas de
la vida cotidiana que ayudan a sentirse mejor, son opuestos
a los que la sociedad exalta.

El alumnado necesita aprender a
elaborar un criterio propio desde el
respeto a la diferencia y a su auto-
nomia como sujeto activo. Tiene
que aprender a elaborar los limites
desde la argumentacion y la partici-
pacion.

Ambito relaciones sociales: iguales

La socializacién en los grupos de iguales adquiere una gran
importancia, en ellos encuentra confianza, comunicacién y
aprendizaje. El grupo también refuerza y conforma los roles
de género que en muchos casos siguen respondiendo al
modelo tradicional. La identificacion entre sus componentes
esta acompanada de un gran poder de influencia y presion.

El alumnado necesita aprender la
compleja relacién entre ser parte de
un grupo y ser individuo, haciendo
frente a las presiones de manera
constructiva y asertiva.

Autonomia

Empieza a expresar su deseo de autonomia, mostrando una
actitud critica ante los valores dominantes y las conductas
de las personas adultas que pueden originar crisis y con-
frontacion con el entorno.

También se le exige que sea auténomo, que se responsabili-
ce de diferentes aspectos de su vida y que se desmarque de
las modas y presiones grupales.

El alumnado necesita comprendery
entender el conflicto como inheren-
te al proceso de desarrollo, consi-
derandolo como un elemento dtil y
necesario. Tiene que aprender los
procedimientos utiles para resolver
las confrontaciones y elaborar su
propio criterio.
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LA PROMOCION DE SALUD EN LA ADOLESCENCIA
Coémo entienden la salud las personas adolescentes

Las personas adolescentes parecen entender la salud en un sentido amplio y positi-
vo, como sinénimo de bienestar, ligada a lo fisico, a lo afectivo, a la belleza, al equili-
brio entre el cuidado del cuerpo, el deporte o la alimentacién y los estudios, y a las
relaciones afectivas. La salud relacionada con la enfermedad no suele interesarles.

Aunque la idea de bienestar afecta a ambos sexos, las chicas vinculan mas el con-
cepto de salud al “sentirse bien” fisica y emocionalmente y los chicos mas a la “capaci-
dad de estar en buena forma fisica”.

En general sienten satisfaccion con su vida actual, las chicas algo menos, y tienen
una percepcion de buena salud, aunque a medida que aumenta la edad y avanzan en
la etapa adolescente la satisfaccion y percepcion de buena salud disminuye, especial-
mente en las chicas. Van presentando un amplio abanico de malestares fisicos y psico-
l6gicos: cansancio o agotamiento, nerviosismo, irritabilidad, mal genio, dolores de
cabeza, dolores de cuello o de hombro, dificultades para dormir, estar con animo
bajo... en porcentajes que en algunos estudios son mayores del 18% en las chicas y del
15% en los chicos para una frecuencia de al menos una vez por semana.

Ademas aparecen problemas de salud con gran trascendencia: trastornos alimenti-
cios, sedentarismo, embarazos no deseados, uso problematico de drogas, accidentes,
SIDA etc. que expresan fuertes conflictos en el desarrollo de sus identidades y proce-
sos de socializacion.

Todo ello hace que sea necesario trabajar tanto en la identificacion de los proble-
mas de salud, como en el desarrollo de estilos de vida saludables y el manejo de situa-
ciones vitales de todo tipo: amistad, enamoramiento, ocio, estudio, familia, etc.

Los escudos de proteccion

La promocion de la salud en la adolescencia se relaciona con el desarrollo personal
y social, poniendo el acento en los recursos y habilidades personales y sociales, asi
como en las aptitudes fisicas para un mejor autocuidado y una mayor competencia
personal y social.

La promocion de salud en la adolescencia se sustenta, segin la Organizacion
Mundial de la Salud, en tres piedras angulares que interactian entre si:

1. Yo y mi vida. Incluye el desarrollo de sus identidades (cognitiva, emocional, relacio-
nal, fisica y corporal, sexual y de género, comportamental) avanzando en el control
y manejo de su vida, es decir: qué significa decidir y asumir responsabilidades.

2. Las relaciones. Incluye las relaciones de calidad interpersonales y grupales.

3. El entorno y la sociedad. Incluye ser consciente de las influencias del entorno y de
la responsabilidad que tenemos sobre el medio.
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Los procesos educativos pueden favorecer que las alumnas y los alumnos desarro-
llen recursos propios que les sirvan como instrumentos para autoprotegerse, como si
fueran escudos. En la vida en general, y en particular en la de nuestras jovenes y nues-
tros jovenes, van a ocurrir una serie de situaciones novedosas, desconocidas, compli-
cadas, a las que hay que hacer frente desarrollando habilidades para superarlas positi-
va y felizmente.

Existen muchos y variados escudos de los que se sefalan como mas relevantes los
siguientes:

e Autoconocimiento, autoestima y manejo de emociones: El escudo de quererse y
valorarse, de sentirse personas valiosas, de sentir seguridad afectiva (tener personas
que le quieren, estiman y valoran incondicionalmente) y de reconocer, expresar y
manejar las propias emociones.

e Autonomia y toma de decisiones: El escudo del control de su vida, guiar la vida
desde si, segun criterios propios, tomar sus propias decisiones y asumir las conse-
cuencias, generar alternativas y proyectos, resolver problemas, controlar las influen-
cias y presiones del entorno, del grupo y socioculturales...

* Aceptacion y respeto hacia las otras personas: El escudo de la tolerancia y aceptacién
de la diversidad, del respeto a las demas personas y grupos de su entorno, actuando
desde la solidaridad y la cooperacion.

e Escucha, comunicacion y relacion: El escudo de la empatia y la escucha, la compren-
sion de los otros puntos de vista, la emision de mensajes claros, expresados asertiva-
mente y desde el “yo”, la aceptacion de argumentos, el feed — back y las relaciones
personales y grupales de calidad.

* Ocio saludable: El escudo de saber vivir un ocio saludable, ampliando las posibilida-
des y tipos de ocio, adquiriendo criterios para valorar alternativas y desarrollando
capacidades para generar y organizar iniciativas de ocio saludable.

Estos recursos personales o escudos se van construyendo desde la nifiez, en los
ambitos familiar, escolar y social en respuesta a las opiniones, actitudes, sentimientos
y conductas de las personas mas cercanas, que luego iran enriqueciendo con la propia
experiencia y con lo que la persona piensa y siente sobre si, sobre lo que le pasa u
observa en la gente que conoce. Estos recursos y habilidades personales, le van a per-
mitir ir por la vida con una cierta tranquilidad en la medida en que les facilitaran elegir
aquello que, probablemente, va a ser mas beneficioso para su vida. Siempre hay riesgo
de equivocarse en cualquier decisién, pero esos recursos van a sentar las bases para
una mayor madurez y responsabilidad.

Desde diversas corrientes y planteamientos se utilizan distintos lenguajes, se man-
tienen diferentes miradas, se hace hincapié en diferentes elementos o competencias
basicas: educacion en valores, educacion para la convivencia, factores de proteccion,
salud y desarrollo personal, escudos de proteccion, etc. pero existe un consenso gene-
ral en creer en la persona y en sus posibilidades de desarrollo asi como en la necesi-
dad de que los diversos recursos y escudos protectores sean planteados en las progra-
maciones de aula de manera sistematica y explicita.
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Los estilos de vida

Las chicas y los chicos adolescentes van configurando sus estilos de vida en los
contextos sociales y familiares en los que les toca vivir, inmersas e inmersos en los
cambios personales profundos, con deseos de independenciay libertad, y respondien-
do a los acontecimientos y situaciones que les suceden en su propia vida.

Con frecuencia no sienten dudas acerca de su estilo de vida, ni se cuestionan la
posibilidad de pérdida o deterioro de su salud; s6lo excepcionalmente aparecen senti-
mientos puntuales de peligrosidad: motos, coches, descontrol... A menudo, tienen
una nocion de salud ligada al “no abuso” y “yo controlo”. Con frecuencia toleran y
valoran como inofensivos comportamientos arriesgados o consumos que no sean
“muy descontrolados” o “en grandes cantidades”.

En ocasiones su modo de pensar y comportarse esta condicionado por el deseo de
experimentar, la creencia de invulnerabilidad (“a mi no me va a suceder...”), la fuerza
de la inmediatez, las nuevas pautas grupales generalmente transgresoras, la tension
que los acontecimientos vitales les producen...

Limites a la vida sana

Los entornos social, familiar, escolar en los que viven limitan o favorecen determi-
nadas opciones, promueven o dificultan ciertos comportamientos y hacen que las
opciones saludables tengan mas o menos dificultades de ser elegidas.

Desde la intervencion educativa interesa destacar los obstaculos que surgen en la
compleja tarea de dar coherencia a lo que se dice y se hace, entre el curriculo explicito
y el oculto, entre lo que se plantea como modelo de vida saludable y los habitos que
se tienen, o lo que se pretende con la convivencia y los procedimientos de comunica-
cion y participacion.

Con frecuencia tanto a las instituciones educativas como a las familiares se les con-
traponen los medios de comunicacion que se han trasformado en un potente agente
socializador, debido a su gran influenciay a la gran autonomia de la que disponen.
Desde estos medios (la television, la publicidad, las revistas) se generan en la juventud
procesos de empatia e identificacion con modelos y valores como el individualismo, el
sexismo, la sexualidad sin riesgos, la xenofobia, el ocio comercializado, la velocidad, el
culto al cuerpo, a la juventud y la belleza, etc. que le dificultan el control de su propia
vida.

ORIENTACIONES METODOLOGICAS
El objetivo de la educacion para la salud requiere plantear situaciones de ensenan-

za y aprendizaje que favorezcan el desarrollo de recursos personales para resolver
situaciones vitales. El alumnado sera capaz de decidir con relacion a cuestiones de

11



INTRODUCCION

salud en la medida en que haya aprendido a manejar situaciones problematicas de
manera saludable.

Este objetivo se quiere favorecer mediante contenidos que tienen que ver con
recursos cognitivos, afectivos y de relacion. En concreto, se propone que desarrollen el
pensamiento reflexivo, la autoestima positiva, la autoafirmacion, la comunicaciony la
resolucion de problemas, y que los apliquen a situaciones vitales como la alimenta-
cion, la actividad y el descanso, las relaciones con las drogas, y la sexualidad y la afecti-
vidad.

El alumnado de 1°y 2° de la ESO no forma un grupo homogéneo ni desde el punto
de vista evolutivo ni desde el punto de vista de su experiencia vital y cultural. En la
seleccion y secuenciacion de estos contenidos conviene tener en cuenta esta diversi-
dad.

El alumnado, por su propio desarrollo evolutivo, tiene la posibilidad de acceder al
pensamiento formal, pero avanzar desde el pensamiento concreto al formal no es algo
automatico. Este progreso se realiza en la medida en que se cuestionan sus ideas pre-
vias y se le proponen experiencias de ensefanzay aprendizaje que, de manera
explicita, le ayuden a cambiar. No es suficiente con decir lo que debe ser o lo que con-
viene, sino que el alumnado tiene que aprender a reflexionar sobre lo que vive para
poder elaborar su criterio personal y ajustar su comportamiento al mismo. Conviene
secuenciar diferentes fases: identificar y analizar conocimientos, sentimientos y com-
portamientos, aprender a comunicarse y a tomar perspectiva, y finalmente aprender a
resolver los conflictos mediante el consenso o la mediacion, teniendo en cuenta las
influencias del entorno. Es importante considerar a los grupos, el de iguales en gene-
ral, y el de amistad en particular, como contextos sociales en los que cada alumna'y
alumno crece, aprende, se autoafirma y adquiere seguridad.

Desde el punto de vista de la experiencia vital y cultural, el alumnado construye su
identidad de manera diferenciada por el hecho de ser chico o chica. Aunque ha habido
avances, se observa que un mayor porcentaje de alumnas cuestiona diferentes dimen-
siones de la construccion del género: valoran como cualidades positivas no sélo lo
racional sino también lo emocional, se proyectan en papeles o roles mas diversos. Sin
embargo este cambio no se observa con la misma intensidad en los alumnos ya que
siguen expresando cierto rechazo al componente afectivo y a la sensibilidad emocional.
Estas diferencias, de gran relevancia para el aprendizaje de recursos personales de pro-
teccion, acompanan a todos los procesos de aprendizaje. Conviene prestar atencion a
las formas en que se concretan y limitan el desarrollo individual y sus relaciones.

Los principios de aprendizaje que se proponen son los mismos que se plantean
para el resto de contenidos de las areas:

Partir de las ideas previas: El alumnado dispone de diferentes recursos personales
o escudos de proteccion dado que se relaciona con un amplio abanico de influencias.
En el grupo, los puntos de partida son diferentes, hay una gran diversidad que depen-
de de los modelos y de las experiencias de reflexion que hayan tenido en su entorno.

12



INTRODUCCION

Favorecer la motivacion: Al alumnado le motiva trabajar sobre cuestiones persona-
les pero no esta acostumbrado a realizarlo como contenido de area. Cuando se le pide
que sea mas protagonista y mas activo, que asuma como objetivo de aprendizaje su
desarrollo personal (aprender a cuestionarse, a aceptar otras ideas y a reelaborar sus
criterios), es importante tener en cuenta los ritmos y las necesidades que tiene, propo-
niendo actividades cuyo objetivo sea la reflexion personal, y otras en las que esta refle-
xion se comparta con el resto de companferas y companeros de su clase. Por otro lado
es importante no perder de vista que el alumnado mira el futuro a corto plazo, por lo
que no se identifica con consecuencias o riesgos a largo plazo.

Dar funcionalidad: Al alumnado le cuesta hablar de lo personal, por un lado por-
que no tiene claras muchas cuestiones vitales, y por otro porque le importa qué pen-
sara el resto del grupo. Conviene empezar con propuestas ficticias pero cercanas, en
las que no haya una fuerte implicacion para continuar con situaciones reales, en las
que progrese desde lo que les ocurre a otras personas hasta lo personal.

Estructurar el aprendizaje: Los escudos de proteccion que se quieren ensenar, el
autoconocimiento, la autoestima, la comunicacién, la resolucién de conflictos son
estrategias que se aprenden implicitamente a través de las personas que les rodean
pero no siempre estos modelos son adecuados. La ensefanza y el aprendizaje de
estrategias implican conocer los pasos y su secuencia, que se pueden ensefar y apren-
der a través del modelado (verbalizando las fases, las decisiones que se van tomando,
para que sirva de modelo). Después conviene ponerlas en practica con apoyo, realizar-
las autbnomamente y, por ultimo, transferirlas a diferentes situaciones.

Papel del profesorado: En el desarrollo de las actividades de aula no conviene dar
respuestas concretas y juzgar, conviene facilitar y generar conflictos cognitivos que
favorezcan ponerse en el lugar de la otra persona o de otros puntos de vista. Las ideas
del alumnado suelen tener gran coherencia interna y suelen ser muy persistentes no
so6lo por necesidad cognitiva, sino también afectiva, ya que ambas dimensiones apor-
tan seguridad. El profesorado puede ayudar a identificarlas, a compartirlas y a reflexio-
nar sobre ellas.

Convivencia: Para que sea mas efectiva la ensefianza de los escudos de proteccion
y estilos de vida planteados es aconsejable reflexionar sobre el curriculo oculto, sobre
el clima del centro y las relaciones afectivas que se construyen en la convivencia diaria.

Es aconsejable que las actividades de ensefnanza y aprendizaje estén acompanadas
de relaciones de aula de calidad, de una disciplina participativa y de una organizacién
del aprendizaje en grupos: la calidad se obtiene cuando se construye la cohesion en el
grupo, cuando se demuestra la necesidad de la escucha y la comunicacion, cuando se
ven los beneficios de la tolerancia y el respeto a otras ideas, y cuando se resuelven los
conflictos desde el didlogo y la independencia de criterio. El tratamiento de las normas
de convivencia conviene realizarlo desde la disciplina entendida como participaciény
acuerdo en el reparto de responsabilidades. Los diferentes agrupamientos que habi-
tualmente se utilizan en el aula pueden ser aprovechados para que el alumnado apren-
da a dialogar, a analizar las situaciones conflictivas desde diferentes puntos de vista, y a
elaborar acuerdos.
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La comunicacion entre

personas

CURSO: 1° ESO

AREA: Ciencias de la Naturaleza

BLOQUE 2: La Tierra en el Universo

Escudos de Proteccion: Autoconocimiento,
comunicacion y relacion

INTRODUCCION

Entendemos por comunicacion animal las sefales quimicas, acusticas, visuales, tac-
tiles, eléctricas..., con las que se trasmite informacion y que a veces llegan a niveles
bastante sofisticados, sobre todo en animales sociales como las abejas. Pero los siste-
mas de comunicacion animal no se aprenden, son innatos y generalmente, ante un
mismo estimulo se responde de la misma manera.

En la comunicacién humana el lenguaje corporal se parece mas al animal, pero el
lenguaje verbal se aprende y es mucho mas variado y creativo, lo que lleva a veces a
que la recepcion no coincida con lo que se queria emitir, pudiendo llegar a situaciones
de total o parcial incomunicacion. Para evitarlo es importante entender algunas leyes
basicas de la comunicacion:

* No es lo mismo lo que dice quien informa, que lo que entiende quien escucha.
Siempre existe una pérdida de informacion entre lo que se quiere decir, lo que se
dice, lo que se oye y lo que se entiende.

e Las personas hacemos diferente lectura de los acontecimientos: tenemos diferen-
tes referencias, puntos de partida, significados y sentimientos.

* Para una buena comunicacién se recomienda una emision de mensajes clara'y
precisa, intentando conectar con quien lo recibe, y una escucha atenta e interacti-
va y con posibilidad de preguntar.

Siendo la comunicacién un aspecto tan basico en las relaciones interpersonales, la
convivencia multicultural y entre géneros, el desarrollo de estilos de vida saludables,
etc., podemos motivar al alumnado a reflexionar sobre ello a partir de cualquier activi-
dad semejante a la aqui propuesta, que puede servir de actividad inicial para la unidad
6, o para cualquier otra unidad, cambiando las imagenes de la ficha.

OBJETIVOS

ETAPA

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en el respe-
to a las demas personas, practicar la tolerancia, la cooperacién y la solidaridad entre
las personas y grupos, ejercitarse en el didlogo afianzando los derechos humanos
como valores comunes de una sociedad plural, y prepararse para el ejercicio de la
ciudadania democrdtica.
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La comunicacidn entre personas

AREA

3. Comprender y expresar mensajes con contenido cientifico, utilizando el lenguaje
oral y escrito con propiedad, interpretar diagramas, graficas, tablas y expresiones
matematicas elementales, asi como comunicar argumentaciones y explicaciones en
el ambito de la ciencia.

ESPECIFICOS

e Iniciarse en algunos contenidos de la estructura terrestre.

* Expresar y comprender textos y mensajes cientificos.

e Comprobar las dificultades que se producen en la comunicacion verbal.

* Comprender la influencia de las preguntas y el didlogo en la transmisién de informa-
cion.

e Valorar la importancia de la actitud de escucha en la comunicacion verbal.

MATERIALES-RECURSOS

* Un ejemplar de la ficha n° 1: “Imagenes para contar”.
¢ Una transparencia fotocopiada de la misma ficha.

e Un proyector de transparencias.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se selecciona un grupo de 5 personas que deben salir de clase para luego entrar
por separado cuando se les indique.

2. El resto de la clase debe observar en silencio, incluso gestual, y con mucha aten-
cion.

3. Se da paso a la primera persona, explicaindole que se le va a ensefar una lamina
durante 45 segundos. Debe fijarse muy bien porque luego la tiene que describir
fielmente a la siguiente persona, de forma que pueda reproducir los dibujos sin
verlos. Se le ensena la lamina el tiempo indicado y se guarda. El resto de la clase no
la ve.

4. Se hace pasar a la segunda personay se le explica que debe prestar mucha atencion
porque le van a describir una lamina que luego debe trasmitir a la persona siguien-
te, de forma que pueda reproducir los dibujos sin verlos.

La primera persona hace la descripcion y se sienta en su sitio, sin responder a nin-
guna posible pregunta. No se dibuja nada de momento, sélo se describe con pala-
bras a quien siga.



La comunicacion entre personas

5. Se repite esta situacion con la segunda, tercera y cuarta persona.

6. A la ultima se le comunica lo mismo que a las demds, con la diferencia de que si
debe dibujar en la pizarra lo que ha entendido.

7. Se proyecta la transparencia de la lamina y se establece un didlogo general compa-
randola con los dibujos de la pizarra. No se debe atender a la calidad del dibujo en
si, sino a la informacion que recoge.

Se puede fomentar la reflexion con preguntas semejantes a éstas:
¢ Cuantas diferencias basicas hay entre los dos dibujos.

¢ Cuando se ha producido la mayor alteracion o pérdida de informaciony a
qué se ha debido.

* Qué factores han intervenido para ayudar a cambiar el mensaje.

8. Es importante que se llegue espontaneamente a la idea de la importancia del didlo-
go y las preguntas en una transmision efectiva de la informacion.

9. Se les puede plantear que la competencia comunicativa cada vez se considera mas
importante en el mundo laboral y personal. En los congresos cientificos y en los
grupos de trabajo: ;Es importante entenderse? ;Se valora? Y en los grupos de amis-
tades: ;Se valora? ;Se valora sélo lo explicativo o también la dimension afectiva, de
ternura o de cuidado? ;Lo valoramos de la misma manera chicos y chicas?

10. Finalmente se comenta al alumnado sobre la introduccion y los objetivos de la acti-
vidad. Se le anima a observar en la vida diaria estos fendmenos de la comunicacién
y a auto observarse ;Intento aclararme con lo que quiero decir y explicarlo bien?
:Intento entender bien qué me quieren decir? ;Hago preguntas para captar bien los
mensajes? ;Me valoro positivamente?

CRITERIOS DE EVALUACION

* Expresar y comprender textos y mensajes cientificos, oralmente y por escrito, em-
pleando vocabulario especifico y conceptos fundamentales del area.

e Desarrollar una adecuada actitud de escucha en la comunicacién verbal.
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FICHA n° 1 Imdgenes para contar
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Vamos a explorar la luna

CURSO: 1° ESO

AREA: Ciencias de la Naturaleza

BLOQUE 2: La Tierra en el Universo

Escudos de Proteccion: Autoconocimiento,
autonomia y toma de
decisiones

INTRODUCCION

Hay momentos en que tomar una decision acertada no es facil, pero se puede
aprender.

Ser capaz de seleccionar en cada situacion la alternativa mas adecuada, sopesando
sus ventajas y desventajas, y hacerlo de manera auténoma (teniendo en cuenta otras
opiniones razonadas, pero otorgandonos valia como personas, como hombre o como
mujer, y siguiendo nuestros propios dictados) constituye una habilidad muy importan-
te para la vida cotidiana.

Vamos a realizar una evaluacion inicial de las preconcepciones que tiene el alumna-
do sobre ciertas caracteristicas fisicas de la Luna relacionadas con su gravedad, atmos-
fera, superficie..., mientras le entrenamos en la toma de decisiones.

En la toma de decisiones son importantes los conocimientos, pero también el sen-
tirse capaz, el método, los procedimientos, la cooperacion... Hay estudios que plan-
tean que las chicas atribuyen con mas frecuencia que los chicos su éxito a la suerte y
su fracaso a su falta de competencia.

El entrenamiento en la toma de decisiones favorece el desarrollo de estilos de vida
saludables al posibilitar su utilizacion en temas de alimentacion, practica de ejercicio
fisico, hora de acostarse, consumo de sustancias, estilos de conduccion, ocioy tiempo
libre, manejo de ansiedad y malestares, relaciones interpersonales, afectivo-sexuales,
etc.

OBJETIVOS

ETAPA

f) Concebir el conocimiento cientifico como un saber integrado, que se estructura en
distintas disciplinas, asi como conocer y aplicar los métodos para identificar los pro-
blemas en los diversos campos del conocimiento y de la experiencia.

AREA

2. Aplicar en la resolucién de problemas, estrategias personales y coherentes con los
procedimientos de la Ciencia: identificacion del problema, discusién del interés del

21



22

Vamos a explorar la luna

problema, formulacion de hipotesis, la elaboracion de estrategias de resolucion y
de disefios experimentales, comunicacion de los mismos y la consideracién de apli-
caciones y repercusiones del estudio realizado y la bisqueda de coherencia global.

ESPECIFICOS

¢ Aplicar a la resolucion de problemas concretos sus conocimientos previos sobre las
condiciones fisicas de la superficie lunar.

e Ejercitar al alumnado en la toma de decisiones responsables, percibiéndose como
chicas y chicos con valia y poder para guiar su vida.

¢ Desarrollar habilidades y estrategias para tomar y materializar las decisiones tenien-
do en cuenta los procedimientos del método cientifico.

MATERIALES-RECURSOS

¢ 1 ejemplar por persona de la ficha n° 1: “Modelo de toma de decisiones”.
* 2 ejemplares por grupo de la ficha n® 2: “Cuatro objetos para llevar a la luna”.
* 1 ejemplar por grupo de la ficha n° 3: “Recogida de decisiones”.

¢ Proyector y transparencia de la soluciéon del mapa conceptual de la ficha n° 1.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se comenta al alumnado el contenido de la introduccién y de los objetivos.

2. Se organizan grupos de 4 personas de las que una hara de portavoz y otra de secre-
taria, y se les reparte un ejemplar de la ficha n® 1 por persona.

3. Se completa el mapa conceptual en cada grupo durante 10 minutos.
4. Breve puesta en comun y proyeccion de la solucién del mapa conceptual (5').
5. Reparto de dos ejemplares de la ficha n® 2y uno de la n® 3 por grupo.

6. Aplicacion del proceso de toma de decisiones a la eleccion de los 4 objetos para lle-
var a la Luna. Debe haber una tnica respuesta por grupo. Expresar las decisiones en
la ficha n°® 3 razonando en qué se han basado (20°).

7. Puesta en comun, debate y conclusiones en gran grupo:

e Se refuerza la relacion del éxito en la resoluciéon de problemas con el esfuer-
zo y las capacidades personales, sobre todo en las chicas, y la cooperacion y
el trabajo grupal.

* Se les puede animar a pensar en como utilizan la habilidad de toma de deci-
siones los chicos o las chicas. ;Les otorga la sociedad el mismo poder?



Vamos a explorar la luna

¢ Se les anima a que busquen diferentes alternativas:

Para cuidarse mas en esta etapa (somos personas valiosas, necesitamos que-
rernos y cuidarnos).

Para la conservacion de la tierra y el desarrollo de los pueblos del mundo
(desarrollo de la humanidad en su conjunto).

CRITERIOS DE EVALUACION

* Conocer algunas caracteristicas fisicas de la Luna.

* Conocer el método cientifico y su aplicaciéon a la toma de decisiones.



FICHA n° 1 Modelo de toma de decisiones

Completa el mapa conceptual con los siguientes recuadros:

; Realizar . i
Expresar las diferentes b deciaisii Buscar informacion

posibilidades para analizar las consecuencias
o las ventajas e inconvenientes
Decido elegir en de cada posibilidad

otro momento Decision impulsiva

(decido lo primero Elijo NO decidir

que me sale)
Elijo decidir Decision
i por costumbre
Decision razonada

Problema
a solucionar

:Tengo que tomar una decision?
:Es necesario, urgente, tengo preparacion
para hacerlo, me siento capaz, como influyen
mis sentimientos, tengo tiempo...?

: £ 4
s — J/ .y L

................ impulsiva I I

3- SssssssssEsEEEERRREERRRREES

A

4. Eleccion de la
mejor decision
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FICHA n° 2

Cuatro objetos para llevar a la luna

Se les plantea que pueden formar parte de un proyecto de la Agencia Espacial
Europea para explorar la Luna. Dispondrian de una nave espacial bien equipada para el
viaje y para la supervivencia de una persona durante los cinco afos que durara la expe-
dicion:

¢ Un traje espacial completamente equipado.

¢ Comida en pastillas para una persona durante 5 anos.

* Agua minima necesaria para una persona durante 5 anos.
* Mobiliario adecuado.

L]
o

* Quien pilote la nave se habra hecho un reconocimiento médico exhaustivo asegu-
rando que no tiene ni incuba ninguna enfermedad y todo lo que hay en la nave
esta perfectamente desinfectado.

Ademas deben elegir 4 nuevos acompanantes para llevar de entre varios que se les
propone. Cada grupo se pondra de acuerdo en cada una de las decisiones.

ELIGE UN OBJETO DE CADA FILA

Para explorar:

Un 4x4 a gasoil que
alcanza una velocidad
maxima de 180 km/h.
con un bidon de gasoil.

Un 4x4 a vela que
alcanza una velo
maxima variable
dependiendo

Un 4x4 a placa solar
alcanza una velocidad
maxima de 0.
20 km/h. /3

Para recoger muestras:

Un martillo y un cincel.

Una navaja multiusos.

Un aspirador manual.
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FICHA n° 2

Para el tiempo de ocio:

Cuatro objetos para llevar a la luna

Un kit-invernadero:
plastico, tierra, abono,
azadillay caja de
semillas de

hortalizas

Una coleccion de libros
de astronomia.

Un amigo o amiga.

Para el botiquin:

Crema solar ultra-
protectora.

Vendas, esparadrapo..

Antibidticos contra
posibles
infecciones.

Para pasear:

Botas altas de goma.

Zapatillas con camara
de aire ultraligeras.

Botas con una pesada
suela de plomo.




Recogida de decisiones FICHA n° 3

Para explorar

Para recoger
muestras

Para el tiempo
de ocio

Para pasear

CONCLUSIONES:

27



28

FICHA n° 4 Soluciones

Problema
a solucionar

:Tengo que tomar una decision?
;:Es necesario, urgente, tengo preparacion
para hacerlo, me siento capaz, como influyen
mis sentimientos, tengo tiempo...?

hﬁ

Decido elegir en I

Elijo NO decidir Elijo decidir otro momento

S 2

isid Decisién impulsiv S
Decision razonada EEEIOn Impaisya por costumbre

1. Concretar el problema I

A\

posibilidades

\J\

3. Buscar informacion
para analizar las consecuencias
o las ventajas e inconvenientes

de cada posibilidad

A\

2. Expresar las diferentes I

4. Eleccion de la
mejor decision

5. Realizar
la decision

Ya que vamos a evaluar las preconcepciones del alumnado no deberemos dar pistas
previas sobre los siguientes puntos, pero si deberemos motivar para que se expresen en
la puesta en comun.

e La Luna no tiene atmosfera, con lo que no funciona el coche a gasoil, ni a vela (no hay vien-
to), no funciona el aspirador, no llueve...

¢ No hay seres vivos, luego no necesita antibiéticos porque no puede sufrir infecciones, la
navaja no tendria muestras que cortar.

e La gravedad es 6 veces menor que en la tierra, andaria mejor con botas pesadas.

e El invernadero sin atmésfera ni agua no serviria, pero pudiera dar lugar a alguna reflexion
(poco probable a este nivel) sobre la recuperacion del CO2y del agua excretada.

* La posible persona acompanante no tendria traje espacial, ni comida ni agua para los 5 afos.



Comunicar para comprender

CURSO: 1° ESO

AREA: Ciencias Sociales

BLOQUE 2: La Tierra y los medios
naturales

Escudos de proteccion: Aceptacion, escucha
y comunicaciéon

INTRODUCCION

En las dltimas décadas estamos experimentando el desarrollo de multiples catastro-
fes naturales como consecuencia, en gran medida, del cambio climatico. Las catastro-
fes naturales representan un desafio importante para la salud puiblica mundial.

Cuando suceden en un pais desarrollado, los servicios de proteccion civil actdan
con celeridad; no ocurre lo mismo cuando son los paises del Sur o las regiones perifé-
ricas del Norte desarrollado las afectadas. Las personas damnificadas se cuentan por
millones: muertes y desplazamientos por ausencia de vivienda o en busca de alimento
se convierten en escenas cotidianas.

Es preciso reducir la emision de gases a la atmosfera y detener el deterioro ambien-
tal causa de muchas catastrofes. Es necesario mejorar la preparacion frente a situacio-
nes de emergencia y proporcionar ayuda humanitaria. Es también importante situarse
en la piel de las personas damnificadas, de quienes tienen condiciones mucho mas
dificiles para solucionar sus problemas mas perentorios; asi como mejorar la comuni-
cacion, interpersonal e interpueblos, para comprender los mensajes que recibimos.
No siempre es sencillo.

Se entiende por comunicacion la transmision de mensajes de un organismo a otro,
modificandolo o modificando su accion. Puede ser verbal o no verbal. La comunica-
cion no verbal posee gran importancia en la transmision de sentimientos, intenciones,
propuestas de relacion, etc. A ella se le han atribuido diferencias sociales, étnicas, de
género, etc. en relacion con el tono de voz, lagrimas y humedecimiento de los ojos,
sonrojo, gestos, uso del espacio y tiempo, etc.

En la emision de mensajes se plantea la importancia de tener claro qué se quiere
decir y esforzarse en decirlo de una manera adecuada, que conecte con la persona
que lo recibe. En la recepcion de mensajes es importante escuchar, prestar atencion a
lo que se dice, al significado que tiene para quien lo emite y a los sentimientos que lo
acompanfan, intentando “ponerse en su piel”, comprender su punto de vista, compro-
bando que le entendemos, haciendo preguntas si no lo vemos claro... Trabajar la
empatia y la comunicacion tiene, ademas, un valor ahadido en la adolescencia, etapa
en la que las interacciones sociales se hacen mas complicadas y se desarrollan compe-
tencias personales y estilos de vida saludables o perjudiciales.
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Comunicar para comprender

OBJETIVOS

ETAPA

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en el respe-
to a las demas personas, practicar la tolerancia, la cooperacion y la solidaridad entre
las personas y grupos, ejercitarse en el dialogo afianzando los derechos humanos
como valores comunes de una sociedad plural y prepararse para el ejercicio de la ciu-
dadania democratica.

e) Desarrollar destrezas basicas en la utilizacion de las fuentes de informacion para, con
sentido critico, adquirir nuevos conocimientos.

I) Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el consumo, el cui-
dado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su conservacion y
mejora.

AREA
2. ldentificar, localizar y analizar, a diferentes escalas, los elementos basicos que carac-
terizan el medio fisico, las interacciones que se dan entre ellos y las que los grupos

humanos establecen en la utilizacion del espacio y de sus recursos, valorando las
consecuencias de tipo econémico, social, politico y medioambiental.

9. Buscar, seleccionar, comprender y relacionar informacién verbal, grafica, iconica,
estadistica y cartografica, procedente de fuentes diversas, tratarla de acuerdo con el
fin perseguido y comunicarla de manera organizada e inteligible.

ESPECIFICOS
* Reconocer los factores que provocan las catastrofes naturales.
* Analizar la incidencia que en su desarrollo puede tener el ser humano.

e Identificar las zonas mas sensibles del planeta y los efectos devastadores de las catas-
trofes naturales en esos lugares.

* Reconocer la dificultad de situarse en el lugar de la otra personay su interés para
mejorar la comunicacion interpersonal.

* Senalar la importancia que tiene la comunicacién entre sociedades y pueblos
para corregir tendencias agresivas hacia el medio natural.

MATERIALES-RECURSOS

* Noticias de prensa.

Se ha utilizado la actividad 21 El espejo de PIPES, Plan integral de Prevencion Escolar,
de la Fundacién de Ayuda contra la Drogadiccion.



Comunicar para comprender

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se aporta la informacioén sobre La Comunicacion que aparece en la introduccion.

2. Se divide el grupo en parejas.

Se trata de que A vivencie una situacion real o ficticia de una persona damnifica-
da, “se ponga en su piel”, y la exprese mediante comunicacién no verbal a otra que
le hace de espejo. Pueden ser: sensaciones tras una catastrofe natural, sensacion de
hambruna, escribir una carta comunicando la pérdida de la casa, sobrevives a un
terremoto, te encuentras en una situacién muy triste o dolorosa o en la que estas
pasando miedo, se esta produciendo una inundacion y la ayuda no llega, etc.,
siguiendo el siguiente proceso:

e A realiza la accién mientras B le observa, intentando captar bien el mensaje,
ya que ha de imitarle a continuacion con la mayor precision posible.

* Se invierten los papeles; B realiza la accion mientras A le observa para imitar-
le posteriormente.

3. El profesor o la profesora, en un coloquio con todo el grupo sobre el significado

de la frase “ponerse en la piel del otro o de la otra”, analiza los siguientes aspectos:

* Co6mo me ha ido al ponerme en la piel de la persona damnificada. ;He logra-
do expresar su situacion y la carga emotiva?

* Como me ha ido en la recepcion del mensaje. ;He logrado captar el mensaje
no verbal?

¢ Dificultades para mantener la atencion durante el desarrollo de la tarea.
* Capacidad de concentracion de la otra persona.

e Expresividad de las sensaciones en los gestos externos. ;Se han producido
diferencias entre chicas y chicos? ;Se expresan estereotipos?

¢ | as diferencias entre tomar la iniciativa de una accién e imitarla.

Las preguntas pueden ser del tipo:
e ;Como inciden en la otra persona nuestros actos?

e ;Como comprender mejor a las demas personas para comunicarnos mejor
con ellas?

e ;Como vive el otro o la otra sus sentimientos?
¢ ;Qué hariamos en situaciones semejantes?

¢ ;Por qué resulta tan dificil comunicarse con alguien, con otros pueblos o cul-
turas?

* ;Qué tendria que cambiar, qué podemos hacer para frenar el deterioro
ambiental y mejorar la salud en el mundo? ;Y para mejorar nuestra propia
salud?
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Comunicar para comprender

4. Finalmente, el profesor o la profesora destaca las conclusiones mas relevantes para
mejorar la comunicacion y la salud, comprendiendo a la otra persona, en funcién
de las aportaciones espontaneas de quienes hayan querido expresar en publico sus
vivencias.

CRITERIOS DE EVALUACION

e Explicar las causas de los principales desastres naturales y sus consecuencias.
* Interpretar mapas relacionados con las catastrofes naturales.
* Mostrar actitudes solidarias con las personas damnificadas por catastrofes naturales.

* Adoptar una actitud positiva ante iniciativas que fomenten la conservacion de los
espacios naturales.
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¢Como utilizas tu tiempo

libre?

CURSO: 1° ESO

AREA: Educacion Fisica

BLOQUE 3: Juegos y deportes

Escudos de proteccion: Autoconocimiento
y ocio saludable

INTRODUCCION

El ocio, aunque ocupa una pequena parte del tiempo total del que disponemos,
influye mucho en la satisfaccion personal y en la salud. Tiene como finalidad la forma-
cion y el desarrollo personal, la diversion, el descanso...

Para el desarrollo de un ocio saludable es atil ampliar y analizar las posibilidades de
ocio (tipos, necesidades que cubre, tiempos, espacios...), valorar las elecciones en
materia de ocio (qué quiero cuando salgo, recursos necesarios, consecuencias para la
salud y la vida, efectos sobre el medio fisico y social...), la organizacién (tengo proyec-
tos y los pongo en marcha) y una actitud critica respecto a las influencias externas
(ocio mercantilizado, consumo y diversion sin limites, formas de satisfaccion impuestas
por las modas para “ser joven” o, al menos, parecerlo, diferencias de género, cultura-
les, presion de grupo, nuevas tecnologias, etc).

El desarrollo de estilos de vida sanos, alternativas al consumo de alcohol y tabaco,
emociones y diversion fuera de la quimica psicoactiva, un manejo adecuado de los
riesgos, vivir desde si, autoproteccion y seguridad, relaciones de calidad, etc. estan
muy relacionados con la gestion adecuada del ocio.

La adquisicion de habitos estables de practica continuada hacia las actividades fisi-
co-deportivas, sobre todo en su vertiente mas ladica, contribuyen a establecer las
bases de una adecuada educacion para el ocio.

Esta propuesta de actividad podria incluirse dentro de una unidad didactica referi-
da al bloque de contenidos de “Juegos y deportes”, o de “Condicién fisica y salud”.

OBJETIVOS

ETAPA

g) Desarrollar el espiritu emprendedor y la confianza en si misma o en si mismo, la
participacion, el sentido critico, la iniciativa personal y la capacidad para aprender a
aprender, planificar, tomar decisiones y asumir responsabilidades.

b) Desarrollar y consolidar habitos de disciplina, estudio y trabajo individual y en equi-
po como condicién necesaria para una realizacion eficaz de las tareas del aprendi-
zaje y como medio de desarrollo personal.
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¢Como utilizas tu tiempo libre?

AREA

1. Conocer los rasgos que definen una actividad fisica saludable y los efectos benefi-
ciosos que ésta tiene para la salud individual y colectiva.

2. Valorar la practica habitual y sistematica de actividades fisicas como medio para
mejorar las condiciones de salud y calidad de vida.

8. Mostrar habilidades y actitudes sociales de respeto, trabajo en equipo y deportivi-
dad en la participacion en actividades, juegos y deportes, independientemente de
las diferencias culturales, sociales, personales o de habilidad.

ESPECIFICOS

¢ Reflexionar sobre la importancia del tiempo libre.

¢ Analizar las actividades mas comunes que realizamos durante el tiempo libre.
* Descubrir alternativas para el empleo constructivo del tiempo de ocio.

e Favorecer el conocimiento entre quienes componen el grupo, para descubrir compa-
feros y compaferas que comparten las mismas aficiones.

MATERIALES-RECURSOS

Ficha n° 1 para el alumnado: “sCémo utilizas tu tiempo libre?”.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

INICIO

Comente al alumnado que el ocio, aunque ocupa una pequena parte del tiempo
total del que disponemos, influye mucho en la satisfaccion personal. La gestion ade-
cuada del ocio influye positivamente en todos los aspectos de una persona (salud,
afectividad, relaciones...).

El objetivo de la actividad sera analizar la gestion que realizan los alumnos y las
alumnas en su tiempo libre y descubrir las posibles alternativas de ocio saludable.

DESARROLLO

1. Mediante un torbellino de ideas les pedimos a alumnos y alumnas que enumeren
durante unos 5 minutos todas la maneras que se les ocurran de pasar el tiempo
libre del que disponen, apuntando en la pizarra las aportaciones. El profesor o la
profesora les devuelve la diversidad de formas de ocio existentes y clasifica las acti-
vidades en categorias: deportivas (senderismo, futbol...), recreativas (jugar al futbo-
lin o al billar, videojuegos...), culturales (ir al cine, o un concierto...) o sociales
(estar con los amigos o las amigas, ir a un club de tiempo libre...), interacciones a
través de nuevas tecnologias (Internet, movil...), etc.



¢Como utilizas tu tiempo libre?

Es importante recordar que durante el torbellino de ideas:
* Lo importante es la cantidad de ideas no la calidad.
¢ No se debe discutir, evaluar o debatir.

e Cualquier idea vale, incluso las menos corrientes.

e Se deben escribir todas las ideas.

2. Cada alumno y cada alumna confecciona, con la ficha n° 1, una lista personal con las
10 actividades que hayan sido expuestas en la primera fase que le resulten mas inte-
resantes. Este trabajo se podria mandar para hacer en casa.

Individualmente codifican su lista de la siguiente manera:

R aquella actividad que realices con regularidad
+ las actividades que te gustaria realizar
C las actividades que mas conecten con como eres y con lo que quieres

3. Posteriormente les planteamos que esta diversidad de alternativas les proporciona
multiples oportunidades: les da la posibilidad de cubrir multiples necesidades y des-
arrollar distintas facetas de su persona, genera diferentes formas de diversion, creci-
miento, descanso... Ahadimos la importancia de las decisiones personales en la elec-
cion de las actividades. Se trata de que cada cual piense “Qué quiero” para divertirse
y vivir respecto a ello. Les animamos a pensar en este tema, proponiéndoles que
completen las frases de la ficha como una actividad de autoobservacion y autocono-
cimiento, sin compartirlo con el resto, para que vayan dirigiendo su ocio y su vida
desde su propio proyecto de vida.

CIERRE DE LA SESION

4. Alumnosy alumnas se distribuyen en grupos. Comentan las diez actividades elegidas
y reflexionan sobre su repercusion en la salud y el desarrollo personal. En otra hoja
similar se apuntan las conclusiones del grupo. Se da un tiempo aproximado de 10
minutos para ello.

5. Cada grupo elige a alguien como portavoz que se encargara de comentar a la clase
las conclusiones del grupo. El profesor o la profesora puede hacer un resumen de
las aportaciones de todos los grupos en la pizarra. Se refuerza la cooperacion y el
trabajo en grupos.

6. Relacionar cuales son los companeros y las companeras que comparten las mismas
aficiones de ocio de tal forma que se ponga en contacto a quienes las realizan y a
quienes les gustaria realizar una misma actividad. Es importante valorar a las otras
personas y respetar sus gustos aunque no sean los mios.
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¢Como utilizas tu tiempo libre?

CRITERIOS DE EVALUACION

¢ Reflexionar sobre el tiempo libre y valorar la funcion social, comunicativa y afectiva
de las actividades fisicas y deportivas que contribuyen a una gestion del tiempo de
ocio constructivo y saludable.

e Completar la ficha y mostrar una actitud critica con el empleo de su tiempo de ocio
y ser capaz de tomar sus propias decisiones relacionadas con el uso del mismo.
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¢Cémo utilizas tu tiempo libre? FICHA n° 1

Escribe en esta lista las 10 actividades que te resulten mads interesantes y clasificalas
en la siguiente tabla:

LISTA PERSONAL DE ACTIVIDADES

CULTURALES | DEPORTIVAS | RECREATIVAS | SOCIALES | OTRAS | 10 ACTIVIDADES
FAVORITAS

© 00 N o U1 s W N =

—_
()

CODIGOS: escribe junto a cada actividad:

R aquella que realices con regularidad

+ las que te gustaria realizar

C las actividades que mas conecten con cémo eres y con lo que quieres
COMPLETAR LAS SIGUIENTES FRASES TANTAS VECES COMO QUIERAS
“Me he dado cuenta de que yo cuando Salgo QUIEIO.................ccccceeevnrieuecininniccicccnens

“LO QUE 1€alMENTE NAGO........coueeuieieiiieieieeeee ettt

“sSi yo pudiera practicar...............ccccvvvncucncncnn.?. §QUE ganaria? ;Podria hacerlo?
¢Qué necesito para ello? ;Con quién podria contactar para hacerlo?”

“Respecto a la mercantilizacién del ocio - el crecimiento de la oferta de actividades

comerciales que implican gasto, frente a actividades que son iniciativa del grupo y son
BIATUITAS = YO..uuoiiiiiiiiiiiciiicics ettt
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Yo también soy diferente

CURSO: 1° ESO

AREA: Lengua y Literatura

BLOQUE 1: Escuchar y comprender,
hablar y conversar

Escudos de proteccion: Aceptacion, conocimiento
mutuo y comunicacion

INTRODUCCION

Las personas somos diferentes, tenemos gustos, opiniones, estilos, aficiones, cultu-
ras... diferentes: convivimos en la pluralidad y en la diversidad.

Esta realidad plural y diversa es un hecho incuestionable de nuestra sociedad actual
y constituye un aspecto saludable de la misma y una gran fuente de enriquecimiento
humano y social.

Conocerse, aceptarse como se es, valorarse, cuidarse... resulta atil tanto para de-
sarrollarnos como personas, como para mejorar nuestra salud. Ademads, preguntar, escu-
char, respetar, intercambiar... es muy adecuado para comprendernos y convivir mejor.

A menudo, pasamos por alto esta realidad y juzgamos inadecuadamente o valora-
mos negativamente a chicos y chicas de nuestro entorno desde unos esquemas menta-
les construidos a base de tépicos, prejuicios y estereotipos de todo tipo, como pueden
ser: la mera impresion producida a primera vista, la ropa que lleven, la pinta que pre-
sentan, los estereotipos de chico o chica, los codigos linguisticos culturales o grupales
que nos resultan desconocidos y poco compartidos, su musica, etc.

Para informar es util utilizar mensajes claros y precisos expresados en forma de
mensajes “yo”: yo opino, a mi me parece, me gusta... desde lo que soy y lo que quiero
contar (a veces hay cosas que me quiero guardar) desde mi mismo o desde mi misma,
persona con opiniones, sentimientos y derechos legitimos.

Para escuchar es util prestar atencion, intentar comprender los puntos de vista de la
otra persona, lo que dice y los sentimientos que le acompanan, aceptandole y valoran-
dole.

Los juegos de interaccion, como éste o similares, permiten la creacion de un buen
clima de distension y sinceridad, lo cual resulta altamente positivo, tanto para el propio
conocimiento personal como para el descubrimiento de algunos aspectos desconoci-
dos del resto de miembros de clase. Por todo ello, aumenta la confianza para hablar en
publico y sentirse bien, asi como una buena cohesion grupal; ademas posibilita el anali-
sis de diferentes registros del lenguaje, el ejercicio de la escucha activa, unas relaciones
mas efectivas y saludables y un mejor manejo de las situaciones de salud que suponen
interaccion (sexualidad, consumo de sustancias, prevencion de la violencia, etc.).



Yo también soy diferente

OBJETIVOS

ETAPA

d) Fortalecer sus capacidades afectivas en todos los ambitos de la personalidad y en
sus relaciones con las demas personas.

g) Desarrollar el espiritu emprendedor y la confianza en si mismo o en si misma, la
participacion, el espiritu critico, la iniciativa personal.
AREA

4. Utilizar la lengua oral en la actividad social y cultural de forma clara, detallada, con
cierta fluidez, espontaneidad y adecuada a las distintas situaciones y funciones,
adoptando una actitud respetuosa y de cooperacion.

12. Analizar los diferentes usos sociales de las lenguas para evitar los estereotipos lin-
glisticos que suponen juicios de valor y prejuicios clasistas, racistas o sexistas.

ESPECIFICOS

e Facilitar una buena comprensiéon y conocimiento mutuo de las diferentes personas
de clase, a través de la interaccion verbal y el analisis de los rasgos paralinglisticos
de la comunicacion: voz, rostro, gesto y postura.

e Estimular la cohesion del grupo-clase por medio del didlogo constructivo, evitando
prejuicios y estereotipos.

* Sentirse bien consigo mismo y consigo mismay con las demas personas.

* Potenciar una actitud positiva hacia la comunicacion intercultural, tomando concien-
cia de las convenciones sociales.

MATERIALES-RECURSOS

* Ficha n®1: “Conocernos mejor”.
* Aula espaciosa, para poder realizar bien los circulos dobles.
Se ha utilizado la actividad 25 ;Quién eres ta? de PIPES, Plan Integral de Prevencion

Escolar, de la Fundacion de Ayuda contra la Drogadiccion.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se coloca al alumnado de pie, alrededor de la clase y se reparte individualmente la
ficha n° 1: “Conocernos mejor”.

2. Se pide al grupo que anada, en voz alta, otras preguntas similares que complemen-

ten las de la ficha y que puedan ser interesantes para conocerse mejor. Se anotan
en la pizarra y/o en la misma ficha.
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3. Se divide la clase en dos grandes grupos, resultantes de numerarse sucesivamente:
1,21,2,1,2,..., etc. Asi, todos los n° 1 se agrupan en un circulo mirando hacia afuera
(circulo interior) y los n° 2, forman otro (circulo exterior) rodeando al 1°, de tal mane-
ra que formen pareja y se miren de frente. Si el total resultara impar, el profesor o
profesora intervendra en el juego, entrando en el circulo que haga falta completar.

4. Se dan las siguientes instrucciones:

e La actividad consiste en formular y responder de forma breve, mutuamente y
con orden, una serie de preguntas, intentando conectar tanto con nuestro
propio interior como con nuestra interlocutora o nuestro interlocutor.

* En primer lugar si no se conoce el nombre de la pareja, se le pregunta; si bien
dependera del momento elegido para realizar esta actividad, puesto que no
es lo mismo al comienzo de curso que cuando ya se lleva un tiempo de clase.

e Cada cual cuenta lo que quiera, sin obligaciones, y todo lo que se diga se res-
peta, dado que se trata de conocernos de forma individual e interpersonal.

* Se hace la primera pregunta de la ficha entregada y cuando se hayan respon-
dido mutuamente se avanza un paso mds y se forma otra nueva pareja.

* Se continda con el resto de preguntas de la ficha, siguiendo el procedimiento
anterior (pregunta-respuesta, pregunta-respuesta, paso a la derecha: nueva
pareja), hasta llegar a la posicion inicial. Si se acabaran las preguntas, antes de
llegar al puesto inicial, se empieza, de nuevo, con la primera pregunta.

5. Puesta en comun:

Una vez en la posicion inicial, se realiza un dialogo general con toda la clase,
pidiendo que manifiesten, de forma espontanea, sus opiniones y sensaciones sobre
el desarrollo de la actividad.

Las conclusiones pueden recogerse en la pizarra o en los cuadernos personales, a
modo de sintesis de las ideas surgidas.

Para facilitar la puesta en comudn pueden servir estas orientaciones:

* ;Qué hemos aprendido con este ejercicio?
e ;Como te has sentido?
* ;Qué te ha resultado mas facil y mas dificil del ejercicio? ;Por qué?

CRITERIOS DE EVALUACION

* Reconocer el proposito y la idea general en textos orales de ambitos proximos a la
experiencia del alumnado y en el ambito académico. Seguir instrucciones poco
complejas para realizar tareas de aprendizaje.

e Realizar narraciones orales claras y bien estructuradas de experiencias vividas.
* Dialogar de forma constructiva y respetuosa.

* Sentirse bien a través del dialogo y el conocimiento mutuo.
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11.
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13.

14.

15.

16.
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

Conocernos mejor FICHA n° 1

. Describe el lugar donde vivias cuando tenias cuatro anos.

Plantea un elemento positivo y una dificultad del hecho de ser adolescente.
Un recuerdo feliz de tu vida es...

:Qué imagen tienen las personas adultas de la adolescencia? ;Por qué crees que es
asi?

:Qué asignatura te gusta mas? ;Y menos? ;Por qué?

Una buena forma de cuidarte es...

Unas buenas vacaciones que has pasado han sido... ;Por qué?

Cuenta dos actividades relacionadas con la salud que dependan de ti.
Di una cosa que te haga feliz.

Nombra tres cualidades que valoras de las personas.

Nombra tres cualidades que te disgustan de las personas.

:Cudl es tu programa favorito de television? ;Y tu grupo musical o cantante? ;Cual
es tu equipo de fatbol preferido?

Senala una o varias de las aficiones que tienes y practicas.

:Qué te hacen sentir la musica y el deporte? ;Qué te aportan?

Di una cosa buena que te haya sucedido hace poco.

;Queé valoras de la amistad?

;Coémo te gustaria ser de mayor?

Si pudieras convertirte en animal, ;en qué animal te convertirias? ;Por qué?
Si pudieras cambiar algo de tu clase, ;qué cambiarias? ;Por qué?
:Qué te gustaria conocer de la gente de otros paises?

:Qué te gustaria que la gente de otros paises recordara del tuyo?
Algo positivo de vivir en un mundo con personas variadas y distintas.
Maneras de cuidar el entorno.

Chicos y chicas, jiguales o diferentes?
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CURSO: 1°ESO

AREA: Lengua y Literatura

BLOQUE 1: Escuchar y comprender,
hablar y conversar

Escudos de proteccion: Reconocimiento reciproco,
comunicacion y relacion

INTRODUCCION

Las habilidades de comunicacién son comportamientos basicos (verbales y no verba-
les) que permiten a las personas sentirse a gusto en sus relaciones interpersonales.
Cuando se poseen y practican, potencian el sentirse bien consigo mismo o consigo
misma y con las demds personas, aumentando la aceptacién social.

Quien sabe conversar adecuadamente en cualquier situacion, experimenta que
puede comprender mejor al resto, facilita que le entiendan debidamente, incrementa su
autoafirmacion, amplia su nimero de amigos y amigas, y percibe la grata seguridad de
que “sabe caer bien”.

Iniciar y mantener una conversacion depende de las personas con quienes se vaya a
hablar, pero existen unas reglas y destrezas minimas que se pueden aprender, cuya prac-
tica frecuente lleva a conseguir que se incorporen como un habito casi automatico, por
parte de cada persona. A modo de ejemplo, sirvan estas pistas:

e Hay que entrar en la conversacion con suavidad, sin que casi se nos note.
e Hablar en positivo, de forma directa, con sentido del humor.
e Usar frases iniciales mas bien cortas, pero que no resulten cortantes.

* Hacer preguntas abiertas, que permitan respuestas amplias, encaminadas a
clarificar los mensajes.

* Adaptarnos a lo que se esta diciendo para, mas adelante, poder aportar nues-
tro propio punto de vista.

* Aproximarse a la gente de forma “amigable”, mostrando interés.
* Sonreir, adoptar una postura corporal acogedora con gestos amables.

e Establecer contacto visual directo, mirando a la cara o a los ojos, pero no de
manera insistente.

e Usar un tono de voz cercano, cordial que no sea ni empalagoso ni intimidatorio.

e No invadir el territorio personal, respetando los espacios, etc.

Cuando una persona conoce y pone en practica las claves esenciales de la conversa-
cion, puede mejorar y ampliar su autoestima al recibir reconocimiento por parte de las
demas personas, se siente mejor consigo mismay se anima a manejarse en las mas varia-
das situaciones, aumentando también su autonomia.
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El autobls

OBJETIVOS

ETAPA

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en el respe-
to a las demas personas, practicar la tolerancia, la cooperaciéon y la solidaridad entre
las personas y grupos, y ejercitarse en el didlogo.

d) Fortalecer sus capacidades afectivas en todos los ambitos de la personalidad y en
sus relaciones con las demas personas.

AREA
2. Expresarse oralmente y por escrito de forma clara, detallada, coherente y adecuada
en los diversos contextos de la actividad social y cultural.

4. Utilizar la lengua oral en la actividad social y cultural de forma clara, detallada, con
cierta fluidez, espontaneidad, y adecuada a las distintas situaciones y funciones,
adoptando una actitud respetuosa y de cooperacion.

ESPECIFICOS

* Conocer las habilidades basicas del inicio de conversaciones y los componentes esen-
ciales de su mantenimiento, descubriendo y reflexionando sobre sus claves verbales y
no verbales.

e Ejercitarse en la practica de dichas destrezas, tanto dentro como fuera de clase, para
lograr una mayor fluidez , seguridad y sintonia a la hora de realizar nuevos contactos,
facilitando la adaptacion social y el sentirse bien.

MATERIALES-RECURSOS

e Ficha n°1: “Una conversacion bien llevada”.

Para la elaboracion de esta actividad se ha utilizado la actividad n°® 6 “Iniciar y
Mantener una conversacion”, del cuaderno 2 de Prevenir para vivir, de la Fundacién de
Ayuda para la Drogadiccion.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se introduce la actividad comentando brevemente la introduccion y los objetivos
que se persiguen con la realizacion de la misma.

2. Se realiza una tormenta de ideas, preguntando a la clase de qué manera creen que
hay que iniciar las conversaciones con gente nueva de su entorno (bien gente adul-
ta, bien de su edad) y se van recogiendo las distintas intervenciones espontaneas
que surjan, de forma sintética en la pizarra.
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El autobus

3. A continuacion se aportan nuevas ideas completando la lista de las que habian sali-
do y se anade informacién sobre los diferentes niveles de conversacion, el manejo
de “férmulas-llave”, que son las que abren las puertas de la conversacion, la dife-
rencia existente entre exponer hechos, dar opiniones, hablar de sentimientos, la
importancia del lenguaje corporal, etc. Ademas la labor docente insistira en los
aspectos basicos y fundamentales.

4. Dramatizacion, “El Autobus”: En pequenos grupos de 4 6 6 se trabaja sobre una situa-
cion imaginada, en la que deben elaborar un pequefo guién con asuntos tratar y
como lo van a hacer, sobre una supuesta conversacion que van a mantener con una
persona de su misma edad, de su mismo u otro sexo, con la que se viaja en asientos
contiguos de un autobus, que realiza un trayecto entre dos provincias.

Durante el trabajo grupal, la profesora o profesor de clase ha de moverse entre los
grupos para resolver dudas y ofrecer aclaraciones, recordando las pistas y formulas
explicadas con anterioridad.

5. El profesor o la profesora realiza una pausa en el trabajo de los grupos, invitando a
un alumno o alumna a que se siente en una silla a su lado, como si fuesen ya en el
autobus. Se indica al resto de la clase que observen todo lo que va suceder:

Al iniciar la conversacion con el alumno o la alumna, mostrara, por contraste, todo
lo que no conviene realizar en una conversacién de esas caracteristicas: levantar
mucho la voz, reirse de forma exagerada, llevar la contraria, hacer preguntas dema-
siado intimas o personales (por ejemplo, “;cudnta paga te dan en casa?”), etc.

Al concluir, pregunta de forma salteada entre el alumnado cudles son las conductas
inadecuadas que ha realizado vy, tras las evidentes respuestas, le indica que puede
continuar con su trabajo de grupo unos minutos mas.

6. Se vuelve al grupo clase, en donde una persona voluntaria de un grupo hace de via-
jera, y otra de otro grupo representa el papel de la persona que inicia y mantiene la
conversacion (la dramatizacién dura unos cinco minutos vy, al finalizar, se invita al
aplauso general por su colaboracion).

El resto de la clase actua de observador, anotando todo aquello que hace bien en su
aproximacion conversacional, para después, en una puesta en comun general
comentar los puntos que, a su parecer, han favorecido el establecer y mantener la
conversacion, sintetizandolos en la pizarra.

Se puede volver a repetir la representacion cuantas veces se quiera con gente de
otros grupos (y si queda tiempo para ello) y se procede de nuevo al aplauso y a
recoger en la pizarra las conductas consideradas adecuadas, al lado de las anterior-
mente escritas.
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7. A modo de conclusion, se reparte la ficha “Una conversacion bien Illevada”, que se
rellena de forma individual en el momento o como tarea para casa, para ser comen-
tada bien ese dia, bien en otra hora de clase.

Nota: En este punto, como en todos los demads, cada docente establecerd lo mds
adecuado en cada caso segtin necesidades, motivacion, conveniencia, tiempo dis-
ponible, programacion, etc.

8. Se termina invitando al alumnado a que practique en su vida cotidiana, los elemen-
tos de la conversacion que ha aprendido y representado en clase, animandole a que
reflexione sobre su propia practica y modifique aquello que no funcione.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Reconocer el proposito y la idea general en textos orales de ambitos proximos a la
experiencia del alumnado y en el ambito académico. Seguir instrucciones poco com-
plejas para realizar tareas de aprendizaje.

e Realizar narraciones orales claras y bien estructuradas.
e Extraer informaciones concretas.
* Practicar algunas de las destrezas basicas de una buena conversacion.

e Adoptar una actitud respetuosa de escucha y aceptacion ante sus companeros y com-
paneras.
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FICHA n° 1 Una conversacidn bien llevada

Para llevar una conversacion es basico querer hablar a cualquiera de los niveles de
comunicacion existentes: Cotidiano, Exploratorio (expresamos nuestras ideas u opinio-
nes), Participativo (incluimos experiencias, proyectos, ilusiones), e Intimo (implica
expresion de sentimientos).

En toda conversacion hay dos cuestiones basicas:
1. “Me cuentas cosas”: Yo escucho y recibo tu mensaje.

2. “Te cuento cosas”: Yo construyo y transmito mi mensaje.

Reflexiona sobre los elementos que aparecen a continuacion, valorando cudles te
sirven mas para la cuestion 1y cudles para la 2.

Preguntas que animen a la otra persona a hablar
Comentarios de refuerzo o cumplidos a lo que la otra persona diga
Opiniones propias acerca de los asuntos tratados
Sonreir

Reir

Tono de voz amable

Hacer preguntas concretas

Hacer comentarios sobre sentimientos

Escuchar en silencio

Pedir la opinion de la otra persona

Mirar a los ojos

Asentir con la cabeza

Expresar admiracion y sorpresa

Mostrar aprobacion

Hablar despacio

Hacer preguntas abiertas

Ofrecer opiniones propias

Contar experiencias propias

Contar chistes

Duracion del tiempo que habla la otra persona
Duracion del tiempo que hablo yo

Otros componentes (cuales)

Otras cuestiones para hablar:

:Cudles son los temas de conversacion mas frecuentes en los grupos de amistades:
musica, deporte, alimentacion, instituto, familia, proyectos, sexualidad, drogas...? ;Se
habla lo mismo en los grupos de chicos, de chicas o mixtos?

Para hablar de sentimientos, ;prefieres una persona de tu mismo sexo o de otro?

Otras cuestiones para pensar:

Todas las personas somos valiosas. Hay recursos que tenemos y otros que podemos
aprender e incorporar. De los elementos citados, ;jcudles te resultan mas faciles? y
scuales mas dificiles?
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Las matematicas tienen
sentimientos

CURSO: 1° ESO

AREA: Matematicas

BLOQUE 2: Nidmeros

Escudos de proteccion: Autoestima y manejo de
emociones, autonomia

INTRODUCCION

En nuestra cultura occidental la expresion de los sentimientos ha tendido a ocupar
un lugar secundario en la vida diaria, llegando incluso a reprimirse o soslayarse. Sin
embargo, los sentimientos condicionan en gran medida nuestras relaciones y decisio-
nes, la salud y el bienestar.

La autoestima es el sentimiento de valoracién hacia uno mismo o una misma. La
profundidad y rapidez de los cambios en la adolescencia hacen que surjan dudas res-
pecto a su propia valia y que la autoestima descienda. Este descenso suele ser mas pre-
coz y mayor en las chicas. Mas precoz por el mas pronto inicio de los cambios y mayor
por la especial dificultad que tienen las chicas en la construccién de su propia identi-
dad: mayor presion para lograr estereotipos de belleza imposibles, mas dificultades
para el desarrollo de su autonomia, mayor frecuencia con la que los chicos emiteny
ellas reciben evaluaciones negativas, etc.

Desde el punto de vista de la prevencion de comportamientos de riesgo, resulta
muy util que los alumnos y las alumnas desarrollen su propia autoestima y exploren'y
desarrollen un lenguaje adecuado para entender y expresar sus sentimientos.

En esta actividad el alumnado explora el universo emocional, identificando distintos
estados de animo y mejorando su capacidad de comunicacién en el plano de los senti-
mientos.

Los sentimientos y las emociones que el ser humano puede experimentar son
muy variadas en su forma, manifestacion e intensidad. Explorar la gran riqueza del
universo emocional puede ayudarnos a conocernos mejor.

Los sentimientos se relacionan con las situaciones y acontecimientos de la vida,
con como lees, vivencias y afrontas éstos y con como eres. Hay situaciones que pro-
ducen alegria, otras tristeza, etc. Unas veces la lectura de los acontecimientos es
adecuada y otras se distorsiona, se exagera, es fruto de topicos y estereotipos, etc.
El conflicto y la discrepancia son positivos aunque te sientas mal con ellos.

Es importante proporcionarnos situaciones que nos satisfagan, ideas, pensamien-
tos que nos refuercen, trabajarnos una actitud positiva ante la vida. Ademds a veces
hay que cambiar el lenguaje interior: “siempre hago todo mal”, “soy una inatil”... y
desechar generalizaciones y estereotipos: “soy un freaky”, “todas las chicas son
iguales”..
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Las matemdticas tienen sentimientos

Se dice que muchas personas son esclavas de sus sentimientos. En realidad, lo que
sucede es que se dejan absorber por un determinado estado de animo y pierden su
autocontrol. El ejemplo mds caracteristico es la ira (el enfado, la ira, como el miedo,
son muy frecuentes en la adolescencia), pero algunas personas sufren una auténtica
transformacion cuando se dejan poseer por la ira, y su comportamiento colérico
puede tener nefastas consecuencias sobre ellos mismos y sobre los demds.

OBJETIVOS

ETAPA

d) Fortalecer sus capacidades afectivas en todos los ambitos de la personalidad y en
sus relaciones con las demas personas, asi como rechazar la violencia, los prejuicios
de cualquier tipo, los comportamientos sexistas y resolver pacificamente los con-
flictos.

AREA
7. Resolver problemas utilizando modos propios de la actividad matematica, tales
como la exploracién sistematica de alternativas, la precision en el lenguaje, la flexi-

bilidad para modificar el punto de vista o la perseverancia en la busqueda de solu-
ciones y reconocer su validez ante situaciones problematicas de la vida cotidiana.

9. Manifestar una actitud positiva ante la resolucion de problemas y mostrar confianza
en la propia capacidad para enfrentarse a ellos con éxito y adquirir un nivel de
autoestima adecuado, que le permita disfrutar de los aspectos creativos, manipulati-
vos, estéticos y utilitarios de las matematicas.

11. Valorar las matematicas como parte integrante de nuestra cultura, tanto desde un
punto de vista historico como desde la perspectiva de su papel en la sociedad
actual y aplicar las competencias matematicas adquiridas para analizar y valorar
fenémenos sociales como la diversidad cultural, el respeto al medio ambiente, la
salud, el consumo, la igualdad de género o la convivencia pacifica.

ESPECIFICOS

* Conocer las distintas emociones que la persona puede experimentar.
* Reflexionar sobre la autoestima y factores que la favorecen.

* Analizar las distintas formas de autoexpresion emocional.

* Aplicar los procesos matematicos aprendidos a situaciones problematicas de la vida
diaria.

MATERIALES-RECURSOS

Para la elaboracion de esta actividad se ha utilizado el Material 7 del cuaderno 2 de
Prevenir para vivir, de la Fundacion de Ayuda contra la Drogadiccion.



Las matematicas tienen sentimientos

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se lee y se comenta al alumnado el contenido de la introduccién y los objetivos.

2. Se pregunta al grupo cuantas emociones y sentimientos conocen. El profesor o la pro-
fesora los anota en la pizarra, procurando que salgan mas de diez. Sugiere algunas si
considera que hay pocas aportaciones. Por ejemplo: decepcion, angustia, atraccion,
desconcierto.

3. Se pregunta sobre las diferencias existentes entre las distintas emociones y senti-
mientos aportados por el alumnado: ;En qué se diferencia el miedo del panico? ;No
es lo mismo sentirse atraido o atraida por alguien que sentirse seducido o seducida
por él o ella? ;Pasion y amor es lo mismo? Se les invita a que pongan ejemplos.

4. En pareja resuelven los problemas. Para el problema de la ficha n° 2, los porcentajes
que presenta la grafica son:

Alegria 25,7 %
Amor 6,9 %
Angustia 1,4 %
Ansiedad 3,6 %
Decepcion 7,7 %
Enfado 14,3 %
Felicidad 19,3 %
Pasion 8,7 %
Tristeza 12,4 %

5. Luego se corrigen los resultados y se reflexiona sobre el tema.

6. Como conclusion de la actividad se puede leer el texto siguiente:

En la adolescencia el mundo emocional es muy rico, con reacciones extremas:
llanto sin motivo aparente, melancolia, alegria inmensa, risas y otras multiples de
distinta intensidad.

El manejo de emociones y sentimientos es un recurso para la salud y el bienestar.
Se trata de reconocer y aceptar las emociones por una parte, y por otra valorar su
utilidad. Tanto los sentimientos “positivos” como los [lamados “negativos” nos dan
mucha informacién y nos permiten reconocer que “algo” nos estd pasando.

A veces es util sustituir el lenguaje interior para quererse mds, relacionarse mejor
y ganar salud.
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Las matematicas tienen sentimientos

CRITERIOS DE EVALUACION

* Resolver problemas con datos fraccionarios y/o porcentuales.

¢ Razonar adecuadamente en la eleccion de las respuestas sobre los temas emocionales.
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Problemas FICHA n° 1

La autoestima es el sentimiento hacia una o uno mismo y constituye uno de los
aspectos mas importante para el crecimiento personal. En un estudio realizado con
3.600 jovenes entre 11y 18 afos se encontrd un 40% con niveles bajos de autoestima,
con algunas diferencias entre chicos y chicas. Las chicas con baja autoestima ascendian
al 50% del conjunto de las 1.800 chicas estudiadas.

a) ;Cuantos jévenes chicos y chicas con baja autoestima detect6 el estudio?
;Cuantas chicas? ;Cuantos chicos?

b) Del conjunto de joévenes estudiados, ;qué porcentaje eran chicos?

c) Selecciona un tercio de las siguientes frases: las que te parezcan que puedan
ayudar mas a las chicas y chicos del estudio a mejorar su autoestima. Razona la
eleccion.

* Somos personas valiosas que merecemos querernos y que nos quieran.
* Existen personas que nos quieren.

* Ser mujer es maravilloso. Ser hombre también.

* No somos perfectos ni perfectas. A veces nos equivocamos.

* No existe el chico 10 ni la chica 10.

* Que los chicos y chicas puedan desempenar sus proyectos de vida, sin dis-
criminacion de sexo, edad, etnia...
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FICHA n° 2 Problemas

La vida conlleva emociones y sentimientos “positivos” y “negativos”. En la siguiente
grafica se presentan los porcentajes de personas que han elegido la emocién que
experimentaban en el momento de preguntarles. Si se han encuestado a 7.300 perso-
nas, jcuantas personas tienen sentimientos “positivos”?
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e ;Siento en este momento algunas de estas emociones?

* Imagina ideas, situaciones, lugares, personas o pensamientos que te proporcionen
bienestar.
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Problemas FICHA n° 3

En una clase de 1° de ESO, los 2/5 del alumnado expresa sentimientos “positivos”;
2/3 del namero del alumnado que expresa sentimientos “positivos” expresa sentimien-
tos “negativos”. El resto no expresa ningln sentimiento.

a) ;Qué fraccion del alumnado representa quienes expresan sentimientos “negati-
vos”? ;Y quienes no expresan ningan sentimiento?

b) Si quienes expresan sentimientos “positivos” son 8, ;cuantas personas hay en esa
clase de ESO?

¢) En la adolescencia pueden aparecer mas sentimientos de miedo, ansiedad, enfa-
do, ira... Senala, de entre las siguientes afirmaciones, aquellas que te parezcan
atiles para manejar el enfado. Razona la eleccion.

* Reconocer la irritacion y la situacion que la provoca.
e Emprenderla a gritos y portazos.
e Dejarse “enfriar”, darse tiempo a recuperar el autocontrol.

* Analizar la situacion: que parte de la situacion o qué comportamiento con-
creto de la otra persona me molesta, qué parte de mi toca, otras formas de
reaccionar ante la situacioén, etc.

* Buscar alternativas y tomar decisiones: modifico la percepcién de la situa-
cién, cambio cosas de mi, comunico lo que me crea problemas o no me
gusta, describiendo los sentimientos que me causa y las consecuencias
que tiene para mi, etc.

e Culpabilizar a la situacion o a la otra persona y pensar que el enfado nada
tiene que ver conmigo.

d) En el ocio, ;qué pasa con las emociones?, ;se intensifican?, ;se reducen?, ;es
mas facil o mas dificil controlarlas?
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Un mal amigo

CURSO: 1° ESO

BLOQUE 4: Los seres vivos
y su diversidad
Estilos de vida: Relacion con las drogas

INTRODUCCION

Las enfermedades relacionadas con el tabaco son las principales causas de muerte
evitable en los paises occidentales, por lo que constituyen uno de nuestros principales
problemas de salud publica. El tabaquismo es ademas un habito que a menudo se
adquiere en la adolescencia y también un factor de riesgo para el consumo de otras
drogas.

La adolescencia se caracteriza por la busqueda de la identidad, de la autoimagen,
de la autoestima, y es un periodo que definira futuros comportamientos y estilos de
vida. Puede ser un momento de inseguridad en el que la pertenencia a un grupoy
aceptacion por el mismo puede llevar a comportamientos poco saludables.

Entre los diferentes ritos de iniciacion que les ayuda a sentirse mayores, indepen-
dientes y aceptados y aceptadas por el grupo, suele encontrarse el fumar.

Se comienza a fumar por diversas razones (fuman amigos o amigas, modelo adulto,
curiosidad, o s6lo por probar), y se continta fumando por otros motivos (adiccion,
aburrimiento, afrontar el estrés). Algunos estudios sefalan la importancia de la asocia-
cién consumo de tabaco - control de peso, rebeldia y trasgresion de la norma en las
chicas, y la bisqueda de la adaptacion social o de calmar la ansiedad en los chicos.

Con doce y trece anos, quienes fuman lo hacen generalmente en grupo, a escondi-
das y esporadicamente. A estas edades es dificil que les preocupen los efectos del
tabaco sobre la salud, por muy graves que sean. Lo ven muy a largo plazo. Les preocu-
pan mas los efectos estéticos (olor, posible amarilleo de los dientes), efectos deporti-
vos (bajar el rendimiento en la actividad fisica), econémicos, y sobre todo, los conflic-
tos familiares y escolares derivados de fumar. Lo peor es que se enteren en casa. Por
ello deben esconder, entre otras cosas, el olor del aliento tan facil de descubrir en las
distancias cortas, como a la hora de despedirse con un beso. La posibilidad de depen-
dencia también les desagrada.

Importante: El alumnado no debe saber previamente que esta actividad va a tratar
sobre el tabaco. Si, durante el trabajo de la primera ficha, algun grupo ha percibido
que la historia tiene que ver con alguna droga, se procura que inicialmente no lo
trasmitan al resto. Se trata de cogerles por sorpresa para que las respuestas sean mds
espontdneas y poderlas contrastar con lo que responderdn cuando sepan que Nico
es el tabaco.
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Un mal amigo

OBJETIVOS

ETAPA

[) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las otras personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales...
Conocer y valorar la dimensién humana de la sexualidad. Valorar criticamente los
habitos sociales relacionados con la salud, el consumo, el cuidado de los seres
vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su conservaciéon y mejora.

AREA

8. Desarrollar actitudes y habitos favorables a la promocion de la salud personal y
comunitaria, facilitando estrategias que permitan hacer frente a los riesgos de la
sociedad actual en aspectos relacionados con la alimentacién, el consumo, las dro-
godependencias y la sexualidad.

ESPECIFICOS
* Consolidar y aplicar los conocimientos previos sobre anatomia y fisiologia humana.

e Reflexionar sobre las causas de iniciacion al consumo de tabaco tanto en chicos como
en chicas.

e Comprender las consecuencias familiares y escolares de la iniciacion al tabaquismo.
e Conocer los efectos del tabaco sobre la salud y belleza.

* Entender el tabaquismo como una dependencia con componentes fisiol6gicos y psi-
cosociales.

e Comprender las diferencias entre disfrutar y necesitar.

MATERIALES-RECURSOS

e Fichas n° 1: “Historia de Arantza” y n° 2: “Algunos efectos del tabaco”.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se distribuye al alumnado en 7 grupos.
2. Primero se reparte solamente la ficha n° 1: “Historia de Arantza”.

3. Se hace la puesta en comin comentando cada grupo sus dudas y respuestas. Si
nadie llega a percibir qué es Nico, se daran pistas hasta que alguien lo deduzca.

Una vez aclarado, se debatira otra vez sobre la historia y se respondera en gran
grupo a las mismas preguntas.

Entre otras cosas, se motivara para que a lo largo de las distintas intervenciones
quede claro:



Un mal amigo

* Motivos por los que se comienza a fumar ;existen diferencias entre chicos y
chicas?

* Los efectos estéticos sobre dientes y piel, deportivos, econémicos, de depen-
dencia...

¢ Los conflictos familiares y escolares que puede acarrear.
e La diferencia entre que te guste fumar y que necesites fumar.
¢ Lo dificil que es dejarlo para mucha gente.

* Si no empiezas, no hay que dejarlo.

4. Una vez conocido Nico y sus efectos, cada grupo reescribira la historia de Arantza,
manteniendo su base y llamando a cada situacién por su nombre y afadiendo otros
aspectos que indiquen que han captado los contenidos.

5. Puesta en comuin con los comentarios a las lecturas de cada grupo.

6. Se adjudica un apartado a cada grupo siguiendo las instrucciones de la ficha n° 2:
“Algunos efectos del tabaco”.

7. El trabajo de los murales se podra mandar como tarea, con una fecha tope de pre-
sentacion.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Demostrar sus conocimientos sobre anatomia y fisiologia humana.
e Comprender las diferencias entre disfrutar y necesitar.

* Conocer las razones por las que se inician en el consumo del tabaco los chicos y las
chicas

* Criterios para decir que una persona es dependiente del tabaco (fisiol6gicos y psico-
sociales).
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FICHA n° 1 Historia de Arantza

Arantza tiene 13 afos. Es una chica despierta y enrollada. Sonrie con facilidad y ensefa
orgullosa sus blancos dientes que cada noche cepilla cuidadosamente, mientras recuerda con
carino lo que solia decir su abuelita Ana: “los dientes son el collar mas bonito y valioso para
adornar tu cara. jCuidalos bien;”.

Quiere mucho a su madre y a su padre, aunque a veces sean un rollo, y claro, ya no les
cuenta “todo” como antes, pero le sigue gustando abrazarles y besarles antes de acostarse,
como cuando era una enana. Es bastante responsable con las tareas y el estudio, pero lo que
mas le gusta es divertirse y salir con su grupo.

Un dia les presentaron a Nico. Al principio no le gusté nada, su intuicion le decia que no
era de fiar. Pero caia muy bien en el grupo, les animaba a compartir secretos y les hacia sentir-
se mayores e independientes. Cada vez frecuentaban mas a Nico.

Un dia Arantza tuvo un serio problema en el cole por culpa de Nico que tenia muy mala
fama. Cuando se enteraron su madre y su padre la cosa fue alin peor. Le castigaron y le prohi-
bieron seguir juntandose con él. Con lo que decidi6 alejarlo de su vida. Después de todo no
seria tanto problema, no estaba “enamorada” de él. Pero no podia ser porque todo su grupo
queria seguir con Nico.

A partir de ahi sentia como que llevaba una doble vida. Los fines de semana, cuando volvia
a casa todo lo tarde que le permitian, saludaba a distancia y se iba directamente a su cuarto.
Echaba en falta los carifios pero no se fiaba un pelo de la intuicién de su madre. Mejor esca-
quearse rapidamente por si acaso. Y cuando mandaba la ropa a lavar siempre temia que se le
hubiera olvidado registrar algin bolsillo.

Antes le gustaba mucho jugar con sus primos y primas pequefas, hasta los llevaba a veces
al parque y a ver alguna pelicula de dibujos. Ahora no se fiaba, que se fijan en todo y no se

callan nada.

Cada vez sonrie menos. Cuando se limpia los dientes, se mira al espejo y piensa que de
alguna manera esta traicionando a su abuelita.

1. ;Qué le propondriais a Arantza para ayudarle?............ccooiiiiiiiiiiiiiiii e




Algunos efectos del tabaco FICHA n° 2

Cuando se quema un cigarrillo se produce un humo formado por miles
de sustancias que llegan hasta los pulmones recorriendo las vias respiratorias.

Parte de estas sustancias pasan a la sangre, llegan a todas las células del cuerpo
y el resto salen con el humo al exterior recorriendo el camino inverso.

Trabajo a realizar:

Cada grupo buscara informacion sobre el tema que le toque para componer un
mural.

Las imagenes seran en colory se pueden dibujar, fotocopiar y ampliar, buscar en
Internet y recortar y pegar... La parte escrita se valorara que esté hecha con ordena-
dor.

Posteriormente, cada grupo explicara en voz alta el contenido de su mural.

Los murales se colocaran en el aula, o en el lugar que decida el profesorado, como
modo de divulgacion al resto del alumnado.

Grupo n° 1:

Mural con la imagen de un cigarrillo gigante, y en su interior las sustancias toxicas

que posee y los efectos sobre la salud que os parezcan mds importantes.

Resto de grupos:

Mural con la imagen del aparato que os corres-
ponda, indicando nombre y funcién de cada 6rgano.

FUMAR CAUSA
Se senalaran los 6rganos afectados y los proble- IMPOTENCIA SEXUAL
mas que 0s parezcan mas importantes, que les puede
i | tabaco. PR -
ocasionar el tabaco \_"’}‘h

Grupo n° 2: aparato respiratorio.

Grupo n° 3: aparato circulatorio.

Grupo n° 4: aparato digestivo.

Grupo n° 5: sistema nervioso y cerebro.
Grupo n° 6: aparato reproductor femenino.

Grupo n° 7: aparato reproductor masculino.
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Sexualidad y lenguaje

CURSO: 1° ESO

BLOQUIE 4: Los seres vivos
y su diversidad
Estilos de vida: Sexualidad y afectividad

INTRODUCCION

Los temas relacionados con la sexualidad han sido tratados con diferente profundi-
dad desde los primeros cursos de Primaria. Sin embargo, en esta etapa adolescente de
cambios profundos y posibilidades nuevas, es importante contribuir a la autoacepta-
cién y autovaloracion positiva respecto al propio cuerpo y a su identidad sexual y de
género, promoviendo el desarrollo de una sexualidad saludable. Igualmente puede ser
necesario aclarar algunos conceptos basicos para contrarrestar la falta de informacion
o algunos falsos mitos. En esta etapa se produce el encuentro con chicos y chicas de
otros centros y de diferentes culturas, que puede hacer Gtiles algunos apoyos.

OBJETIVOS

ETAPA

c) Valorary respetar la diferencia de sexos y la igualdad de derechos y oportunidades
entre ellos. Rechazar los estereotipos que supongan discriminacion entre hombres
y mujeres.

[) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las demas personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales...
Conocer y valorar la dimension humana de la sexualidad. Valorar criticamente los
habitos sociales relacionados con la salud, el consumo, el cuidado de los seres
vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su conservacion y mejora.

AREA

8. Desarrollar actitudes y habitos favorables a la promocion de la salud personal y
comunitaria, facilitando estrategias que permitan hacer frente a los riesgos de la
sociedad actual en aspectos relacionados con la alimentacién, el consumo, las dro-
godependencias y la sexualidad.

ESPECIFICOS

* Aplicar los conocimientos sobre reproduccion.
* Conocer las bases de la reproduccién humana.
* Aceptar y reconocer que somos seres sexuados.

e Conocer las diferentes funciones de la sexualidad.



Sexualidad y lenguaje

* Conocer y aceptar positivamente el propio cuerpo y los cambios adolescentes.
* Conocer los métodos contraceptivos y de prevencion.

* Analizar el lenguaje vulgar relacionado con el sexo y relacionarlo con el lenguaje cien-
tifico.

MATERIALES-RECURSOS

® Fichasn°1, 2,3y 4.

* Una transparencia de las imagenes del aparato reproductor de la ficha o de otras mas
completas. Proyector de transparencias.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se lee y comenta al alumnado el contenido de la introduccion y de los objetivos.

2. Se distribuye una ficha de cada por personay se trabaja individualmente o por pare-
jas.

3. Se completa la ficha n°® 1y se hace una puesta en comin donde cada persona lee en
voz alta una frase o parrafo, comentando las dudas o errores y promoviendo que el
propio alumnado exprese las soluciones correctas.

4. Se rellena la ficha n® 2y se hace la puesta en comun con la ayuda de una transpa-
rencia de las imagenes del Aparato Reproductor.

5. Se completa la ficha n° 3 y se hace la puesta en comidn como con la ficha n® 1. Al
final se puede abrir un debate sobre:

e Diferencias fundamentales entre la sexualidad humanay la animal.

* Qué otros métodos anticonceptivos conocen y ventajas e inconvenientes de
cada uno.
* Qué es el siday como se transmite.

6. Se realiza el ejercicio 1 de la ficha n® 4y se hace la puesta en comun dejandoles
libertad para expresar el vocabulario de calle, intentando que se corrijan los errores
entre ellas y ellos, dejando claro cual es el I1éxico que se debe utilizar en cada situa-
cion.

7. Se realiza el ejercicio 2 de la ficha n® 4 y se hace una puesta en comin donde se lee

en voz alta cada definicion, comentando las dudas o errores y promoviendo que el
propio alumnado exprese las soluciones correctas.
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Sexualidad y lenguaje

8. Se plantea que el grupo trate de ir tomando conciencia de la propia identidad
sexual:

* ;Qué cambios se producen en la pubertad? ;Cuales son los mds importantes en
los chicos y cuales en las chicas? Diferencias en los ritmos de cambio fisico.

* ;Qué sentimientos provocan estos cambios? ;Los sentimos igual chicas y
chicos?

9. Se les puede pedir que cierren los ojos y se planteen “Soy chico”-“Soy chica” y

quiero desarrollarme desde mi manteniendo una actitud critica hacia los modelos
de hombre y mujer.

CRITERIOS DE EVALUACION

e Conocer las bases anatomico-fisiol6gicas de la reproduccion humana y los métodos
anticonceptivos mas adecuados para la etapa adolescente.

* Conocer los métodos contraceptivos y de prevencion mas adecuados a su edad.
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Funciones de reproduccién FICHA n° 1

Lee atentamente y rellena los huecos:

La reproduccion consiste en tener descendientes (= hi.......... ) para garantizar la
continui.......... de la espe......

Los animales tienen dos tipos de reproduccion:

Asexual:

* De un fragmento (=tr........... ) de un animal puede crecer un an............ compl........

®los Verte................. nunca se reproducen de forma a........ X..eone., @lgunos
Inver.................. si.

Sexual:

e Tienen que participar dos ani.................. de la misma especie y dife...............
Y runmachoyunah...................

eFlm........... tiene test................ que producen unas células llamadas
espermato................

elah.....cccooeenini. tiene ova.......... que producen unas células llamadas ovu........

* Fecundacion es la union de un ov............ VUN €S.enininiiiiiniiiienannn, para formar
una unica cél.......... llamada zigoto.

FECUNDACION
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FICHA n° 1 Funciones de reproduccién

®FlZioweuennnnn. se desarrolla dividiéndose muchas veces hasta que forma un nuevo
ani......... de la misma esp.......... Se pasa de Ta muchas cél............ Es el desarro-
llo embrionario.

e Fl desa.............. €M.eniniiaiininiananen se hace dentro de un hue......... , excepto en los
mam................ , que se desarrollan dentro del utero de lam...............

* Los mamiferos son los tunicos animales viviparos: nacen directamente del vientre
de su madre. El embrion se queda en el ut....... donde recibe ali...................... y
sedesarr............... hasta el momento del p............... en el que sale al exterior a
través de la vagina.

e Todos los demds Metazoos, tanto Ver...................... comoln............ccoeiuii. son
oviparos, es decir que n........... deun.................

DESARROLLO EMBRIONARIO

* fecundacion externa: en la mayoria de los animales acua........... los ov............ y
€S it se expulsan al exte.......... y se unen en el agua. Esto
seria imposible en los an.................. terres.........

e Fecundacion interna: se produce en el inte......... del cuerpo de la he............. Los
Mo, tienen unor.......... llamado pe........ que introduce los esp................
por lavag..... de la hembra. Los an..................... terccciuiiiiiiiiien, sélo pueden
tenerfec................... interna.
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Funciones de reproduccién FICHA n° 1

* launiéndelp......... conlavag......... para poder realizar la fecundacionii............
se llama cépula (= coito en las personas)

* Algunos animales son hermafroditas, es decir, que el mismo individuo tiene a la
vez los dos sexos, con o.................. |7 SO , como el caracol.

El escudo de Marte y el espejo de Venus son el origen de los simbolos que repre-
sentan el sexo masculino y femenino de cualquier ser vivo.

SiIMBOLOS
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FICHA n° 2 Reproduccién humana

Las partes del aparato reproductor estin en orden alfabético. Unelas con flechas al
organo correspondiente.

Ovarios

Trompas
Utero
Vagina T

Vulva

——

Testiculos

Pene

Prostata

Uretra
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Reproduccién humana FICHA n° 3

Lee atentamente y rellena los huecos:

Nuestra reproduccion es sex.............. con
fecundacion int................ Como en los demads
mamiferos el p.............. es un érgano mixto
que sirve para eliminar la orina. En los momen- E coieiiiniiniiinn
tos de excita............... S€X.........cceu... , se llena de
SaANG...covreennn. aumentando de longi............... ,
8ros......... y rigid............. , “se pone duro”, con-

virtiéndose en un érgano copul............

Durante la copula o coi..................... el
Poeeeennn se introduce en la v..................... para
que los esper................ penetren en el aparato
reprod............. de la mujer.

Alli uno de ellos se puede unir al ov..............

para formar un zi.................... que se queda en
las paredes del dtero donde recibe
alim............. Y OXl.oeunennni. de la sangre de la
ma.......c.........., y Se convierte en un embrion
con mill......... de Cé................... Después de FOC e
alrededorde 9 m.............. de embarazo, se pro-
duceelp............. , saliendo el bebé al exterior

atravésdelaVv.......c...........

A las relaciones sexuales les llamamos hacer

Placenta

ela.......... Las personas hacen el amor para
comunic.......... , disfrutar de sus cuer......... y Cordén
compartir el placer que sienten al umbilical
acarl................ Generalmente en una o dos
ocasiones en la vida estas relaci............ tienen
como fin la repro................. , que puede ser
maravi........... cuando es deseada y querida
por ambos miem........... delapar........

También se pueden tener relacio........ pla-
cent......... de compartir afecto y cari...........

............................

mutuas sin realizar el coi......

Cuando una persona no estd preparada para tener y cuidar hi........ tiene la obliga-
cion de prevenirlo usando métodos anticon................... El mds adecuado en la ado-
lescencia, es el preserv............. o con......... que, bien utili......... , es el método mas efi-

caz para proteger del S..... y de las infecci......... sexu..........
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FICHA n°4 Cada situacién tiene su propio léxico

1. Escribe para cada expresion cientifica alguna de las expresiones vulgares que se
utilizan en vuestro entorno, en la calle.

Veras que es un léxico muy diferente al que debemos utilizar en clase, pero s6lo
por un rato haremos una excepcion, para saber qué estamos diciendo a veces.

TESHICUIOS: HUBVOS, ... e e e e e
=T 0 = P
LU A PSP
L 1= ¥ 0 1T
VaZINQAT i

IOt e e e e e e

2. Relaciona cada érgano con su funcion o definicion.

1. Organos que fabrican évulos.

2. Organos que fabrican espermatozoides.

3. Organo que aloja y alimenta al embrién durante el embarazo.
4

. Organo femenino por donde penetra el pene durante el coito y por donde sale el
bebé en el parto.

5. Organo copulador masculino que aumenta de tamafo y se hace mas rigido para
mantener unidos los cuerpos del hombre y de la mujer durante el coito.

6. Parte externa del aparato reproductor femenino.

7. Acto sexual en que se unen los cuerpos de una pareja para asegurar la fecundacion
interna.

8. Organo que comunica el Gtero con la vulva.

9. Tener relaciones sexuales rodeadas de caricias en las que se unen los cuerpos de
una pareja compartiendo afectividad y placer.

TS CUIOS: ettt e s
P . e e,
VULV e e e e
L@ )V 15 (o 1T P
VagINa: ..o
IO, et e

@ 0] ] {0 1T

HaCer @l amMOr: oo e e e
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Medios naturales y
recursos alimentarios

CURSO: 1°ESO

BLOQUE 2: La Tierra y los medios
naturales
Estilos de vida: Alimentacion

INTRODUCCION

La constatacion de que se esta produciendo en los uGltimos afos un cambio climati-
co nos obliga, como ciudadanos y ciudadanas que somos, a tomar conciencia de la
necesidad de llevar a cabo una serie de transformaciones en nuestros habitos de con-
sumo hasta conseguir que sean responsables y, sobre todo, respetuosos con el medio
ambiente, como paso previo a la consecucion de un desarrollo sostenible. La alimenta-
cion es un elemento mas de consumo, por lo que -también ella- se debera someter a
un proceso de revision, reduciendo, en la medida de lo posible, la cantidad de recur-
sos naturales que se necesitan para la produccion de alimentos, asi como los residuos
que dicha produccién genera. Conscientes ademas, de que los alimentos estan someti-
dos a las leyes de un mercado de marcado caracter neoliberal y productivista, es preci-
so revisar ese modelo, aplicando principios basados en el equilibrio medioambiental,
la equidad y la solidaridad, principios que el ecologismo, la soberania alimentaria, el
comercio justo o el neofeminismo desarrollan.

OBJETIVOS

ETAPA

I) Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el consumo, el
cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su conservacion y
mejora.

AREA
2. ldentificar, localizar y analizar, a diferentes escalas, los elementos basicos que carac-
terizan el medio fisico, las interacciones que se dan entre ellos y las que los grupos

humanos establecen en la utilizacion del espacio y de sus recursos, valorando las
consecuencias de tipo econémico, social, politico y medioambiental.

10. Realizar tareas en grupo y participar en debates con una actitud constructiva, critica
y tolerante, fundamentando adecuadamente las opiniones y valorando el didlogo
como una via necesaria para la soluciéon de los problemas humanos y sociales.
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Medios naturales y recursos alimentarios

ESPECIFICOS

* Tomar conciencia de la incidencia negativa que en el medio natural tienen determina-
das practicas de consumo.

¢ Darse cuenta de que la modificacion de nuestros habitos de consumo es uno de los
pilares en los que debe fundamentarse el sostenimiento del equilibrio planetario.

* Analizar la influencia que ejerce el ser humano sobre el medio que le rodea. Identificar
los alimentos como uno de los principales recursos que el ser humano obtiene del
medio.

* Analizar las caracteristicas de los diferentes tipos de agricultura, poniendo especial
énfasis en las consecuencias que tiene cada uno en la conservacion del medio
ambiente.

MATERIALES-RECURSOS

e Documental: “Una verdad incémoda”.

e La ficha n° 1: “Los medios naturales y los recursos alimenticios”.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

(Se sugiere el visionado previo del documental: “Una verdad incomoda” u otro de
contenido semejante).

1. Inicio. 10 minutos: en gran grupo, reflexién y comentario a partir de estos concep-
tos: sobreexplotacion de los recursos; residuos; calentamiento del planeta; cambio
climatico; energias renovables; consumo responsable; desarrollo sostenible;...

2. Desarrollo. 40 minutos: en pequenos grupos: lectura y comentario de la ficha “Los
medios naturales y los recursos alimentarios”. Se sugieren algunas preguntas que

pauten el comentario.

3. Cierre. 10 minutos: en gran grupo, ;es preciso cambiar nuestros habitos alimenta-
rios? ;En qué linea? ;Con qué objetivos?
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Medios naturales y recursos alimentarios

CRITERIOS DE EVALUACION

e Reconocer las transformaciones que convierten a un medio natural en otro humani-
zado.

* Enumerar los principales riesgos de origen humano que afectan a la naturaleza.

* Describir como se han explotado los diferentes medios naturales, teniendo en cuen-
ta las posibilidades que ofrecian y el uso que se ha hecho de ellos.

* Definir el concepto de desarrollo (alimentacién) sostenible y considerarlo una forma
adecuada de compatibilizar el aprovechamiento econémico de la naturaleza y su
conservacion.

¢ Definir el concepto de dieta equilibrada, relacionandolo con el concepto de desarro-
llo sostenible.
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FICHA n°1 Medios naturales y recursos alimentarios

Los alimentos son uno de los principales recursos que el ser humano obtiene del
medio. Hay muchas formas de explotar la tierra, los océanos, etc.: agricultura tradicio-
nal, extensiva, intensiva, ganaderia, ganado estabulado, acuicultura, que implican dis-
tintas formas de relacion y cuidado del medio ambiente.

La sobreexplotacién créonica amenaza la productividad y la viabilidad de los ecosis-
temas: cambios climaticos, calentamiento del planeta, uso de productos renovables a
velocidad mayor de la necesaria para su renovacion, utilizaciéon de productos no reno-
vables a mayor ritmo que el que permite sustituirlos por otros, emisién de residuos y
contaminacion, etc.

Es necesario avanzar en practicas de produccién y consumo mas sostenibles “capa-
ces de satisfacer las necesidades del presente sin comprometer las de las generaciones
futuras”, con menor impacto ambiental, mas equitativas “capaces de atender las nece-
sidades de todas las personas”, respetando los derechos humanos y alimentarios, tanto
de los hombres como de las mujeres.

:Esta sirviendo la explotacion del medio para garantizar una dieta equilibrada a
todas las personas? Veamos algunos datos:

En la actualidad se recomienda una alimentacién muy variada, rica en frutas y ver-
duras y pobre en grasas animales. Sin embargo, el consumo de carne y embutidos en
nuestra sociedad es excesivo y seria Gtil sustituir una parte de este consumo por cerea-
les y legumbres.

A pesar del incremento global del consumo de carne, ain se mantiene una gran
diferencia entre el consumo de los paises enriquecidos y de los empobrecidos. Ello no
es debido a diferentes habitos alimenticios, sino a razones econémicas. En los paises
empobrecidos el 80% de las calorias provienen de los cereales, mientras que en los
Estados Unidos el 80% de los cereales se utiliza para la alimentacion animal.

La proteina animal es mas cara que la proteina vegetal. Hacen falta 2 kilos de cerea-
les para producir 1 kilo de pez o de pollo, 4 kilos de cereales para 1 kilo de carne de
cerdo y 7 de cereales para 1 de vacuno.

Casi la mitad de las capturas de peces se comercian hoy internacionalmente desde
los paises mas empobrecidos a los mas industrializados, donde se consume el 85% de
las importaciones.

CUESTIONES:

* Define dieta equilibrada y desarrollo sostenible.
¢ Indica la relacion existente entre medios naturales y dieta equilibrada.

¢ ;Como nos situamos y nos sentimos frente a la situacion alimentaria mundial?
;Y frente a nuestra propia alimentacion?

* Busca mas informacion sobre el derecho a la alimentacién en el mundo actual.
:Se garantiza igual para los hombres que para las mujeres? ;Qué papel juegan las
mujeres respecto a la alimentacion? ;Y los hombres?



Las sociedades tienen
vida

CURSO: 1°ESO

BLOQUE 4: Sociedades prehistdricas,
primeras civilizaciones
y Edad Antigua

Estilos de vida: Relacion con las drogas

INTRODUCCION

La civilizacion egipcia baso su estructura social en una serie de creencias. El faraon
—creian- estaba mas cerca de los dioses que del resto de seres humanos, era un ser de
bondad absoluta, que procuraba el bien de sus stbditos y stubditas protegiendo a las
personas débiles y haciendo que reinase la justicia; su venida significaba el restableci-
miento del equilibrio de la naturaleza; su muerte, el caos que amenazaba el orden del
universo. El clero tenia —decian- la funcion de asegurar el mantenimiento de la crea-
cion y del equilibrio universal obtenido el primer dia del mundo, gracias al cual se
alej6 el caos y se hizo posible la vida. Todo un cimulo de creencias.

Una creencia es una representacion mental que nos hacemos de una persona,
un objeto o una situacion, a partir del conjunto de informaciones que al respecto reci-
bimos. Nuestras creencias condicionan en gran medida nuestra forma de ver la reali-
dad. Estas creencias las vamos aprendiendo en nuestra vida cotidiana y proceden en su
mayor parte de las relaciones que mantenemos con las personas de nuestro entorno,
asi como de los mensajes que recibimos de los medios de comunicacion. Las creencias
que una persona desarrolla respecto a los diversos objetos sociales (las drogas, en este
caso) influyen en su conducta, predisponiéndola hacia ellos de manera positiva o
negativa.

No todas las drogas son iguales, dependen del principio activo, la cantidad con-
sumida y la forma de consumo (el tabaco es una sustancia muy adictiva con efectos a
corto y largo plazo para quien fumay para quienes comparten ambientes de humo de
tabaco; el alcohol puede provocar una de las dependencias mas graves, ademas de
otros efectos: en la conduccion, sexo, conflictos en las relaciones; no sélo las drogas
sintéticas, también las naturales tienen efectos daninos...), la situacion de cada orga-
nismo en particular (una misma persona puede incluso reaccionar de forma diferente
en ocasiones distintas), algunas percepciones con mucho peso en la adolescencia
(falsa percepcion de control, invulnerabilidad “a mi no me va a pasar”, todo vale mien-
tras no sea una pasada...), etc.

OBJETIVOS

ETAPA

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en el respe-
to a las demas personas, practicar la tolerancia, la cooperacién y la solidaridad entre
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Las sociedades tienen vida

las personas y grupos, ejercitarse en el didlogo afianzando los derechos humanos
como valores comunes de una sociedad plural y prepararse para el ejercicio de la
ciudadania democratica.

e) Desarrollar destrezas basicas en la utilizacion de las fuentes de informacion para,
con sentido critico, adquirir nuevos conocimientos.

[) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y afianzar los habitos de
cuidado y salud corporales. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados
con la salud y el consumo.

AREA
5. ldentificar y localizar en el tiempo y en el espacio los procesos y acontecimientos
historicos relevantes de la historia del mundo.

9. Buscar, seleccionar, comprender y relacionar informacion verbal, grafica, iconica,
estadistica y cartografica, procedente de fuentes diversas, tratarla de acuerdo con el
fin perseguido y comunicarla de manera organizada e inteligible.

10. Realizar tareas en grupo y participar en debates con una actitud constructiva, critica
y tolerante, fundamentando adecuadamente las opiniones y valorando el didlogo
como una via necesaria para la solucion de los problemas humanos y sociales.

ESPECIFICOS

* Reconocer la influencia del medio geogréfico, y en especial del Nilo, en el desarrollo
de la civilizacién egipcia.

e Comprender el poder del faraén y de las clases privilegiadas en la sociedad egipcia.
* Analizar las relaciones sociales que se desarrollan en la civilizacion egipcia.

* Entender la religion y el culto a las personas muertas y a la vida de ultratumba del pue-
blo egipcio.

e Identificar nuestras creencias en torno al mundo de las drogas.

¢ Analizar criticamente nuestras creencias en torno a las drogas, deslindando la infor-
macion objetiva de las opiniones, estereotipos y prejuicios subjetivos.

* Dotar al alumnado con una serie de herramientas que le permitan afrontar una refle-
xion razonada del mundo de las drogas.

MATERIALES-RECURSOS

e Articulos de prensa.

e Ficha n° 1: “Las sociedades tienen vida”, modificada de la actividad ;Y t4 qué opinas?
de ;Ordago! Afrontar el desafio de las drogas, Edex; material que se ha utilizado para
la elaboracion de esta actividad.



Las sociedades tienen vida

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se pregunta en el grupo qué entienden por creencias y se les pide que mencionen
algunas que hayan tenido en el pasado y que, posteriormente, hayan abandonado
(reyes magos, olentzero, ratoncito Pérez) ;Cual es el origen de esas creencias?
:Como influyen en su comportamiento? ;Co6mo y cuando desaparecieron?

2. Se les propone un phillips 66 sobre las frases que aparecen en la ficha adjunta “Las
sociedades tienen vida”: en grupos de 6 personas exponen durante 6 minutos su
opinion o creencia sobre cada frase y como influye en su manera de entender las
drogas. Alguien recoge lo que sale en el grupo.

3. Se pone en comun lo trabajado y se anota en la pizarra algunas de las creencias
que aparecen en la Ficha y que suscitan mayor acuerdo o desacuerdo, debatiendo
en base a los siguientes interrogantes:

* Respecto a las creencias: ;Cudles se acercan a la realidad y cuales no? ;Por
qué hay percepciones incluso contradictorias de una misma realidad?

* Respecto a las fuentes de informacion: ;Qué fuente he utilizado para formar-
me esta opinion? ;Es veraz? ;Qué puede ocurrir si la informaciéon que mane-
jamos no es fiable?

4. Se hace un resumen y se le pide al grupo que anote en el cuaderno una conclusiéon
sobre lo trabajado en la sesi6on. Cuando la hayan escrito se invita a quien desee a
exponerla.

5. Para finalizar se anima a reflexionar sobre las creencias que tenemos interiorizadas,
a confirmar su veracidad y a mantener una actitud critica hacia las diferentes fuen-
tes de informacion.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Enumerar los principales rasgos de la sociedad y cultura egipcia.

e Distinguir las caracteristicas de la religion egipcia tradicional.

e Leer e interpretar noticias periodisticas.

* Percibir como influyen algunas creencias en su vida cotidiana.

e Ser capaces de deslindar la informacion objetiva de las opiniones y creencias subjetivas.

* Mostrar una actitud de respeto y tolerancia hacia propuestas contrarias a las propias.
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FICHA n°l Las sociedades tienen vida

Las drogas producen los mismos efectos en todas las personas y en todas las edades.

El alcohol y el tabaco no son tan peligrosos como otras drogas.

Las drogas ayudan a resolver problemas.

Si controlas no pasa nada.

El humo del tabaco sélo es danino para las personas que fuman.

Las drogas naturales no causan dano.

Casi todo el mundo fuma; casi todo el mundo bebe.

Las personas que fuman o beben son mas atractivas.

Todas las civilizaciones han tenido las mismas drogas.

Todas las drogas siempre se han utilizado para los mismos fines.
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¢Es mi dieta variada y
equilibrada?

CURSO: 1° ESO

BLOQUE 2: Condicion fisica y salud
Estilos de vida: Alimentacion

INTRODUCCION

En el caso de la alimentacion juvenil podemos definir la alimentacion variada y
equilibrada como aquella que contiene todo tipo de alimentos, que aportan todos los
nutrientes necesarios para el correcto crecimiento y desarrollo de la persona.

La alimentacion es un factor clave para el crecimiento y desarrollo de la gente desde
las primeras etapas de la vida. Por ello es muy importante adquirir unos habitos de ali-
mentacion saludable desde joven para evitar posibles enfermedades en la edad adulta.

Para poder llevar una alimentacion variada y equilibrada seria aconsejable seguir las
diferentes recomendaciones dietéticas que elaboran los distintos organismos naciona-
les e internacionales relacionadas con la nutricion y que son revisadas cada cierto
tiempo. Ahora nos vamos a centrar en las recomendaciones que hacen referencia a la
“Dieta Mediterranea” que, precisamente, no coinciden con los gustos actuales de la
juventud.

OBJETIVOS

ETAPA

[) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las otras personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales e incor-
porar la educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el desarrollo perso-
nal y social. Conocer y valorar la dimensién humana de la sexualidad en toda su
diversidad. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el
consumo, el cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su
conservacion y mejora.

AREA

2. Valorar la practica habitual y sistematica de actividades fisicas como medio para
mejorar las condiciones de salud y calidad de vida.

ESPECIFICOS

¢ Diferenciar entre comer y alimentarse equilibradamente.

* Concienciar sobre los efectos negativos que una alimentacién no adecuada puede

tener en la salud.
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¢Es mi dieta variada y equilibrada?

* Analizar los principales factores de riesgo relacionados con la obesidad.

e Diferenciar entre sedentarismo y actividad fisica y concienciar sobre las repercusio-
nes negativas que el sedentarismo tiene sobre la salud.

¢ Analizar los habitos de actividad fisica y adecuarlos para que cumplan las recomenda-
ciones minimas de practica de actividad fisica diaria.

* Contribuir a educar a las personas jovenes con capacidad de reflexion y de critica'y
modificar o adquirir habitos saludables de alimentacion.

MATERIALES-RECURSOS

* Fichas de trabajon®1, 2y 3.

Para la elaboracion de esta actividad se han utilizado como documentos de apoyo el
triptico La alimentacion, Gobierno de Navarra (Servicio Navarro de Salud, Instituto de
Salud Publica, Secciéon de Promocién de Salud) y Juega, come y diviértete con Tranqui,
Guia para educadores, Gobierno de Navarra (Departamento de Asuntos Sociales,
Familia, Juventud y Deporte. Instituto Navarro de Deporte).

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Presentar el tema y repartir el documento y las fichas de la actividad entre el alumnado.

2. Comentar la importancia de una alimentacion equilibrada identificando los factores
que la distorsionan y los parametros que definen una dieta equilibrada con la ayuda
del documento.

3. Posteriormente individualmente analizaran su dieta a lo largo de una semana apun-
tando en una tabla los grupos de alimentos que ingiere.

4. Finalmente haran una reflexion personal contestando a las preguntas que hay al final
de la actividad. Para terminar se comentara en el grupo de la clase los resultados
generales y las medidas correctoras a realizar.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Conocer cuales son los parametros que definen una dieta variada y equilibrada y
compararlos con los obtenidos en el andlisis personal de la dieta.

* Conocer y valorar cuales son las consecuencias y riesgos para la salud que se derivan
de los desequilibrios que se producen en la alimentacion.

* Valorar la falta de actividad fisica como una de las causas principales de los desequili-
brios de la dieta.

e Valorar las influencias y presiones sociales y grupales que influyen en nuestros
habitos alimenticios tomando una actitud critica ante los mismos.



¢Qué es una alimentacion variada y equilibrada? FICHA n°1

Aqui tienes la piramide de alimentos. Te ayudard a conocer los diferentes grupos de
alimentos y a saber cudles son los de consumo diario y los de consumo ocasional.

La alimentacion saludable

chocolates, dulces,

Leche, yogur y queso, mejor
desnatados o semidesnatados.

Frutas frescas, lavadas y peladas,

verduras y hortalizas.

4 &5 cucharadas  ~, Pan, cereales, arroz y pasta,

 de aceite, \ mejor integrales, y patatas.
mejor de oliva.. N

if
de Navarra

Un individuo sano debera consumir diariamente cantidades proporcionales de los
alimentos que se encuentran en cada nivel. En cada uno de los niveles se puede elegir,
de entre la gran variedad de alimentos con aporte nutritivo semejante, aquellos que la
persona prefiera. De forma general, se recomienda incluir mayor cantidad de alimen-
tos de los niveles mas bajos y menor cantidad de los alimentos que aparecen en los
niveles superiores.
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FICHA n°2 ¢Mi alimentacion es variada y equilibrada?

Apunta en el color correspondiente qué grupo de alimentos tomas a lo largo del
dia y cada dia de la semana.

DESAYUNO|ALMUERZO| COMIDA | MERIENDA | CENA OTROS | RESUMEN

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

Grupo |

. Grupo IV
Pan cereales, arroz, pasta, patatas i

Carnes magras, pescados, huevos, legumbres y frutos secos

Grupo Il

Grupo V
Verduras, frutas

Carnes grasas y embutidos, tocino, salchichas, patés.

Grupo Il

Grupo VI
Lécteos, grasas saludables (aceite oliva)

Grasas, dulces, bolleria, bolsas, chocolates.




Analizo mi dieta FICHA n°3

Responde a estas preguntas para reflexionar sobre tu dieta. Utiliza para ello los
datos obtenidos en las tablas anteriores.

:Es mi dieta variada, incluye todos los grupos de alimentos?

:Es mi dieta equilibrada, hay algun grupo de alimentos que se recomienda consu-
mir a diario y no lo suelo hacer?

:Es mi dieta equilibrada, hay algin grupo de alimentos en los que tenga que reducir
la frecuencia de consumo?

:Realizo 5 comidas diarias y no pico entre comidas?

Un buen desayuno (fruta, lacteos y pan, galleta o cereales) favorece el trabajo inte-
lectual. Para el almuerzo y la merienda es mejor un bocadillo que galletas o bolleria
industrial. ;Coémo llevas este tema?

sTengo un horario regular de comidas? ;Dedico un tiempo determinado para
comer? ;Veo la television o leo mientras como?

Determinados estados emocionales pueden llevarnos a comer mas o a comer menos:
el enfado, la tristeza, el cansancio... ;Co6mo me influyen las emociones en mi forma de
comer?

Conclusién: ;como consideras que es tu dieta a nivel general?
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Posturas saludables

CURSO: 1°ESO

BLOQUE 2: Condicion fisica
y salud
Estilos de vida: Actividad y descanso

INTRODUCCION

Se trata de una sesion que trabaja algunas caracteristicas del moverse y descansar
que favorecen la salud.

Moverse es importante en la adolescencia, y se recomienda hacer ejercicio fisico de
intensidad moderada durante 1 hora diaria, pero también es necesario compensar el
esfuerzo y la actividad con un descanso adecuado.

En las sillas se recomienda mantener una postura erguida, con la espalda apoyada al
respaldo, con los talones y las puntas de los pies apoyados en el suelo, las rodillas en
angulo recto con las caderas, la mesa cerca de la silla y no inclinarse para leer.

Cuando estamos de pie, poner un pie mas adelantado que el otro descansa la
espalda. Mirarse a los ojos favorece el contacto entre las personas.

Para recoger un objeto pesado del suelo: doblar las rodillas, no la espalda, agachar-
se flexionando las rodillas sin inclinar la espalda y subir el objeto junto al cuerpo es
una medida de cuidado de la espalda.

Utilizar instrumentos de proteccion en los vehiculos y el ocio (casco en bici y moto,
cinturén de seguridad, gafas, proteccion de mufecas, codos y rodillas, ropa y calzado
adecuado...)

Algunos ejercicios de respiracion o de relajacion pueden servirnos para el descanso
y el bienestar.

OBJETIVOS

ETAPA

[) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las otras personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales e incor-
porar la educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el desarrollo perso-
nal y social. Conocer y valorar la dimensién humana de la sexualidad en toda su
diversidad. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el
consumo, el cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su
conservacion y mejora.



Posturas saludables

AREA
1. Conocer los rasgos que definen una actividad fisica saludable y los efectos benefi-

ciosos que ésta tiene para la salud individual y colectiva.

2. Valorar la practica habitual y sistematica de actividades fisicas como medio para
mejorar las condiciones de salud y calidad de vida.

4. Conocer y consolidar habitos saludables, técnicas basicas de respiracion y relaja-
cion como medio para reducir desequilibrios y aliviar tensiones producidas en la
vida cotidiana y en la practica fisico-deportiva.

ESPECIFICOS

* Tomar conciencia de la postura corporal y los cuidados de la misma, tanto en posicio-
nes estaticas habituales (sentarse, tumbarse, estar de pie), como en actividades dina-
micas cotidianas (llevar mochilas, transporte de cargas , recoger cosas del suelo...).

* Conocer alguna técnica del control de la respiracion como elemento basico para el
descanso y la relajacion.

MATERIALES-RECURSOS

e Ficha n° 1: “Cuidados”y ficha n° 2: “Relajarse”.

* Colchonetas, musica para la actividad de relajacion.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Dividir la sesi6n en dos partes:

1. En la primera parte se habla del descanso y el estar quieto o quieta y se proponeny
practican posturas para el cuidado de la espalda.

Se les propone trabajar en grupos de tres con las imagenes sobre posiciones corpo-
rales (ficha n° 1). Trabajar con la imagen es un recurso muy potente para la ense-
fanza-aprendizaje ya que nuestro alumnado pertenece a la generacién de la ima-
gen.

En funcion del tiempo y/o del profesorado-alumnado apuntamos varias posibilida-
des para trabajar con imagenes:

* Dos observan detenidamente la imagen y colocan a otra (que esta con los
ojos tapados) en la posicion adecuada atendiendo a todos los detalles.
Posteriormente quien estaba con los ojos cerrados verbaliza la posicién cor-
poral correcta para esa situacion.

* Otra opcion podria ser en grupos de tres, alguien se coloca en la situacion
determinada, por ejemplo: “estas en la cama de costado”. Adopta esa posi-
ciony el resto le corrigen.
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Posturas saludables

* Debajo de cada imagen escribir lo fundamental de la imagen referido a la
postura.

e El alumnado hace practicas relacionadas con las posiciones corporales a
adoptar en diferentes actividades estaticas y dinamicas. Al sentarse, al reco-
ger cosas del suelo, al transportar paquetes, llevar una mochila...

e Sacar conclusiones de las imagenes y aplicarlas a la realizacion de algunos
ejercicios fisicos (alineacion de la columna en algunos de los ejercicios habi-
tuales de clase).

2. En la segunda parte de la sesion se realizan ejercicios de respiracion y/o de relaja-
cion.

3. Cierre de la actividad:

e Hacer reflexionar al alumnado sobre la necesidad de hacer ejercicio fisico de
intensidad moderada 1 hora diaria, pero también de compensar el esfuerzo
y la actividad con un descanso adecuado.

* Valorar las actividades de relajacion como una forma de recobrar el equili-
brio psico-fisico, y el cuidado de las posiciones corporales como un factor
preventivo de las dolencias de la espalda.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Demostrar el conocimiento de los habitos higiénicos posturales relacionados con la
actividad fisica y con la vida diaria en diferentes actividades dinamicas cotidianas
como levantarse de la cama, sentarse y levantarse de unasilla, cargar peso, llevar una
mochila, recoger cosas del suelo...

* Demostrar el conocimiento y puesta en practica de alguna técnica de control de la
respiracion como elemento bdsico para el descanso vy la relajacion.

e Valorar el ejercicio y las actividades de relajacion como actividades beneficiosas para
el control de las emociones, el autoconocimiento y la autoestima.
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FICHA n°1

CUIDADOS AL DORMIR




FICHA n°1 Cuidados

CUIDADOS AL LEVANTARSE Y AL SENTARSE

CUIDADOS AL HACER LA CAMA
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Cuidados FICHA n°l

CALZADO ADECUADO

UTILIZAR PROTECCION
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FICHA n°2 Relajarse

Ejercicio de respiracion

1. Ponte de pie con los pies ligeramente separados, y respira por la nariz durante cua-
tro segundos hasta que sientas los pulmones totalmente dilatados.

2. Expulsa rapidamente el aire por la boca haciendo un sonido de silbido o de siseo,
como si quisieras empanar un espejo, mientras dejas caer la parte superior del
cuerpo hacia el suelo.

3. Cuando te sientas relajado o relajada por completo, comienza a levantarte lenta-
mente aspirando con regularidad, mientras cuentas hasta ocho. Cuando te incor-
pores, suelta el aire durante dos segundos y repite el ejercicio.

Con el objetivo de relajar el diafragma (muy importante en la postura corporal)
alarga el tiempo de espiracion lo mas posible respecto al de inspiracion (si se puede
por ejemplo inspirar en 3 segundos, no forzada, y espirar en 6-8 segundos hasta
vaciar totalmente los pulmones).

Ejercicio de relajacion rapida
Lugar: Cualquiera. Permite relajarte, sin que se note y rapidamente, en cualquier
situacion y estando con cualquier persona.
Postura: Sentada, en cualquier silla o sillén, e incluso de pie cuando se domina.

Tiempo: Sesiones de 10 minutos para aprenderla. Después, unos pocos minutos
bastan.

Se trata de tensar todos los grupos de musculos a la vez, durante 5 segundos:
e Cerrar los punos.

* Doblar los brazos por los codos intentando tocarse los hombros con los
punos.

* Encoger los hombros.

* Apretar la cabeza hacia atras (contra el sillon, si se tiene) y tensar la nuca.
e Cerrar los ojos y apretarlos con fuerza.

e Apretar los dientes y los labios.

e Extender las piernas y elevar los talones del suelo para tensar los muscu-
los del estomago.

* Coger aire profundamente.

Después, dejarse caer en el sillon, permitiendo que todo el cuerpo se relaje lo mas
posible. Permanecer asi, concentrandose en una imagen mental relajante y respirando
tranquilamente.
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La estatua

CURSO: 1°ESO

BLOQUE 1: Escuchar y comprender,
hablar y conversar
Estilos de vida: Actividad y descanso

INTRODUCCION

Alo largo de las veinticuatro horas del dia realizamos un sinfin de actividades dife-
rentes, algunas tan basicas y cotidianas como comer o dormir, otras mas excepcionales
como celebrar un cumpleanos, participar en actividades escolares, de ocio, familiares,
deportivas, culturales, etc. Nos movemos y nos paramos continuamente, nos cansamos
y descansamos otra vez; en muchas de las cosas que hacemos disfrutamos y lo pasa-
mos bien aunque nos cuesten un poco o supongan algun tipo de esfuerzo, pero algu-
nas otras nos producen tensién y ansiedad debido, entre otros factores, a que no
hemos sabido organizarnos bien, hemos consumido demasiado tiempo viendo la tele,
nos hemos desentendido de las faenas de casa (sobre todo los chicos), hemos dejado
las tareas escolares para el Gltimo momento de los examenes, hemos descansado poco
y mal, etc. En esta actividad vamos a analizar algunos de estos aspectos y a reflexionar
sobre el tema.

OBJETIVOS

ETAPA

c) Valorary respetar las diferencias de sexos y la igualdad de derechos y oportunida-
des entre ellos. Rechazar los estereotipos que supongan discriminacion entre hom-
bres y mujeres.

g) Desarrollar el espiritu emprendedor y la confianza en si mismo y en si misma, la par-
ticipacion, el sentido critico, tomar decisiones y asumir responsabilidades.

[) Conocer y aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las demas personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud. Valorar criticamente
los héabitos sociales relacionados con la salud.

AREA
4. Utilizar la lengua oral con espontaneidad, adecuada a las distintas situaciones y fun-
ciones, adoptando una actitud respetuosa y de cooperacion.

6. Utilizar la lengua para procesar informacion y para redactar textos propios.

12. Analizar los diferentes usos sociales de las lenguas para evitar los estereotipos lin-
glisticos que suponen juicios de valor y prejuicios clasistas, racistas o sexistas.
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La estatua

ESPECIFICOS
* Reflexionar sobre los diversos factores que configuran la vida cotidiana.

* Revisar la distribucién y organizacion del tiempo personal de actividad y descanso,
identificando posibles mejoras: reparto de tareas, horas de suefo, ocio alternativo a
la television, etc.

e Fortalecer la autonomia personal y la responsabilidad.

MATERIALES-RECURSOS

Aula espaciosa para la realizacion de “La estatua”.

En la elaboracion de esta actividad se ha utilizado la carpeta Promocion de la Salud
Mental y Emocional, Red Europea de Escuelas Promotoras de Salud. (Organizacion
Mundial de la Salud, Consejo de Europa y Comisién de la Unién Europea, Ministerios
de Educacion y Cultura'y de Sanidad y Consumo).

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se introduce la actividad comentando brevemente la introduccion, junto con el sen-
tido y los objetivos que persigue.

2. Se forman pequenos grupos de 5 6 6 personas; su trabajo consistira en realizar con-
juntamente una estatua simbdlica llamada “LA VIDA DIARIA”, cuyo preciado y versa-
til “marmol” sera el constituido por sus propios cuerpos, expresiones, rostros, pos-
turas y gestos, moldeados cuidadosamente por quien haga de artista, escultor o
escultora.

Sélo se dispondra de 5 minutos para la realizacion de la estatua, que intentara reco-
ger algun aspecto significativo de la vida diaria, por lo que todo el mundo colabora-
ra en el resultado final sin ofrecer resistencias y aportando sugerencias.

3. Las estatuas terminadas quedan expuestas y son mostradas y comentadas, por cada
“artista”, representante de cada grupo. (* Nota: después de explicar cada estatua,
dado que pueden contener expresiones forzadas o gestos incobmodos, se pueden
“romper”, abandonando las posturas adoptadas y volviendo al sitio inicial).

4. Puesta en comun general. Se suscita un debate, cuyas conclusiones se recogen en la
pizarra o en el cuaderno personal conforme al siguiente esquema de discusion:

e Similitudes y diferencias en el concepto de VIDA DIARIA expresado por las
estatuas.

* ;Aportan una imagen de la vida positiva o negativa? ;Por qué?

* ;Expresan retos que se pueden asumir y manejar o implican demasiada exi-
gencia y estrés?



La estatua

:La vida reflejada es segura, saludable e igualitaria entre chicos y chicas?

sIncluye aspectos relacionados con la actividad y el descanso?

:Qué se puede plantear para una vida mas activa y mas saludable?

:Cudles son las recomendaciones para un descanso y un suefio adecuado?

Por dltimo: ;Cémo nos hemos sentido durante la actividad todas las personas
participantes (estatuas, artistas, chicas, chicos, etc.)? ;Se ha sentido agobio en
algin momento? ;Por qué?

Se trata de vivir la vida de forma sana, equilibrada y responsable, con plenitud, bus-
cando formas saludables, divertidas y seguras de mantenerse en forma y descargar las
tensiones de la vida diaria (Ej. 1 hora de ejercicio fisico diario, seguida o en varios perio-
dos mas cortos), recargando el cuerpo de energia mediante una forma sana de comer
(de forma variada, mucha fruta y verdura y pocas grasas y productos azucarados), con el
descanso y el sueno adecuado (entre 8 y 10 horas en esta etapa), cuidandonos, cuidan-
do y respetando a las personas con las que convivimos, compartiendo tareas y respon-
sabilidades de manera igualitaria y equitativa entre chicos y chicas y, por supuesto, cui-
dando también el entorno que nos rodea y del que formamos parte esencial.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Realizar exposiciones orales sencillas sobre temas préximos a su entorno que sean del
interés del alumnado.

* Narrar, exponer, resumir y comentar, organizando las ideas con claridad.
* Reflexionar sobre la organizacién diaria personal y la distribucion de tareas.

* Buscar el equilibrio entre la actividad y el descanso, con formas de vida saludables,
satisfactorias y responsables.
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Hablemos de sexo

CURSO: 1°ESO

BLOQUE 1: Escuchar y comprender,
hablar y conversar
Estilos de vida: Sexualidad y afectividad

INTRODUCCION

Todas las personas somos seres sexuados, desde el nacimiento hasta la muerte; por
esto la sexualidad tiene una importancia fundamental en todas las etapas de la vida,
formando parte esencial de nuestra propia naturaleza humana.

Aunque es algo que interesa a todo el mundo y esta presente en todas las edades, a
la vuestra (pubertad-adolescencia) empieza con mucha fuerza a cobrar un interés
especial. Existen muchas dificultades para poder hablar de forma espontaneay clara
sobre ella, debido a que es un tema tabu en nuestra sociedad actual, que provoca
muchos miedos innecesarios y confusiones y que esta lleno de simplificaciones, pre-
juicios y errores.

Una sexualidad sana implica, entre otras cosas, lo siguiente:
» Conocimiento, valoracion y aceptacion del propio cuerpo.

* Aceptacion del hecho de ser hombre y mujer, flexibilizando los roles, que
cada cual pueda expresarse como es y vaya realizdndose de la manera que lo
desee, sin someterse a patrones rigidos ni estereotipados de masculinidad o
feminidad que limiten y empobrezcan su potencial humano.

* Adquisicion de una concepcioén afectuosa y lidica de la sexualidad. Todas las
personas somos diferentes y tenemos nuestros propios gustos y deseos. Nos
reconocemos y respetamos nuestras diferencias. Intercambiamos sentimien-
tos, deseos, etc. Llegamos a acuerdos. Establecemos consensos.

OBJETIVOS

ETAPA

c) Valorar y respetar las diferencias de sexos y la igualdad de derechos y oportunida-
des entre ellos y ellas. Rechazar los estereotipos que supongan discriminacion
entre hombres y mujeres.

[) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las demas personas,
respetar las diferencias. Conocer y valorar la dimensién humana de la sexualidad.
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Hablemos de sexo

AREA
2. Expresarse oralmente y por escrito.

4. Utilizar la lengua oral con espontaneidad, adecuada a las distintas situaciones y fun-
ciones, adoptando una actitud respetuosa y de cooperacion.

ESPECIFICOS

¢ Analizar el concepto de sexualidad del alumnado y distinguir las funciones de la sexua-
lidad.

* Desarrollar actitudes de tolerancia y respeto ante la forma que cada cual tiene de vivir
y expresar la sexualidad, tomando conciencia de las convenciones sociales y cultura-
les.

* Potenciar el dialogo critico y constructivo, revisando prejuicios y estereotipos intercul-
turales y de género.

MATERIALES-RECURSOS

e Ficha n°1: “Por sexualidad entiendo...” o folios en blanco y boligrafo.

En la elaboracion de esta actividad se ha utilizado la carpeta Educacién Afectivo-
Sexual en la Etapa Secundaria, del Gobierno de Canarias.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se introduce la actividad comentando brevemente la introduccion, el sentido y los
objetivos de la actividad.

2. Se les reparte un folio en blanco (o la ficha “Por sexualidad entiendo...”) y se les pide
que, de forma individual y an6nima, plasmen en un dibujo lo que a cada cual le viene
a la mente, de forma espontanea (piensa, imagina, siente, cree, ha visto, le han dicho,
etc.), al nombrar la palabra “Sexualidad”, recogiendo en una frase, al final del folio o
la ficha, lo que les sugiera esa misma palabra o lo que consideren que ilustra o acom-
pana mejor al dibujo realizado. Una vez terminado el ejercicio se recogen todos los
folios.

Observacion: lo verdaderamente importante no es la calidad artistica o pictérica del
dibujo, sino la espontaneidad y sinceridad reflejadas.

3. Se forman pequenos grupos de 4 6 5 personas y se entrega en cada uno de los gru-
pos varios de los dibujos realizados, de tal manera que todos los dibujos queden
repartidos y sean analizados por el propio alumnado segun el siguiente esquema de
discusion, cuyas preguntas se le puede entregar por escrito o dictarselas en el
momento:
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* ;Existen diferencias entre el concepto de sexualidad de chicos y chicas?
:Cudles? ;Estais de acuerdo? ;A qué creéis que se deben? ;Influye el lugar de
nacimiento o pais de origen? ;Y la educacién recibida? ;De qué manera?

» Esta situacion ;facilita o entorpece la relacion entre los sexos? ;Y entre las dife-
rentes culturas? Buscad posibles vias de solucion.

* ;Quedan bien reflejados en los dibujos todas las funciones de la sexualidad?
* ;Qué aspectos os parece que faltan? ;Por quéz.
* ;Eliminariais algo de los dibujos? ;Por quéz.

* ;Esta todo el grupo de acuerdo con el concepto de sexualidad presentado
conjuntamente?

4. Se realiza una puesta en comun general y se extraen conclusiones que pueden reco-
gerse en la pizarra o en el cuaderno personal, agrupandolas en los diferentes aparta-
dos sugeridos.

*Nota: La labor docente ird encaminada a aclarar dudas, matizar, corregir errores,
introducir nuevos conceptos, etc., intentando llegar a algtn tipo de consenso basico
sobre la sexualidad, respetando siempre la diversidad de opiniones, pero ajustando
y corrigiendo las posibles visiones negativas, reduccionistas o discriminatorias que
hayan podido aparecer en el debate. Todo ello se realizara dentro de un clima positi-
vo de respeto y comunicacioén, evitando risas y comentarios inapropiados.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Reconocer el propodsito y la idea general en textos orales de ambitos proximos a la
experiencia del alumnado y en el ambito académico. Seguir instrucciones poco com-
plejas para realizar tareas de aprendizaje.

e Extraer informaciones concretas.
e Narrar, exponer, resumir.
* Reflexionar sobre la propia concepcion de la sexualidad que se tenga personalmente.

e Ser consciente de los prejuicios sociales y culturales de todo tipo que la configuran.
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Por sexualidad entiendo... FICHA n°1

DIBUJO:

FRASE:

CHICO

CHICA

PAIS DE NACIMIENTO:
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El rey de la nariz
colorada

CURSO: 1°ESO

BLOQUE 2: Leer y escribir
BLOQUE 3: Educacion literaria
Estilos de vida: Relacion con las drogas

INTRODUCCION

Nuestras creencias y costumbres (sabiamente recogidas en leyendas, cuentos y
dichos populares) condicionan nuestra forma de ver la realidad e influyen poderosa-
mente sobre nuestro comportamiento cotidiano al predisponernos, de forma positiva o
negativa, para realizar determinadas conductas y consumos de sustancias como la que
nos ocupa: el alcohol.

La realizacion de esta actividad (bien escenificada, bien leida) es una excusa meto-
dolégica para suscitar un dialogo constructivo que permita identificar y revisar critica-
mente algunas de estas creencias subjetivas del alumnado, separandolas de una verda-
dera informacion objetiva sobre los efectos del alcohol, tanto a corto como a medio y
largo plazo.

En este cuento, version adaptada del clasico catalan: “El rei que tenia el nas vermell”,
aunque se nombran y ensalzan toda clase de vinos (de los que nadie discute que
pueda hacerse un consumo moderado y saludable, segln caracteristicas concretas,
sexo o edad que se tenga y las circunstancias que acompanen) se pone claramente de
manifiesto que, cuando se abusa de la bebida alcohdlica, las consecuencias resultan
bastantes negativas para la salud, pudiéndose incluso llegar a caer en el alcoholismo.

Como en la mayoria de los cuentos, se apela a la fantasia, caricaturizando y exage-
rando una situacion concreta de personajes imaginarios en un tiempo y un lugar
impreciso y sin determinar.

El uso de la rima facil, casi infantil, consigue mantener la atencion en una historia
de la que, a pesar de su simplicidad, pueden extraerse muchas informaciones comple-
jas y dar mucho juego didactico para la revision de actitudes y creencias sobre las dro-
gas en general y, como en este caso, sobre el alcohol en particular.

OBJETIVOS

ETAPA
j) Conocer, valorar y respetar la geografia, la historia y la cultura universal y de Espana.

[) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y afianzar los habitos de
cuidado y salud. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud
y el consumo contribuyendo a su conservacion y mejora.



El rey de la nariz colorada

AREA

8. Hacer de la lectura fuente de placer, de enriquecimiento personal y de conoci-
miento del mundo, asi como consolidar habitos lectores.

10. Aproximarse al conocimiento del patrimonio literario y valorarlo como un modo de
simbolizar la experiencia personal y colectiva en los diferentes contextos historico-
culturales.

ESPECIFICOS
e Revisar las propias actitudes y creencias respecto a las drogas (alcohol).
* Desmontar la percepcioén social que “normaliza” la conducta abusiva de alcohol.

* Tomar conciencia y reflexionar sobre algunos de los problemas ocasionados por su
consumo reiterado.

e Encontrar bebidas saludables, alternativas al alcohol, retrasando la edad de inicio.

MATERIALES-RECURSOS

Ficha-Cuento n°1: “El rey de la nariz colorada”, adaptacion del cuento popular.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se introduce la actividad realizando una breve tormenta de ideas sobre las informa-
ciones y creencias que tienen sobre el alcohol (fines, efectos, motivaciones al con-
sumo, etc.), anotandolas en la pizarra para ser retomadas al finalizar la sesion.

2. Se explica en lineas generales de qué trata el conjunto de la actividad y los objetivos
perseguidos. Pueden servir de base las ideas recogidas en la introduccion.

3. Se reparte el cuento y se distribuyen diferentes personajes para su lectura en alto
(teatro leido).

4. Se procede a una puesta en comun, bien en pequefos grupos, bien general en la
que se respondera a las siguientes cuestiones:

Respecto al texto:
e ;Por qué presentaba el rey la nariz colorada?

e ;Por qué era capaz de intercambiar a su hija por vino? Y ella, ;por qué no podia
decidir sobre su propia vida?

¢ ;Por qué era incapaz de hacer leyes y gobernar?

¢ ;Por qué estaba todo el dia en el lagar?
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El rey de la nariz colorada

e ;Por qué se dormia?

e ;Por qué se encontraba mal cuando se despertaba?

Sobre el entorno préximo:

e ;Se consume mucho alcohol? ;Cémo se ve el tema? ;Qué piensa la juven-
tud? ;Qué dicen las canciones que oyes?

* ;Qué efectos produce?

* ;Son los riesgos iguales para las personas adultas que para adolescentes?
:Son iguales para chicos que para chicas? ;De qué depende?

* El alcohol, j;favorece o dificulta los propios proyectos y el desarrollo perso-
nal? ;Por qué?

5. Para esta reflexion cada docente debera tener presente todas las cuestiones que
han salido en la tormenta de ideas inicial y las nuevas respuestas aparecidas tras la
lectura del cuento, asi como los efectos negativos que aparecen de una forma clara
y explicita:

* Se va perdiendo paulatinamente la capacidad de razonar (no puede legislar
ni gobernar), la responsabilidad (no hace su trabajo), la cordura (“vende” a
su hija por el vino), la libertad (“siempre estaba en el lagar”, no puede pasar
sin beber, se ha hecho drogodependiente), el dinero (todo lo que tiene lo
gasta en bebida).

* Se hace dano a quienes rodean a la persona bebedora: la familia (no importan
los sentimientos ni los deseos de su propia hija), entorno préximo (su pais
anda mal y padece el desgobierno).

* Se van presentando efectos fisicos y psiquicos desagradables (dolor de
cabeza, sequedad de la boca, mareos, borrachera, aturdimiento, somnolen-
cia, etc.), de tal manera que no se deje ningln aspecto sin tratar, si bien se
centrara fundamentalmente en los aspectos mas proximos y cercanos a las
situaciones y vivencias concretas del propio alumnado, asi como en los efec-
tos a corto plazo del alcohol.

6. Se puede terminar analizando las ventajas que representa el consumo de agua,
segun el texto y las propias experiencias del alumnado sobre la misma u otras bebi-
das saludables y sin alcohol: zumos, leche, batidos, refrescos, etc. Ademas conven-
dria concluir la reflexion revisando las circunstancias en las se podria beber alcohol,
quiénes podrian beber, cuanta cantidad, en qué momento, etc.

Observacion: Esta mera lectura puede reconvertirse en una representacion teatral en
toda regla, con lo que significa de enriquecimiento de la misma; ahora bien, precisa de
mayor tiempo para su desarrollo y puesta en marcha; lo cual debera ser tenido en
cuenta para su programacion.



El rey de la nariz colorada

CRITERIOS DE EVALUACION

e Realizar narraciones orales claras y bien estructuradas.

Extraer informaciones concretas e identificar el propésito de los textos.

Narrar, exponer... usando el registro adecuado.

Valorar textos breves, atendiendo a los temas y motivos de la tradicion.

Reflexionar sobre las actitudes y creencias respecto al alcohol.

Conocer los riesgos fisicos, psiquicos y relacionales... sobre el inicio del consumo de
alcohol.
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FICHA n°1

Narradora:

Erase una vez un rey

con la nariz colorada

de tan borracho que andaba.
Tanto y tanto bebia

que para nada servia.

En seguida se canso de gobernar

y de hacer leyes sin parar.

Narrador:

En lugar de trabajar,

siempre estaba en el lagar.
Con un rey tan informal

el pais iba muy mal.

Nadie las leyes cumplia;
todo el mundo padecia.
Cuanto mds tiempo pasaba
el rey mds se emborrachaba.

Narradora:

Rey:

Tanto y tanto el rey bebié
que la bodega vacio.

No quedaba ni una gota
ni en la cuba ni en la bota
Y por falta de dinero

no le fiaba ni el tendero.

jPobre de mi, qué destino,
sin una gota de vino!

Narrador:

Después de mucho pensar
pudo un remedio encontrar.

Pregonero:

iSu majestad hace saber
que no tiene qué beber.
Quien traiga el vino mejor
tendrd fortuna y amor:
casard con la princesa

y entrard en la realeza!

Narradora:

La princesa muda la color
pues la noticia
le da gran dolor.

Cuento: “El rey de la nariz colorada”

Princesa:

jComo me voy a casar
con cualquiera del lugar
estando ya enamorada
del pastor de Fuenteclara!
Mas si el pastor me ama
un remedio encontrard.
Le voy a mandar un paje
que le lleve este mensaje

Narrador:

Mientras tanto, en el pais
todo era ir y venir.
Emprendian el camino
cada uno con su vino:

De la Rioja y de la Mancha
Penedés y Carifiena,
todos querian ganar

y a la princesa esposar.

Narradora:

Mientras, el pobre pastor,
que se moria de amor,
también iba a palacio
albergando una ilusion.

¢Y sabéis lo que llevaba

bien guardado en su zurron?
Pues solamente una jarra
con agua de Fuenteclara.

Princesa:

jPero agua le quieres dar!
iMi padre te va a matar!
Por lo menos lleva un afio
sin beber agua del cano.

No te preocupes, mujer
jVerds como he de vencer!

Narrador:

Empiezan a desfilar
delante de su majestad.
El rey, con tanto alboroto
estaba ya medio loco.



Cuento: "El rey de la nariz colorada”

FICHA n°1

Hombre 1°:
El vino de Carifiena
aliviara vuestra pena.

Rey: ;Tiene demasiado grado!

Hombre 2°:
Por el grado no sufrdis,
jtomad un buen moscatel!

Rey: ;Si, bebiendo todo un tonel!

Hombre 3°:
Yo os traigo desde Cebreros
un vino de los primeros.

Rey: ;Ya me empiezo a marear!
Hombre 4°:
Para vuestro paladar fino
Manzanilla, vuestro vino

Rey: Pero es un poco cansino...

Hombre 5°:
Pues probad el de Baeza

Rey: ;Ay..., que pierdo la cabeza!
Hombre 6°:
Majestad, el de Jumilla

es toda una maravilla

Rey: ;Con todo este vinillo...

me va entrando un suenecillo...!

Narradora:
Y pegando un gran ronquido,
alli se quedo dormido.
A la manana siguiente,
despertose el rey doliente.
Tenia una gran jaqueca
y la boca toda seca.
Entonces, acudio el pastor...

Pastor:
iNo hay bebida mejor
que la de esta cantara, sefor!

Narrador:

Rey:

Y con aquella agua clara

el rey mejora la cara.

De tanto tiempo que no la bebia
que era agua no sabia.

jQué vino tan refrescante,
qué suave y tonificante.

no se sube a la cabeza,

ni da acidez, ni marea...
mds que ninguno me gusta,
tu ganas en esta justa!
Cumpliré con mi promesa:
jEs para ti, la princesa!

Todo el mundo:

jVival jViva!

Narradora:

Y desde aquel dia, el rey
retornd al pais la ley.

Agua clara y fresca bebia,
gobernaba y decidia;

era buen rey y buen padre.
;Y nunca mds volvié

a ser el rey

de la nariz colorada,

que borracho

siempre andaba!
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El sida, ¢qué peligro?

CURSO: 1° ESO

BLOQUE 2: Nidmeros
Estilos de vida: Sexualidad
y afectividad

INTRODUCCION

Se trata de que el alumnado tome conciencia de las conductas de riesgo en general
y del problema del sida en particular, y mas concretamente de coémo se puede exten-
der si no se toman las medidas adecuadas.

Es indiscutible que la sexualidad es fuente de afectos, relaciones y crecimiento per-
sonal, sin olvidar que las conductas sexuales de algunas personas jévenes pueden
estar asociadas a importantes riesgos de salud particularmente en lo que concierne a
las Infecciones de Transmision Sexuales (ITS) y al sida. Por ello se hace preciso conocer
esos riesgos de una manera racional y desarrollar recursos y habilidades para evitarlos.

El sida es la infeccion de transmisiéon sexual mds importante. Aunque hay otras (sifi-
lis, gonorrea, clamidia, herpes, hepatitis B, etc.), el sida tiene una especial gravedad
porque destruye progresivamente el sistema inmunitario, y se transmite fundamental-
mente por via sexual en gente joven. En los Gltimos aflos parece aumentar en este
colectivo: es la primera causa de muerte en personas de 25 a 35 anos. Dado que no
existe ninguna vacuna ni tratamiento curativo, la prevencion es el medio mas eficaz
para frenar nuevos casos. Las relaciones sexuales sin preservativo aumentan claramen-
te el riesgo de contagio. Es preciso saber que, siempre que en las relaciones sexuales
haya penetracion anal, bucal o vaginal hay que usar correctamente el preservativo para
evitar el contagio.

Los comportamientos de protecciéon son muy importantes en cualquier etapa. En la
adolescencia suele darse una baja percepcion de peligros y riesgos. Detras estan la
fuerza del presente, la rebeldia, los deseos de emancipacién y autonomia, la atraccion
por el riesgo, la falsa sensacion de invulnerabilidad (mayor en los chicos), la influencia
de sus iguales (mayor influencia en las chicas del vinculo afectivo, de la conexién con
las otras personas).

Muchos y muchas jovenes asocian el sida con determinados grupos, valoran el
’
posible riesgo en funcion de “las pintas”, de si trata de persona “conocida” o “descono-
cida”, etc., mas que en relacion con los comportamientos que facilitan la transmision.
4
Este error de percepcion puede conducir a no poner medidas de proteccion eficaces.
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La actividad consiste en un juego en el que el alumnado se tiene que relacionary
descubrir afinidades. En una tarjeta se escribe el nombre de todos aquellos companie-
ros y companeras con quienes se ha coincidido en algin aspecto. Después se pone en
comun la red de relaciones y se comprueba la cantidad de gente que acaba estando
interrelacionada.

Posteriormente, se haria un paralelismo con el proceso de contagio del sida y se
pasaria a quienes podrian haberse infectado, porcentajes... Se trata de identificar los
comportamientos asociados a la transmision del SIDA y promover comportamientos de
autocuidado y proteccion.

OBJETIVOS

ETAPA

k) Conocer y aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las otras personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales e incorpo-
rar la educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el desarrollo personal
y social. Conocer y valorar la dimensién humana de la sexualidad en toda su diversi-
dad. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el consumo,
el cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su conservacion
y mejora.

AREA
8. Elaborar estrategias personales para el analisis de situaciones concretas y la identifi-
cacion y resolucion de problemas, utilizando distintos recursos e instrumentos y

valorando la conveniencia de las estrategias utilizadas en funcién del analisis de los
resultados y de su caracter exacto o aproximado.

11. Valorar las matematicas como parte integrante de nuestra cultura, tanto desde un
punto de vista histérico como desde la perspectiva de su papel en la sociedad actual
y aplicar las competencias matematicas adquiridas para analizar y valorar fenémenos
sociales como la diversidad cultural, el respeto al medio ambiente, la salud, el consu-
mo, la igualdad de género o la convivencia pacifica.

ESPECIFICOS
e Conocer los mecanismos de transmision de las infecciones sexuales.

* Darse cuenta de la posibilidad real de transmision si se desarrolla el comportamiento
que permite la transmision.

* Debatir las creencias erroneas existentes (apariencia de personas, edad...)
* Concienciarse de la necesidad de prevenir estas infecciones.

* Hallar el porcentaje y hacer calculos de distintas poblaciones a partir de él.
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MATERIALES-RECURSOS

* Se preparan tantas tarjetas como alumnos y alumnas.
* Cada tarjeta tiene una letra determinada segun se explica a continuacion.

¢ Tarjetas con las letras: una con “I”, un 30% con “P”, un 50% con “]J” y un 20% con “R”".
(La cantidad que se indica es aproximada).

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. El profesor o la profesora presenta el juego de rol-relaciones.

* Se explica que van a hacer una actividad de relacién con al menos cuatro
companeros y companeras, con la intencion de descubrir con quiénes tie-
nen mas afinidad en gustos, aficiones, etc.

* A cada persona se le proporciona una tarjeta (anota su nombre en la tarjeta
del companero o la companera con quien han llegado a coincidir en bastan-
tes aspectos).

* En un principio no se les explica el tema, ni la finalidad de la actividad, ni las
iniciales que aparecen en cada tarjeta. Eso se hara mas adelante.

2. Se distribuye la tarjeta de invitacion a cada participante. Estas tarjetas son de 4 tipos:
una tiene impresa la letra “1 “(Infectado), un 30% tiene la letra “P” (Preservativo),
otro 50% tiene la letra “J” (Juegos sexuales-no coito) y el 20% restante (aproximada-
mente) tiene una “R” (Riesgo de contagio).

La tarjeta “1” debe darse a una persona con recursos personales para afrontar posi-
bles situaciones de incomodidad. No obstante debe advertirse antes y después de
que se trata de un juego de roles.

3. Se pide al alumnado que se levante y que busque en el grupo unas 4 personas con
sus mismas aficiones, hobbys... durante unos 3 minutos. Posteriormente cada cual
anota su nombre en la tarjeta de las personas con quienes coincide.

4. Una vez que el alumnado ha establecido 4 relaciones (que tiene anotadas en sus
respectivas tarjetas) todos se sientan.

5. A continuacion se pide a la persona que tiene la tarjeta “1” que diga los nombres

que tiene escritos, y que se pongan de pie. Luego tienen que ponerse de pie los

que tengan el nombre de esa persona en su tarjeta. Finalmente quienes tengan el

nombre de las anteriores también deben levantarse.

De quienes estan de pie, las personas que tengan una “P” pueden sentarse, e igual-
mente quienes tengan una “J".

106



El sida, {qué peligro?

En este momento se explica el significado de la actividad y de las distintas letras.
Segun el proceso que acompana a la enfermedad del sida, las personas que siguen
de pie, pueden haber corrido el riesgo de contagiarse.

6. Se les plantea que éste era s6lo un juego en el que nadie podia evitar la transmi-
sion, pero en la vida real sabemos mucho de los comportamientos de autocuidado
y proteccion. Se puede iniciar un debate encaminado a dar respuesta a la pregunta
:Sabemos qué hacer para no contagiarse de las infecciones de transmision sexual,
entre ellas el sida? ;Por qué a veces, aunque se sepa como protegerse, no se hace?
sPasa lo mismo a las chicas que a los chicos? Se les anima a una reflexién personal
en dos sentidos:

* Yo, ante situaciones que requieran autoproteccion (casco en bici, cinturon
en coches, cruzar con el semaforo en verde...) ;Valoro las posibles conse-
cuencias para mi y para las demas personas? ;En general tiendo a proteger-
me o a arriesgarme?

* Optar por comportamientos de mas autocuidado o mas seguros no impide
cuidar a amigos y amigas, incluso cuando estan en distinta situacion (borra-
chera, infectados e infectadas, embarazo...).

7. A continuacion, en trabajo de parejas, a partir del nimero de posibles personas
contagiadas/no contagiadas, se proponen distintas actividades matematicas:

* Las encaminadas a calcular el porcentaje de posibles personas
contagiadas/no contagiadas en el grupo.

* Se puede calcular el porcentaje de personas que tenian en un inicio la
enfermedad (1), el de quienes usan preservativo (P)...

* Se puede extrapolar estos célculos a distintas poblaciones.

8. Realizar una breve reflexion personal por escrito que resuma lo mas significativo de
la sesion.

9. Es importante que el profesorado destaque que es un juego y que el sida no se con-

tagia por hablar, acariciar, besar... Que quede claro como se transmite y como no
se transmite el sida.

CRITERIOS DE EVALUACION

e Realizar calculos con porcentajes.

e Saber los mecanismos de transmisidén de las infecciones sexuales.
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¢Tu actividad y tu descanso
son saludables?

CURSO: 1° ESO

BLOQUE 2: Nidmeros
Estilos de vida: Actividad y
descanso

INTRODUCCION

Se trata de que el alumnado tome conciencia de la importancia de una adecuada
actividad fisica y de un buen descanso para cuidar la salud. Van a resolver problemas
matematicos que tratan sobre estas conductas.

En la adolescencia se recomienda mantener una vida activa y saludable combinando
de forma equilibrada distintos tipos de actividades de la vida diaria (comer, dormir,
desplazarse, tareas domésticas, visitas a familiares...), actividades escolares (clases,
recreos, tareas...) y de tiempo libre (ejercicio fisico, juegos, amistades...).

El ejercicio fisico saludable es de intensidad moderada (aumenta la sensacion de
calor, se inicia una ligera sudoracion y el ritmo de la respiracién y de los latidos del
corazon se incrementan pero aln nos permite hablar), durante 1 hora diaria (continua-
da o en periodos de 10 minutos a lo largo del dia). Parte de estas actividades, al menos
dos veces a la semana, deben ayudar a mejorar y mantener la fuerza muscular y la fle-
xibilidad.

Dormir, en esta etapa entre 8 y 10 horas, es absolutamente necesario para compen-
sar el esfuerzo y recuperar el tono 6ptimo muscular y nervioso, fisico, emocional y
social.

Una vida sana implica ademas alimentacion sana, sexualidad saludable, no fumar,
cuidar los sentidos (el oido, el gusto, la piel, la vista...), higiene postural, mochila ade-
cuada, cuidar los sentimientos y las relaciones, quererse, cuidar el entorno, etc.

OBJETIVOS

ETAPA

k) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las otras personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales e incor-
porar la educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el desarrollo perso-
nal y social. Conocer y valorar la dimensién humana de la sexualidad en toda su
diversidad. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el
consumo, el cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su
conservacion y mejora.



¢Tu actividad fisica y tu descanso son saludables?

AREA
7. Resolver problemas utilizando modos propios de la actividad matematica, tales
como la exploracién sistematica de alternativas, la precision en el lenguaje, la flexi-

bilidad para modificar el punto de vista o la perseverancia en la basqueda de solu-
ciones y reconocer su validez ante situaciones problematicas de la vida cotidiana.

8. Elaborar estrategias personales para el andlisis de situaciones concretas y la identifi-
cacion y resolucion de problemas, utilizando distintos recursos e instrumentos y
valorando la conveniencia de las estrategias utilizadas en funcién del analisis de los
resultados y de su caracter exacto o aproximado.

11. Valorar las matematicas como parte integrante de nuestra cultura, tanto desde un
punto de vista histérico como desde la perspectiva de su papel en la sociedad
actual y aplicar las competencias matematicas adquiridas para analizar y valorar
fenémenos sociales como la diversidad cultural, el respeto al medio ambiente, la
salud, el consumo, la igualdad de género o la convivencia pacifica.

ESPECIFICOS

* Tomar conciencia de la importancia de descansar bien y de mantener una actividad
fisica adecuada para cuidar la salud.

* Resolver problemas de la vida diaria sobre los tiempos de descanso y de actividad en
las personas jovenes.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se presentan los objetivos y las ideas que se ofrecen en la introduccion con el
objeto de motivar y promover el interés y la participacion del alumnado.

2. En pareja se resuelven los problemas de las fichas n®1y n° 2y se responde a las
preguntas sobre la actividad fisica y el descanso.

3. Puesta en comun para corregir los problemas y comentar las respuestas a las pre-
guntas propuestas.

4. Reflexion personal: se trata de que individualmente realicen una reflexion por
escrito sobre sus tiempos de actividad y descanso y qué hacer para mejorar.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Resolver problemas con datos fraccionarios y problemas en los que hay que aplicar
estrategias de recuento sistematico.

* Razonar adecuadamente sobre descansar y practicar actividad fisica.
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FICHA n°1 Problemas

En un estudio realizado al alumnado de 1° de ESO en un Instituto salia que los 4/11
del dia lo empleaba en dormir, 5/11 en estudiar, la tercera parte del tiempo que queda
en actividad fisica, y el tiempo restante en ver la television, escuchar musica, jugar con
el ordenador..., hablar con sus amistades,... alimentarse...

:Cuanto tiempo (horas, minutos) dedica a cada actividad?
:Consideras que es suficiente el tiempo de descanso?
;Y el de actividad fisica?

sEsa distribucién de las horas del dia se parece a la tuya?

..........................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................
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Problemas FICHA n°2

A Joana le gusta correr todos los dias. Siempre hace el mismo circuito. Recorre
todos los caminos diferentes para ir de su casa a casa de su abuela y volver.

Escribe todos los caminos posibles.

BOXNRA
POIAXNNXN

Si la distancia media entre su casa y la de la abuela es 650 m y la velocidad media a
la que va Joana es 9 km/h.

;Cuanto tiempo estd Joana corriendo?

:Se puede considerar que Joana es una muchacha sana? Razona tu respuesta.
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¢Qué cuerpo tengo?

CURSO: 1°ESO

BLOQUE 6: Estadistica y
probabilidad
Estilos de vida: Alimentacion

INTRODUCCION

Se trata de que el alumnado reflexione sobre su cuerpo: sobrepeso, obesidad, del-
gadez... y sobre qué hacer para cuidarlo, apreciarlo y en su caso mejorarlo. Para ello,
debe entender la importancia de la nutricion y de la actividad fisica para conseguir un
modo de vida y un estado tanto fisico como psiquico mucho mas saludable.

En primer lugar, si es posible en clase de Educacion Fisica, cada persona se pesay
mide su estatura, con el fin de obtener datos sobre su cuerpo. Posteriormente en clase
de Matematicas trabajaran con los datos y analizaran los resultados. En esta actividad
aplicaran varios conocimientos matematicos relacionados sobre todo con el bloque 6
(Estadistica y probabilidad). Por dltimo haran una reflexion personal sobre su cuerpo.

Algunas pautas en relacién con los resultados del IMC (Indice de Masa Corporal)
que se pueden tener en cuenta:

e La corpulenciay la musculatura de la persona. Ejemplo: una persona de
constitucion atlética y mucha musculatura puede dar un indice alto y no
estar obesa.

e La variabilidad en resultados: diversidad, amplitud de limites, diferencias per-
sonales en el significado de “normalidad”.

» Salud-enfermedad: no sélo es algo fisico (fiebre), visible claramente (cojera,
gafas...). A veces es también sobrepasar algunos limites: glucosa en sangre,
medidas corporales, capacidades para afrontar situaciones (problemas men-
tales), etc.

* El IMC que se plantea como mas saludable es el que oscila entre 18 y 25. En
la adolescencia no es facil sentirse bien con el cuerpo adn estando en esta
franja. Ademads una cosa es la figura corporal objetivable, y otra es la percep-
cion que se tiene de la propia imagen. Hay jovenes que se sienten gordos o
gordas aunque no lo estén.

* Parte de los problemas ligados al peso se pueden reducir mediante el trabajo
personal de cambiar algunos habitos: comidas y ejercicio fisico. Se trata de
promover una alimentacién variada y saludable, y el ejercicio fisico diario,
fomentando a la vez el bienestar corporal y una relacién normalizada y posi-
tiva con la comida y el cuerpo.



¢Qué cuerpo tengo?

¢ A veces los habitos estan unidos a situaciones emocionales: situacion fami-
liar, relaciones con amistades, etc., y generalmente no se resuelven a corto
plazo.

* A veces el IMC requiere la asesoria de profesionales especializados. IMC
menores de 16 pueden sugerir desérdenes en la conducta alimentaria, y por
encima de 30, obesidad que requiere atencion sanitaria. En ambos casos es
recomendable remitir a su pediatra.

OBJETIVOS

ETAPA

k) Conocer y aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las demas personas,

respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales e incor-
porar la educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el desarrollo perso-
nal y social. Conocer y valorar la dimensién humana de la sexualidad en toda su
diversidad. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el
consumo, el cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su
conservacion y mejora.

AREA

2.

11.

Reconocer y plantear situaciones susceptibles de ser formuladas en términos mate-
maticos, elaborar y utilizar diferentes estrategias para abordarlas y analizar los resul-
tados utilizando los recursos mas apropiados.

Cuantificar aquellos aspectos de la realidad que permitan interpretarla mejor: utili-
zar técnicas de recogida de la informacion y procedimientos de medida, realizar el
analisis de los datos mediante el uso de distintas clases de nimeros y la seleccion
de los calculos apropiados a cada situacion.

Valorar las matematicas como parte integrante de nuestra cultura, tanto desde un
punto de vista histérico como desde la perspectiva de su papel en la sociedad actual
y aplicar las competencias matematicas adquiridas para analizar y valorar fenémenos
sociales como la diversidad cultural, el respeto al medio ambiente, la salud, el consu-
mo, la igualdad de género o la convivencia pacifica.

ESPECIFICOS

e Reflexionar sobre la relaciéon peso-salud.

e Valoracion de la actitud positiva ante el cuerpo y del cuidado del propio cuerpo.

e Actitud critica ante los modelos sociales de belleza, juventud y el culto a la “linea”.

* Aceptar y apreciar el propio cuerpo y tomar las medidas adecuadas para cuidarlo.

e Utilizar “herramientas” estadisticas con el fin de organizar la informacién y obtener

unas conclusiones sobre el tema de estudio.
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¢Qué cuerpo tengo?

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

9.

. En clase de Educacion Fisica cada alumno y alumna se pesa y mide su altura. Si no es

posible hacerlo en esa area, se puede hacer en la clase de matematicas o lo pueden
realizar en su casa. Si se considera conveniente se puede realizar sobre datos ficti-
cios que el profesor o la profesora aporta (datos variados que den algin IMC por
debajo de 18 y por encima de 25).

El profesor o la profesora presenta las ideas que se ofrecen en la introduccion con
el objeto de motivar y promover el interés y la participacion del alumnado y les pro-

one leer la ficha n® 1: “;Qué cuerpo tengo?”.
¢

Se explica qué es el Indice de Masa Corporal, como se obtiene y entre qué valores
se considera la medida saludable.

Cada alumno y alumna realiza los calculos necesarios para hallar el Indice de Masa
Corporal.

Se recogen los datos y se escriben en la pizarra. (Si se considera que puede haber
personas que se sientan incomodas, utilizara otros datos).

De forma individual se calcula la media aritmética, la mediana y la moda.

Cada alumno y alumna identifica 3 partes o caracteristicas de su cuerpo que le gus-
tany 3 que no le gustan.

Puesta en comun sobre los resultados y sobre qué se puede hacer para cuidary
mejorar el cuerpo.

:Qué puedo hacer para valorar mi cuerpo y para mejorarlo?

10. Actividad de Ampliacién: Se puede agrupar los indices por intervalos y se puede

hacer un histograma.

CRITERIOS DE EVALUACION

e Hallar la media aritmética en un conjunto de datos.

e Calcular la mediana y moda de un conjunto de datos.

* Aceptar y apreciar el propio cuerpo.



¢Qué cuerpo tengo? FICHA n°1

“El cuerpo es el espacio propio, el mds privado e inabandonable de cuantos
puedan acotarse. El cuerpo es la unidad que sirve de base a toda relacion fisica, y
es a través del propio cuerpo como se llega al conocimiento del mundo exterior.
Sobre el modo adecuado de conocerlo, usarlo o estimarlo se entrecruzan labe-
rintos de normas de distinto contenido y peso (la biologia, las normas estéticas,
las normas morales, etc.)”.

M? Angeles Duran

La biologia cambia a lo largo de la vida: cambia la talla, cambia el peso, cambia la
masa muscular o la distribucion de la grasa corporal.

También cambian las modas. En la actualidad los ideales estéticos estan basados en
la apariencia, la delgadez y el culto por la linea. Sin embargo estos valores pueden
estar cambiando:

Cibeles rechaza al 30% de las modelos por delgadas

Diario de Noticias Viernes, 8 de septiembre de 2006

Es atil considerar a nuestro propio cuerpo, sus cambios, su crecimiento, aunque sea
un poco caético. El cuerpo merece ser querido, valorado, cuidado. Nos acompafa toda
la vida. Hay cosas de él que podemos cambiar y otras que podemos aceptar.

Tampoco tenemos por qué adaptarnos a una imagen determinada. La moday la
publicidad nos plantean una imagen de chico y de chica, una idea de hombre y mujer
que no tenemos que aceptar.

No se trata de buscar la gordura ni la delgadez. En la actualidad se considera una
medida saludable si al dividir el peso en kilos por el cuadrado de la estatura en metros,
el resultado oscila entre 18 y 25. A esta medida se le denomina Indice de Masa
Corporal.

Algunas medidas de auto-cuidado del cuerpo son:

* Mirarlo en el espejo y apreciarlo.

e Sentirlo propio y conocerlo mejor.

* Reconocer lo que me agrada y me desagrada de él.

* Mirarlo con carifno, echarle piropos.

* No someterte a la aprobacion de otras, otros, la moda...
* Hacer ejercicio fisico.

e Comer de manera saludable.
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ESCUDOS DE PROTECCION

CIENCIAS Coémo decir “NO”
DE LA sin perder
NATURALEZA | la amistad
CIENCIAS
DE LA :Qué quiero
NATURALEZA | cuando salgo?
CIENCIAS :Mejor yo
SOCIALES 0 en grupo?
EDUCACION | ;Nos lo
FISICA montamos?
LENGUA'Y ;Te escucho?
LITERATURA :Me escuchas?
:Nos
LENGUA'Y defendemos
LITERATURA con el zapeo?
Publicidad
MATEMATICAS | manipuladora

AUTOCONO-
CIMIENTO,
AUTOESTIMA
Y MANEJO DE
EMOCIONES

AUTONOMIA
Y TOMA
DE
DECISIONES

ACEPTACION
Y RESPETO
HACIA LAS

OTRAS
PERSONAS

ESCUCHA,
COMUNICACION
Y RELACION

OCIO
SALUDABLE




Como decir "NO" sin perder
la amistad

CURSO: 2°ESO

AREA: Ciencias de la Naturaleza

BLOQUE 5: La vida en accion

Escudos de proteccion: Autoestima, autonomia
y toma de decisiones,
relacion

INTRODUCCION

Los animales sociales, como las hormigas, son capaces de comunicarse eficazmente
con su propio grupo para colaborar en la buena organizacion del hormiguero, reali-
zando cada cual el trabajo que le corresponde.

Las personas, como las hormigas, somos animales sociales capaces de trabajar para
la mejora del grupo social, pero a diferencia de ellas, tenemos la capacidad de tomar
decisiones y de hacer en cada momento lo que creamos mas correcto.

La pertenencia a grupos es saludable y nos ayuda a crecer como personas. Pero, a
veces, la necesidad de sentir aceptacion por parte de un grupo puede obligarnos a
hacer cosas que no queremos, reduciendo nuestra capacidad de decision.

En la adolescencia, tanto los chicos como las chicas, tienden a desarrollar compor-
tamientos beneficiosos o perjudiciales para la salud similares a los de su grupo.

Vamos a ensayar estrategias favorables a la escucha y que nos ayuden a hacer frente
a la presion del grupo sin que tengamos que perder su amistad, reforzando la valia
personal en las relaciones con el grupo, sobre todo en las chicas. En la adolescencia
generalmente, en presencia de las amistades, la autoestima es media o alta, pero algu-
nos estudios observan que las chicas manifiestan puntuaciones mas bajas.

OBJETIVOS

ETAPA

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en el respe-
to a las demas personas, practicar la tolerancia, la cooperacién y la solidaridad entre
las personas, ejercitarse en el didlogo afianzando los derechos humanos como valo-
res comunes de una sociedad plural, y prepararse para el ejercicio de una ciudada-
nia democratica.

AREA

8) Desarrollar actitudes y habitos favorables a la promocion de la salud personal y
comunitaria, facilitando estrategias que permitan hacer frente a los riesgos de la
sociedad actual en aspectos relacionados con la alimentacién, el consumo, las dro-
godependencias y la sexualidad.
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Como decir "NO" sin perder la amistad

ESPECIFICOS

* Aceptar a las personas como seres pertenecientes al Reino Animal, con caracteristi-
cas comunes a ellos, y con diferencias basicas como el libre albedrio y la solidaridad.

* Tomar conciencia de la presion del grupo aprendiendo a conciliar la negativa a cier-
tas conductas, con la pertenencia al grupo.

e Aprender a decir NO ante ofertas que no encajen con sus actitudes o intereses, de
manera constructiva, y sin perjudicar a las demas personas.

MATERIALES - RECURSOS

¢ Ficha n®1: “ Situaciones de presion de grupo”. Se fotocopian los casos, si es posible,
en papel mas grueso, y se cortan con la cizalla. Basta con una sola copia.

e Ficha n°® 2: “Tarjetas con formas de decir NO”. Se fotocopian a dos caras, si es posible,
en papel mas grueso, y se cortan con la cizalla. Basta con una sola copia.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se lee y comenta al alumnado el contenido de la introduccion y de los objetivos. Se
les propone, con los ojos cerrados, recordar una situacion agradable con el grupo
(lo pasamos bien, me ayudo...) y otra en la que sintieron presion. ;Qué tiendo a
hacer cuando siento presion: me enfado, tiendo a plantearlo y a hablarlo, tiendo a
hacer lo que el grupo me pide...?

2. Después se les pide que abran los ojos y se les propone trabajar distintas situacio-
nes, esta vez mas centradas en decir No. Se distribuye el alumnado en 5 gruposy a
cada grupo se les entrega una situacion y 2 maneras de decir no. Se le puede plan-
tear que las analicen o que las escenifiquen.

3. Silas van a analizar, se les entrega un guion con las sugerencias de reflexion (ver las
propuestas que aparecen mas adelante).

4. Si las van a escenificar:
* Cada grupo escenifica una de las situaciones.
e 2 personas voluntarias asumiran sucesivamente el papel de decir No.
* Se dejan unos 8 minutos para ensayar.

* Se deja espacio delante y, cada grupo por orden, escenifica su situacion, pri-
mero con una de las formas de decir NO y luego con la otra asignada.
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Cémo decir "NO" sin perder la amistad

5. Se abre un debate conjunto de reflexion en el grupo grande con la referencia de las
siguientes sugerencias de reflexion:
Respecto a decir NO:
e ;Cual de las formas de negacion es la mas dificil?
e ;Cual creéis que es la mas efectiva?
¢ ;Qué sentimientos afloran en ti y en el resto cuando no te dejas arrastrar
por el grupo?
Respecto a los grupos en general:

* Somos personas valiosas ;Me quiero? ;Me cuido? ;Nos cuidamos en los gru-
pos? ;Cuidamos el entorno mas o menos que cuando estamos solos y solas?

* Los grupos de chicos, los de chicas o los mixtos j;tienen las mismas oportuni-
dades, libertades y riesgos?

¢ ;Qué imagen ofrecen los Medios de Comunicacion, o tienen las personas
adultas sobre los grupos de adolescentes?

CRITERIOS DE EVALUACION

e Conocer las caracteristicas similares y diferenciales entre las personas y los animales.

* Comprender la necesidad de mantener un criterio o actitud personal independiente
del resto de su grupo.
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FICHA n° 1 Situaciones de presién de grupo

CASO N°1

Durante un viaje de estudios, un grupo de clase invita a Leire a fumar un porro.
Ella no quiere hacerlo y ademas no le gusta el tabaco.

Le insisten y entre risas alguien le pregunta si tiene miedo. No sabe como decir
que no quiere sin que se perjudique su relacién con el grupo.
CASO N°2

Toda la pandilla de Imanol se ha comprado un monopatin y se divierten apren-
diendo a manejarlo.

Un dia proponen salir del barrio e ir a las calles del centro para circular agarrados a
los coches.

A Imanol no le apetece, le parece peligroso, pero no quiere que los demas digan
que es un cobarde.
CASO N°3

Cuando Talia iba al instituto se encontré con unas amigas, que algunos dias se “sal-
taban” las clases, y que le propusieron ir con ellas al parque.

Talia queria ir a clase para no meterse en lios y se sinti6 muy incbmoda cuando sus
amigas le presionaron para que fuera con ellas.

No sabe como decirles que NO.

CASO N°4

Hay una “profe” de segundo que es muy dura y no admite tonterias en clase. A
muchos les cae muy mal pero Youssef cree que es justa y ensefia muy bien.

Después de los suspensos de la evaluacion, su grupo de amigos decide hacerle
una gamberrada pinchandole las ruedas del coche.

El no quiere hacerlo pero sabe que si no participa, los demds pensaran que se
puede chivar.

No sabe como decir que NO sin que se perjudique su relacion con el grupo.



...............................................

Tarjetas con formas de decir "NO" (Anverso)

Sencillamente di NO

No es tan facil, hay que aprender
a hacerlo. Pero tampoco hay que
darle muchas vueltas.

Basta con un NO sin necesidad
de enfadarse o poner morros.
Tienes derecho a decidir.

Puedes decir frases parecidas a
éstas: (Da la vuelta a la ficha).

Alternativas

Presentar alternativas es ofrecer
al grupo algo positivo que tenga
cierto poder de arrastre, es nece-
sario que resulte interesante.

Da la vuelta a la ficha y encontra-
ras unos ejemplos de alternativas
positivas, pero tu deberas pensar
en las que gustarian a tu grupo.

Puede ser

Es responder a quien te propone
algo que tu no quieres hacer, sin
entrar en discusion ni atacarle.

Le das la razon en todo pero ta
no lo quieres hacer.

Excusas

Buscar una excusa no es mentir.

La excusa siempre tiene algo de
real porque en realidad lo que
quieres de verdad es decir NO,
pero no te atreves.

Puedes inventar excusas pareci-
das a éstas: (Da la vuelta a la
ficha).

Dale largas

Dar largas es una forma de decir
NO, sin dejar plantado al grupoy
de darles tiempo a que se
“enfrie” su interés por el tema o
acepten que tu no quieres hacer-
lo..

Consiste en reflejar lo que te
dicen, usando incluso sus propias
palabras o expresando claramen-
te lo que quieren que tu sientas.

FICHA n° 2
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FICHA n° 2 Tarjetas con formas de decir "NO" (Reverso)

Excusas Sencillamente di NO

* No me siento bien, me voy a
casa.

* Bueno, mejor que no.

* No, gracias.

mejor. \ .
* No, no me lies, he dicho que

* Ya tengo bastantes lios, no quie- .

ro complicarme la vida.
* iQue no! ;Es que no te enteras?
e La verdad es que le acabo de

prometer a mi madre...

* Me da miedo, prefiero pensarlo
* Lee mis labios: NO.

i Perdona, pero ya sabes que no.

Dale largas Alternativas

* Bueno, ya veremos. * ;Qué os parece si apostamos a

- ) : ié ?
o MefeTa se ol ver quién aguanta mas...?

dia. Porqué no recordamos la
ultima bronca que tuvimos en
casa. Vamos a hacer...

almohada.

* Hoy no me apetece. A lo mejor

1
1
:
:
i
1
1
i
i
» ® Para qué vamos a estropear el
i
1
i
otro dia. i
1
:
:
1
i

i ® Espera, lo consultaré con mi E

Puede ser

* O sea, que si no voy con vos-
otros me voy a aburrir.

* Si td lo dices, puede ser.

1 e Puede que tu tengas razon,
: pero también puede que no.
facil y que no hay ningun peli- i

* Puede que yo sea un poco rara.
gro.

* Puede que todo el mundo pien-

* De manera que si no hago lo se como td, pero yo no
, :

t O sea, que dices que es muy
E que tu dices es que soy...
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Tarjetas con formas de decir "NO" (Anverso) FICHA n° 3

Me las piro Di lo que piensas
Es lo que hace mucha gente cuan-
do no ve como salir de un apuro:
me voy, me las piro, me abro.

También se pueden exponer las

razones por las cuales no quieres
aceptar lo que te proponen, pero
sin enjuiciar (afear) directamente

A veces, sin decir nada, se van en
la conducta del resto del grupo.

1
i
:
E
E
1
1
i
i
;
i un despiste o fingen que alguien
i les llama por el movil. Dejas constancia de tu opinion
1

i

i

E

E

E

1

1

i

Otras, se despiden educadamen- aunque nadie este de acuerdo.

te: (Da la vuelta a la ficha). Puedes decir frases parecidas a

éstas: (Da la vuelta a la ficha).

Enfréntate Disco rayado

Algunas personas prefieren
enfrentarse y defender su postura
negativa.

Se trata de repetir siempre lo
mismo, a lo que te contesten,
como un disco rayado. Da un
toque de humor, parece que tie-
nes grabada la respuestay jno
hay nada que hacer!

;
i

i

i

.

.

.

i

i Enfrentarse no quiere decir insul-
tar, sino discutir, hacer campana

i en contra, oponerse claramente a
i las decisiones que llevan riesgo o
' van en contra de tus principios.

.

E

E

i

.

.

|

Para los demas es como hablar
con una maquina. No vale la pena
dar mas razones, porque la res-

(Da la vuelta a la ficha). - '
puesta es siempre la misma.

(Da la vuelta a la ficha y veras tres
frases posibles).
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quiero cuando salgo?

CURSO: 2°ESO
AREA: Ciencias de la Naturaleza
BLOQUE 5: La vida en accion
Escudos de proteccion: Autoconocimiento,
autonomia y toma
de decisiones, ocio

INTRODUCCION

En el mundo animal se considera adulto al individuo capaz de reproducirse, mien-
tras que en la especie humana se alcanza la madurez sexual mucho antes que la madu-
rez personal, social o legal.

En la adolescencia se abre un nuevo abanico de posibilidades: mayor capacidad fisi-
ca e intelectual, mayor autoconocimiento, desarrollo de los propios puntos de vista,
mayor profundidad en las relaciones, atraccion sexual, organizacién del tiempo perso-
nal...

Vivir este mundo de posibilidades implica elegir, probar, aceptar, equivocarse...y
reflexionar sobre lo que realmente queremos hacer y con qué limites, sabiendo que
hay comportamientos que nos fortalecen y otros que nos danan.

Se trata de animarles a dirigir la vida desde si, segun criterios propios, y asumir las
consecuencias, aceptandose y queriéndose, respetando y valorando a las otras perso-
nas, y desarrollando el sentimiento de que pueden controlar su vida.

OBJETIVOS

ETAPA

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en el respe-
to a las demas personas, practicar la tolerancia, la cooperacién y la solidaridad entre
las personas y grupos, ejercitarse en el didlogo afianzando los derechos humanos
como valores comunes de una sociedad plural y prepararse para el ejercicio de la
ciudadania democratica.

AREA

8. Desarrollar actitudes y habitos favorables a la promocion de la salud personal y
comunitaria, facilitando estrategias que permitan hacer frente a los riesgos de la
sociedad actual en aspectos relacionados con la alimentacion, el consumo, las dro-
godependencias y la sexualidad.
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¢Qué quiero cuando salgo?

ESPECIFICOS

¢ Reflexionar sobre los cambios en la adolescencia.

e Reflexionar sobre situaciones de salud en tiempo de ocio.

e Desarrollar la autonomia, la responsabilidad y el autocontrol.

e Valorar la capacidad personal para ponerse limites...

MATERIALES - RECURSOS

* 2 ejemplares por grupo de la ficha n®1.

* 1 ejemplar por grupo de la ficha n° 2.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se comenta al alumnado sobre el contenido de la introduccién y de los objetivos.

2. Se organizan grupos de 4 personas (conviene que algunos sean mixtos, los otros de
alumnos o de alumnas) y se les reparte dos ejemplares de la ficha n® 1y un ejemplar
de la ficha n® 2.

3. Se reflexiona en cada grupo durante 20 minutos y una persona recoge las opiniones
en la ficha n° 2, intentando llegar al consenso.

4. Puesta en comun, debate y conclusiones en gran grupo.

CRITERIOS DE EVALUACION

¢ Conocer algunos cambios psicosociales.

e Valorar la capacidad de autocontrol.



FICHA n° 1
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FICHA n° 2 Cuando salgo ¢qué quiero?

Cuando salgo quiero (desde mi, desde mis necesidades, criterios, valores y proyectos):

...........................................................................................................................

.........................................................................................................................

Cuando salgo NO quiero (desde mi, desde mis necesidades, criterios, valores y pro-
yectos):

........................................................................................................................

.........................................................................................................................

...........................................................................................................................

.........................................................................................................................

Conclusiones del grupo:
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¢Mejor yo o en grupo?

CURSO: 2°ESO

AREA: Ciencias Sociales

BLOQUE 2: Poblacion y sociedad

Escudos de protecciéon: Autoconocimiento,
autonomia y toma de
decisiones, aceptacion

INTRODUCCION

El grupo de iguales tiene mucha importancia en la salud y en el desarrollo personal
del alumnado en la etapa de la adolescencia: ofrece refugio, compafia, reconocimien-
to, valoracion y diversion; colabora en el desarrollo de valores, en el autocontrol y en
la asuncion de responsabilidades; ayuda a compartir y a relacionarse; pero, también,
presionay “etiqueta”, influyendo en el desarrollo de estilos de vida saludables o perju-
diciales.

Esta actividad pretende hacer ver a alumnos y alumnas que los procesos de toma de
decisiones no son sencillos, y que a menudo se ven influidos por el grupo, pero que
aun existiendo la presion del grupo, la persona con una postura diferente puede deci-
dir acoplarse al grupo, adherirse a sus decisiones, o ser distinta, manifestar su postura
concordante o contraria al grupo, en base a un planteamiento propio, argumentado y
razonado.

A esta cuestion es preciso anadir las diferencias de edad y de género, asi como los
cambios sociologicos provocados por las migraciones, que van creando grupos multi-
culturales, con caracteristicas no tan uniformes como antes, y que, aunque lo enrique-
cen, a la vez lo hacen mas complejo.

OBJETIVOS

ETAPA

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en el respe-
to a las demas personas, practicar la tolerancia, la cooperacion y la solidaridad entre
las personas y grupos, ejercitarse en el didlogo afianzando los derechos humanos
como valores comunes de una sociedad plural y prepararse para el ejercicio de la
ciudadania democratica.

e) Desarrollar destrezas basicas en la utilizacion de las fuentes de informacion para,
con sentido critico, adquirir nuevos conocimientos.
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¢Mejor yo o en grupo?

AREA

6. Valorar la diversidad cultural manifestando actitudes de respeto y tolerancia hacia
otras culturas y hacia opiniones que no coinciden con las propias, sin renunciar por
ello a un juicio sobre ellas.

9. Buscar, seleccionar, comprender y relacionar informacion verbal, grafica, iconica,
estadistica y cartografica, procedente de fuentes diversas, tratarla de acuerdo con el
fin perseguido y comunicarla de manera organizada e inteligible.

10. Realizar tareas en grupo y participar en debates con una actitud constructiva, critica
y tolerante, fundamentando adecuadamente las opiniones, y valorando el dialogo
como una via necesaria para la solucién de los problemas humanos y sociales.

11. Conocer el funcionamiento de las sociedades democraticas, denunciando actitudes
y situaciones discriminatorias e injustas, y mostrando solidaridad con los pueblos,
los grupos sociales y personas privadas de sus derechos.

ESPECIFICOS

e Tomar conciencia de la importancia de pertenecer a un grupo, de sus ventajas e
inconvenientes.

* Valorar la importancia de la aceptacion de las diferencias individuales del grupo.

* Reflexionar sobre los grupos de iguales relacionandolo con su propia experiencia.

MATERIALES-RECURSOS

e Ficha n®1: “Ser distinto, seguir al grupo”, de actividad 38 de PIPES.
* Ficha n® 2: “Los grupos y la toma de decisiones en los grupos”.
Para la preparacion de esta actividad se ha utilizado la actividad 38 ;Quién decide

por tiz de PIPES, Plan Integral de Prevencion Escolar, de la Fundacion de Ayuda contra
la Drogadiccion.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se reparte la historieta de Quino sobre “Ser distinto, seguir al grupo” (Ficha n° 1).

2. Se pide al alumnado que la analice, a partir de estas preguntas:
* ;Qué es lo que ocurre en la primera y segunda secuencia de imagenes?
 ;Como reacciona el grupo en la tercera y cuarta secuencia?

* ;Como reacciona la persona frente al grupo?

3. Puesta en comun y debate.



¢Mejor yo o en grupo?

4. Se divide el grupo en dos grupos iguales. Uno debe pensar sobre las ventajas de
pertenecer a un grupo; el otro sobre los inconvenientes.

5. Quien hace de portavoz expone las conclusiones.

6. Se les propone que de forma individual reflexionen sobre su comportamiento en el
grupo:
e ;Como me siento en el grupo?
* ;Me considero a miy al resto personas valiosas?

¢ ;Generalmente, tiendo a cooperar, a imponer, o a asumir de forma
sistematica lo que en el grupo esta bien visto?

¢ ;Tengo en el grupo diferente papel si soy chica que si soy chico?

* Puesta en comun y debate.

7. El alumnado elaborara en casa una redaccién con el titulo “Cémo creo yo que influ-
ye mi grupo en mis decisiones”, tras la lectura de la ficha: “Los grupos y la toma de
decisiones en los grupos”.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Explicar los cambios experimentados en las relaciones humanas en el mundo
actual.

* Valorar positivamente la diversidad cultural en cualquier sociedad.

* Adoptar comportamientos basados en el respeto y la tolerancia hacia otros grupos
sociales y/o culturales.

e Explicar el porqué de vivir en sociedad y la influencia que ejerce el grupo en las per-
sonas.
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FICHA n° 1 Ser distinto, sequir al grupo
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Los grupos y la toma de decisiones FICHA n° 2

Existen distintos tipos de grupos, unos mas centrados en las relaciones (panda,
colegas, familia...), otros mas centrados en la consecucién de un objetivo, un fin, una
tarea (asociaciones de jovenes, grupos de tiempo libre...).

En la adolescencia, el grupo de amigos y/o amigas permite compartir ratos libres,
ocio, secretos, ideales, sentimientos, diversion, preocupaciones, inconformismo, rebel-
dia, solidaridad, responsabilidad, etc. Es una fuente importante de confianza y apoyo,
de autoestima, de comunicacion, de salud, y de desarrollo personal.

La vida en los grupos depende de sus integrantes. Cada persona es Unica, diferente
de las demas, con sus recursos, ideas, sentimientos, habilidades, comportamientos...
Conocerse, aceptarse, valorarse, reconocernos diferentes, respetarnos, valorarnos,
intercambiar ideas, sentimientos, deseos, interacciones positivas y de calidad... son
herramientas atiles para el desarrollo de personas y grupos saludables.

Algunos fenémenos que se producen en la vida de los grupos son:

El papel que jugamos en el grupo. Se puede aportar animo, apoyo, consen-
sos, respeto, proyectos positivos, etc., o aportar dominio, agresion, intolerancia,
division, etc.

El grupo puede etiquetar a una persona y comportarse o interpretar lo que
ocurre en las distintas situaciones desde esa etiqueta. En general etiquetamos,
pero es importante reconocer qué etiquetas tendemos a poner, y si esa etique-
ta puede danar.

El poder en el grupo. Todas las personas pueden tener su influencia en un
determinado tema o espacio. Quien mas influencia tiene se dice que ejerce el
liderazgo, que puede ser tnico o compartido. El poder se puede utilizar en
beneficio propio, en beneficio de una parte, o de todo el grupo buscando la
cooperacion y el consenso.

El funcionamiento del grupo, cémo se toman las decisiones (porque lo digo
yO, por consenso...), se coopera o se compite, nos escuchamos y nos comuni-
camos 0 pasamos, Nos gritamos y nos atacamos.

El grupo presiona para ser “uno”, para responder al unisono, para cohesionarse.
Podemos ceder, aceptar lo que el grupo nos pide, o negarnos, separarnos. Para tomar
la decision mas adecuada es util reflexionar sobre nuestras opciones, y sus ventajas y
desventajas, y analizarlas en relacion con:

¢ Cuanto se corresponde o0 no con nuestros intereses, ideas, valores, creen-
cias...

e Cuanto facilita o perjudica la relacién con otras personas o grupos que tam-
bién son importantes: otras amigas, amigos, la familia...

e Cuanto contribuye o no al desarrollo del tipo de grupo por el que opto.

135



136

¢Nos lo montamos?

CURSO: 2°ESO
AREA: Educacion Fisica
BLOQUE 3: Juegos y deportes
Escudos de proteccion: Conocimiento mutuo,
comunicacion
y ocio saludable

INTRODUCCION

El ocio puede ser un tiempo de enriquecimiento personal, satisfaccion y creativi-
dad, descanso, disfrute, relaciones, diversion, participacion social..., o un tiempo de
pasividad e inercia.

Segun el informe sobre juventud 2000, el tiempo libre disponible a la semana ha
disminuido desde 1996 al 2000, siendo en este Gltimo ano de 27,5 horas para los varo-
nes y 25,1 para las mujeres de 15 a 19 anos. A los chicos, fuera de casa, les gusta hacer
deporte mas que a las chicas, y a las chicas ir al cine y viajar mas que a los chicos.
Dentro de casa, tanto a los chicos como a las chicas, les gusta ver la television, oir
musica, no hacer nada y descansar, manejar el ordenador..., aunque a las chicas les
gusta leer libros mas que a los chicos.

El ocio hoy esta mas mercantilizado, existe una amplia oferta de ocio comercial, los
centros comerciales sirven de punto de encuentro, etc.

En el ocio se expresa el afan por experimentar sensaciones diferentes. Este afan
puede ser satisfactorio o llevar a la decepcion o a la rutina. Termina la semana, termi-
nan las clases, y quiero «divertirme», haciendo lo que mas me apetece, y lo quiero ya.
Pero, a veces, entre las expectativas y la realidad media un abismo.

Este abismo puede estar motivado por la rutina. En otras ocasiones puede estar cau-
sado por el déficit de posibilidades en el entorno. Pero las personas adolescentes pue-
den aprender a construir las oportunidades que echan de menos en su entorno. No
tienen que resignarse a las carencias detectadas.

Los seres humanos no podemos volar desafiando la ley de la gravedad, pero pode-
mos construir aviones, practicar parapente, dedicarnos al aeromodelismo o, simple-
mente, saltar a la piscina desde un trampolin. Un amplio abanico de actividades a
nuestra disposicion para enriquecer nuestro ocio.

Esta propuesta de actividad podria incluirse dentro de una unidad didactica referi-
da al bloque de contenidos de “Juegosy deportes”.



¢Nos lo montamos?

OBJETIVOS

ETAPA

g) Desarrollar el espiritu emprendedor y la confianza en si mismo y en si misma, la
participacion, el sentido critico, la iniciativa personal y la capacidad para aprender a
aprender, planificar, tomar decisiones y asumir responsabilidades.

b) Desarrollar y consolidar habitos de disciplina, estudio y trabajo individual y en equi-
po como condicién necesaria para una realizacion eficaz de las tareas del aprendi-
zaje, y como medio de desarrollo personal.

AREA
1. Conocer los rasgos que definen una actividad fisica saludable y los efectos benefi-
ciosos que ésta tiene para la salud individual y colectiva.

2. Valorar la practica habitual y sistematica de actividades fisicas como medio para
mejorar las condiciones de salud y calidad de vida.

8. Mostrar habilidades y actitudes sociales de respeto, trabajo en equipo y deportivi-
dad en la participacion en actividades, juegos y deportes, independientemente de
las diferencias culturales, sociales, personales o de habilidad de vida.

ESPECIFICOS

* Aprender a responsabilizarse de su tiempo libre y descubrir alternativas para el
empleo constructivo del tiempo de ocio.

* Desarrollar habilidades que permitan al alumnado protagonizar la construccion de su
ocio para que éste tenga una potencialidad enriquecedora en sus vidas.

* Organizar y participar en actividades fisicas en el tiempo libre del centro, como
recurso para ocupar el tiempo libre y de ocio, desarrollando relaciones interpersona-
les adecuadas.

* Favorecer el conocimiento entre las personas del grupo, para descubrir companeros
y compaferas que comparten las mismas aficiones, etc.

MATERIALES-RECURSOS

* Ficha n°® 1 para el alumnado: “Organizacion de actividad”.
* Tiempo aproximado:
1 hora si se utiliza una sesion completa.

Teniendo en cuenta la dotacion horaria del area, su caracter practico vy las

necesidades de movimiento que manifiesta el alumnado, esta actividad se
puede realizar en el inicio o final de dos o tres sesiones (tomando 10" o 15’
de cada una).
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¢Nos lo montamos?

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Esta actividad se puede realizar en cada grupo de 2° de la ESO. Cada grupo tendra
que gestionar, segun las caracteristicas del centro, 2 o mas actividades. Esta actividad
formara parte de una unidad didactica de juegos y deportes y como tal se evaluara la
capacidad de alumnos y alumnas para gestionar actividades de ocio y tiempo libre.

1. Plantee a la clase que se van a organizar actividades de tiempo libre para todos los
grupos de 1°y 2° de la ESO (segun el nimero de aulas se puede reducir o ampliar).

2. Proponga a los alumnos y las alumnas cerrar los ojos y recordar cosas que han ido
aprendiendo a lo largo de la vida, logros, éxitos o retos superados. Pidales abrir los
ojos y plantéeles que, con esas cosas ya aprendidas, en la adolescencia se les plan-
tean nuevos retos, entre otros, aprender a organizarse y ampliar las posibilidades
de ocio. Hay, seguro, muchas alternativas que les pueden gustar.

3. Teniendo en cuenta los recursos y las posibilidades del centro pidales que mencio-
nen todas las actividades que les gustaria desarrollar en el tiempo libre del recreo.
Preferentemente actividades deportivas, no descartar la culturales, musicales...
Anotelas en la pizarra. Pidales que voten individualmente por las tres que conside-
ren mas apetecibles. Identifique las cinco mas votadas, y pidales que se distribuyan
por grupos en funcién de sus intereses, favoreciendo la interaccién y relacion.

4. En el caso de las actividades deportivas podran tener un caracter totalmente ladico,
competitivo o simplemente de préstamo de material.

5. Con objeto de atraer a mas jovenes, tendran que desarrollar una campana de divul-
gacion de la actividad. Cada grupo tendra que elaborar un pequefno documento
con la siguiente informacion:

* Nombre y definicién de la actividad.
e Personas destinatarias.
e Recursos:

Humanos: Nombres y reparto de responsabilidades y tareas (personas
gue organizan, que son responsables de material, que ojean o arbitran
la actividad, que hacen el seguimiento de la actividad.)

Materiales: Instalaciones y material necesario.
Econémicos: Elaboracién del presupuesto.

* Apoyos: asociaciones, Direccion, Departamento de Educacion Fisica, APYMA...

6. Termine sehalando que uno de los modos de encontrar las actividades deseadas es
contribuir a crearlas. Muchos recursos actuales en nuestra sociedad se deben a la
iniciativa personal de personas motivadas sin animo de lucro, y a través del compro-
miso social y el trabajo de colaboracion de las mismas.



¢Nos lo montamos?

CRITERIOS DE EVALUACION

* El alumnado demostrara que es capaz de organizar y participar en actividades fisicas
en el centro (recreos) como recurso para ocupar el tiempo libre y de ocio desarro-
llando relaciones interpersonales adecuadas (cooperacion, tolerancia y deportividad

tanto cuando se adopta el papel de participante como el de espectador u organiza-
dor).

e El alumnado valorara la funcién social de las actividades fisicas y deportivas que con-
tribuyen al conocimiento entre quienes integran el grupo y permiten descubrir com-
paheros y compaferas que comparten las mismas aficiones, etc.
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FICHA n° 1 Organizacién de actividad

FICHA DE ORGANIZACION DE ACTIVIDAD

ACTIVIDAD
TAREAS Y RESPONSABLES
RECURSOS PRESUPUESTO
A QUIEN SE DIRIGE MATERIALES QUE DE LA
SE NECESITAN ACTIVIDAD
REFLEXIONAR
TAREAS
RESPONSABLES

Nota: Se trata de una actividad cooperativa en la que el profesor o la profesora
guiara al alumnado en las tareas a realizar.

Primero determinar las tareas a realizar y en funcion de ello asignar responsables.
1. ;Quién va a participar? ;Hay alguien mas que podria participar: chicos, chicas...?

;Hay alguien a quien le vendria bien pero es dificil que se apunte?

2. ;Qué materiales necesita? ;Tengo en cuenta que la actividad sea segura? ;Tenemos
los recursos? ;Nos los pueden prestar?

3. ;Cuanto dinero necesitamos? ;Co6mo podemos conseguirlo?

4. ;A quién se dirige la actividad? ;Qué queremos decirles? ;Como se lo queremos
decir? ;Tenemos en cuenta el lenguaje no sexista, valores que transmite...?
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¢ Te escucho? ¢Me escuchas?

CURSO: 2°ESO

AREA: Lengua y Literatura

BLOQUE1: Escuchar y comprender,
hablar y conversar

Escudos de proteccion: Aceptacion, respeto,escucha,
comunicacion y relacion

INTRODUCCION

Saber escuchar es una de las habilidades sociales basicas, puesto que permite el
conocimiento, la aceptacion y la valoracion de las otras personas. Favorece la empatia
permitiendo ponerse en otra piel y entender como se siente algiin amigo o amiga
enferma, una companera o un companero que ha llegado de otro pais, como se lleva
eso de ser hombre o ser mujer, conocer las razones que unos y otras tienen para hacer
deporte, para fumar o no, para consumir alcohol o abstenerse, conducir la bici atrope-
[ladamente, etc. Asi mismo, esta habilidad facilita la comunicacién, las relaciones inter-
personales y de grupo de calidad, las relaciones afectivo-sexuales, de amistad, la reso-
lucion de conflictos, la armonia, la convivencia, el companerismo... y muchas cosas
buenas mas.

Con esta actividad se trata de hacer reflexionar al alumnado tanto sobre los aspec-
tos que posibilitan una buena escucha, como sobre los que la dificultan o entorpecen,
y sobre como se puede favorecer que se establezca una buena comunicacién utilizan-
do esta habilidad.

Es importante reforzar la importancia de la conexion y del respeto profundo hacia
las demas personas, sobre todo en el caso de los chicos. Parece que algunos colecti-
vos, como las mujeres, algunas culturas, como la negra, y otros sectores pueden haber
avanzado mas en el desarrollo de capacidades y habilidades para escuchar y manejar
asuntos vitales verdaderamente importantes.

OBJETIVOS

ETAPA

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en el respe-
to a las demas personas, practicar la tolerancia, la cooperacién y la solidaridad entre
las personas y grupos, ejercitarse en el dialogo.

h) Comprender y expresar con correccion, oralmente y por escrito, textos y mensajes
completos.
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¢Te escucho? ¢Me escuchas?

AREA

2. Expresarse oralmente y por escrito de forma clara, detallada, coherente y adecuada
en los diversos contextos de la actividad social y cultural.

4. Utilizar la lengua oral en la actividad social y cultural de forma clara, detallada, con
cierta fluidez, espontaneidad y adecuada a las distintas situaciones y funciones,
adoptando una actitud respetuosa y de cooperacion.

ESPECIFICOS

e Reflexionar sobre la importancia que tiene el respeto y el saber escuchar bien a las
demas personas en diferentes situaciones de intercambio comunicativo.

* Analizar los aspectos que favorecen y los que dificultan una escucha activa.

MATERIALES-RECURSOS

Ficha n® 1y n®2: “Factores que favorecen o dificultan la escucha”.

Para la elaboraciéon de esta actividad se ha utilizado la actividad 22 ;Escucho?
sEscuchas? de PIPES, Plan Integral de Prevencion Escolar, de la Fundacién de Ayuda
contra la Drogadiccion.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se comienza explicando brevemente, a toda la clase, la finalidad que se pretende
conseguir con la realizacion de esta actividad y el sentido y objetivos de la misma.

2. Se pide que, primero de forma individual, y después en pequefos grupos de 6,
escriban en la ficha n° 1 que se les entrega, cinco cualidades, expresiones, senti-
mientos, actitudes, comportamientos, etc., que favorezcan escuchar adecuadamen-
te a las demas personas como son: respeto, mirar a la persona que habla, no inte-
rrumpir, no hacer una interpretacion rapida de lo que se dice, esperar el turno de
palabra, pensar en lo que se esta diciendo, etc., y otras cinco que las dificulten,
como por ejemplo: interrumpir continuamente a quien habla, estar pensando o
haciendo otras cosas, mirar constantemente en otra direccién o a otras partes del
cuerpo, etc.

3. Se les entrega la ficha n°® 2 y se les pide que comparen las dos listas elaboradas (la
de una buena escuchay la de las caracteristicas que la dificultan) para comprobar la
relacion existente entre ellas, y examinar si falta alguna caracteristica importante.

4. Puesta en comun general, a través de cada representante de grupo para que expon-
ga las distintas aportaciones y acuerdos a los que se haya llegado.



¢Te escucho? ¢Me escuchas?

5. Por dltimo, si queda tiempo se plantea que comenten situaciones cotidianas, tanto
de escucha como de no escucha, que se relacionen o tengan influencia en la salud,
para analizarlas conjuntamente:

;Cuales favorecen mas la salud, el desarrollo personal, la convivenciay la resolu-
cion de conflictos?

CRITERIOS DE EVALUACION

* Reconocer e identificar el propésito y la idea general en los textos orales y escritos
de ambitos sociales proximos a la experiencia del alumnado.

* Narrar, exponer, resumir... usando el registro adecuado, organizando las ideas con
claridad, enlazando los enunciados en secuencias cohesionadas.

* Ejercitarse en la practica de la habilidad de la escucha activa.

e Utilizar estrategias que facilitan la comunicacion.
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FICHA n° 1 Factores que favorecen o dificultan la escucha

FAVORECEN LA ESCUCHA DIFICULTAN LA ESCUCHA
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Factores que favorecen o dificultan la escucha

ESCUCHAR: Es tratar de entender, de comprender lo que la otra persona me dice o

FICHA n° 2

plantea, lo que vive o siente en una situacion concreta, ponerme en su piel, ver las

cosas desde su punto de vista...

FAVORECEN LA ESCUCHA

DIFICULTAN LA ESCUCHA

Concedo tiempo, el lugar es
tranquilo...

Acepto y valoro a la otra persona, la
respeto

Reconozco que en la comunicacién
aunque lo intentemos no siempre nos
entendemos

Estoy en actitud de escucha, presto
atencién, me pongo en su lugar, trato
de captar lo que dice y el estado de
animo que le acompana

No interrumpo, espero mi turno
Pregunto para entender mejor

Expreso escucha con el cuerpo: miro
a la persona que habla, asiento con la
cabeza, sonrio...

Expreso escucha con sonidos y pala-
bras muy cortas: ya, vale, si...

Manifiesto comprension
No hago juicios de valor
No interpreto
No tranquilizo

No busco una solucién rapida

Me tengo que ir “ya”, hay mucho
ruido...

Le pongo pegas a la otra persona: Es
que Amaia..., es que Pedro es...

Pienso que no sabe explicarse

En realidad quiero rebatirle, meterme
con él o ella, lo comparo con mi
forma de verlo, con lo que yo hubiera
dicho, sentido o hecho, pienso en
otra cosa

Interrumpo continuamente

Pregunto para darme la razén, poner-
me en contra

Miro a otro lado, me rio de ella o él,
expreso con muecas que no tiene
razon, que dice tonterias

Expreso con sonidos y palabras cortas
que no le creo: ya, si, si... alo mejor..

Manifiesto incomprension
Hago juicios de valor
Interpreto

Tranquilizo: No te preocupes. Eso no
es nada...

Busco una solucioén rapida
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¢Nos defendemos con

el zapeo?

CURSO: 2° ESO

AREA: Lengua y Literatura

BLOQUE 2: Leer y escribir

Escudos de proteccion: Autoconocimiento,
autonomia y toma
de decisiones

INTRODUCCION

La publicidad en los medios de comunicacion social tienen gran importancia para la
salud y el desarrollo personal puesto que configura estilos de vida y comportamientos,
transmite actitudes, valores y modelos socioculturales determinados (culto al cuerpo, a
la belleza, individualismo, competitividad, consumismo, velocidad, etc ...), potencia
nuevas formas de relacionarse, comunicarse y de resolver conflictos, concede a algu-
nos productos o situaciones milagrosos beneficios para la salud y el bienestar, valora
de forma positiva determinadas etapas de la vida (eterna juventud), y otorga una consi-
deracion negativa a otras etapas y grupos sociales (adolescencia, vejez, inmigrantes...),
y, aunque presenta una gama mas amplia de modelos masculinos y femeninos, persiste
todavia en la atribucion de roles o papeles diferenciados al hombre y a la mujer.

Con esta actividad, en la que se desarrolla un analisis de la publicidad, se pretende
revisar estas atribuciones y relacionar las motivaciones que conducen a un consumo
compulsivo y acritico con las auténticas necesidades reales, desde un punto de vista
reflexivo, favoreciendo en el alumnado una toma de decisiones libre y razonada sobre
su propio consumo y un sentimiento positivo sobre sus capacidades y recursos. El
zapeo no es suficiente para defendernos de la publicidad. La transmisién de modelos
socioculturales utiliza también muchas otras vias.

OBJETIVOS

ETAPA
c) Rechazar los estereotipos que supongan discriminacion entre hombres y mujeres.

e) Desarrollar destrezas basicas en la utilizacion de las fuentes de informacion, para,
con sentido critico, adquirir nuevos conocimientos.

AREA
7. Utilizar con progresiva autonomia los medios de comunicacién social y las tecnolo-

gias de la informacién para obtener, interpretar, seleccionar, elaborar y valorar
informaciones de diversos tipos y opiniones diferentes.

12. Analizar los diferentes usos sociales de las lenguas para evitar los estereotipos lin-
glisticos que suponen juicios de valor y prejuicios clasistas, racistas o sexistas.



¢Nos defendemos con el zapeo?

ESPECIFICOS

* Reconocer algunos de los recursos usados por la publicidad, comparando anuncios
seleccionados en distintos Medios de Comunicacion Social (TV, revistas, carteles en
la calle, etc.).

e Favorecer la toma de decisiones razonadas sobre el propio consumo, mediante el
analisis critico de la publicidad, reflexionando sobre los valores y las actitudes que
transmiten los anuncios, asi como los diferentes estereotipos que presentan.

MATERIALES-RECURSOS

* Ficha n®1: “Guion para el andlisis de la publicidad”.

* “Dossier” de clase elaborado con revistas, fotografias, catalogos comerciales, anun-
cios, etc.

Para la preparacion de esta actividad se ha utilizado la actividad 11 jConsume...! de
PIPES, Plan Integral de Prevencion Escolar, de la Fundacion de Ayuda contra la
Drogadiccion.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Pequeno grupo: Se comienza explicando los objetivos y el sentido de la actividad,
para proceder a formar pequefos grupos o equipos de 5 6 6 personas, a los que se
reparte y comenta la ficha n® 1 para el analisis grupal del anuncio, junto con varios
catdlogos o revistas del “dossier” de clase, formado por las aportaciones de todo el
alumnado, en los dias previos a la realizacion de la actividad.

2. Puesta en comun, recogiendo a modo de sintesis en la pizarra las conclusiones
generales de cada grupo.

3. Dramatizacion: De nuevo en grupo, cada equipo ha de inventar un anuncio (o con-
tranuncio), promocionando estilos de vida saludable, igualdad de oportunidades
hombre-mujer, valoracién positiva de la multiculturalidad, etc. relacionado, si es
posible, con el mismo producto analizado anteriormente, con la finalidad de repre-
sentarlo en clase.

4. Representacion de los anuncios publicitarios.

*Observacion: Esta actividad puede centrarse en el andlisis de determinados consumos
relacionados con la salud (alimentacién, medicamentos, alcohol, actividad fisica, uso del
tiempo libre), con los modelos de belleza (delgadez, juventud, vigor, cuerpos perfec-
tos), con el sexismo (juguetes para ninos y ninas, regalos para el dia de la madre, papel
de ama de casa, puestos ejecutivos), con la inmigracion, el racismo, etc. acotando el
analisis publicitario a cualquiera de estos temas, seglin se considere mas oportuno.
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¢Nos defendemos con el zapeo?

CRITERIOS DE EVALUACION

e Captar la relevancia de informaciones de radio y TV y seguir instrucciones para reali-
zar autbnomamente tareas aprendizaje.

* Analizar de forma critica y reflexiva los diferentes mensajes publicitarios y su incita-
cion al consumismo.

¢ Ser conscientes de los prejuicios sexistas, clasistas y de otra indole que presentan.
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FICHA n° 1

Guion para el andlisis de la publicidad

Texto

Imagen

Sonido

1. Elementos objetivos.

a) Recursos textuales:

Mensaje principal
(lema o slogan)

Mensaje
complementario

b) Recursos visuales:

Situacion que
representa

Descripcion de los
objetos o personas
que aparecen.

Otros.

c) Recursos sonoros:

Ritmo.

Relevancia del sonido.

Tipo de musica.

sQué roles,
valores

y modelos

transmite?

sTendemos a
analizar los
anuncios 'y

a mantener una
actitud critica?

Los anuncios
sestimulan
nuestra
autonomia,
libertad'y
responsabilidad
o tienden
a guiar
nuestra vida?

2. Elementos
subjetivos

a) Relacionar el men-
saje explicito con el
figurado en el
anuncio.

b) Relaciones estable-
cidas (Texto /ima-
gen/ sonido) con el
producto anuncia-
do y diferencias
con los consumido-
res reales.

¢) Sentimientos que
sugiere (alegria,
ternura, intriga,
etc) y emociones
que suscita (presti-
gio, riqueza, erotis-
mo, etc).
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Publicidad manipuladora

CURSO: 2°ESO
AREA: Matematicas
BLOQUES 2y 6: Nameros y
Estadistica y probabilididad
Escudos de proteccion: Autonomia y toma de decisiones,
respeto hacia otras personas

INTRODUCCION

La publicidad tiene como objetivo estimular el deseo y la necesidad de consumir,
influyendo en la infancia y adolescencia y creando apetencias que no se corresponden
ni con la edad, ni con la condicién econémica, ni con la salud.

Muchas veces asocia estilos de vida perjudiciales con diversién, relaciones, éxito
social y sexual, rendimiento fisico, deporte...y valores juveniles como libertad, rebel-
dia, diversion, seduccién, etc.

Transmite roles, valores y modelos en relaciéon con el ser hombre y el ser mujer,
una relacién entre culturas basada muchas veces en la asimilacion o marginacion, una
relacion entre paises basadas en el predominio y el poder, etc.

La publicidad y los Medios de Comunicacién Social condicionan la manera de vivir
y las formas de manejar la salud y la vida.

OBJETIVOS

ETAPA

k) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las otras personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales e incor-
porar la educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el desarrollo perso-
nal y social. Conocer y valorar la dimensién humana de la sexualidad en toda su
diversidad. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el
consumo, el cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su
conservacion y mejora.

AREA
2. Reconocer y plantear situaciones susceptibles de ser formuladas en términos mate-

maticos, elaborar y utilizar diferentes estrategias para abordarlas y analizar los resul-
tados utilizando los recursos mas apropiados.

3. Cuantificar aquellos aspectos de la realidad que permitan interpretarla mejor: utili-
zar técnicas de recogida de la informacion y procedimientos de medida, realizar el
andlisis de los datos mediante el uso de distintas clases de nimeros y la seleccién
de los célculos apropiados a cada situacion.



Publicidad manipuladora

11. Valorar las matematicas como parte integrante de nuestra cultura, tanto desde un
punto de vista histérico como desde la perspectiva de su papel en la sociedad
actual y aplicar las competencias matematicas adquiridas para analizar y valorar
fendmenos sociales como la diversidad cultural, el respeto al medio ambiente, la
salud, el consumo, la igualdad de género o la convivencia pacifica.

ESPECIFICOS
e Reflexionar sobre la influencia de la publicidad en la etapa adolescente.

e Identificar roles, valores y modelos que trasmite la publicidad y desarrollar una acti-
tud critica hacia ellos.

e Aplicar los procesos matematicos aprendidos a situaciones manipuladoras de la acti-
vidad humana.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se comentan la introduccion y los objetivos.

2. Se reparten a cada persona las fichas n°1, 2 y 3: “Prohibicion de la publicidad del
tabaco”.

3. Cada cual cumplimenta su ficha pudiendo colaborar por parejas.
4. Se realiza una puesta en comun de los resultados matematicos.

5. Se abre un debate sobre las preguntas de la ficha n° 3.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Organizar los datos en una tabla para su posterior estudio.
* Expresar en forma de fraccién y ordenar fracciones.

e Calcular porcentajes.

* Hallar la media de una serie de datos.

e Identificar y analizar distintos elementos transmitidos por la publicidad.
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FICHA n° 1 Prohibicién de la publicidad del tabaco

La prohibicién de la publicidad sobre el tabaco se decret6 en Noruega en el afo
1975, en Finlandia en 1978, en Nueva Zelanda en 1990, en Francia en 1993 y en Espana
en 2005 (Ley 28/2005).

En 1996 el consumo de tabaco habia caido un 36%, en Finlandia un 37%, en Nueva
Zelanda un 21% y en Francia un 14%.

a) Distribuye los datos anteriores en la siguiente tabla:

PAISES

b) Suponiendo que la disminucién del consumo fuese la misma cada ano:

1. Cudl seria la disminucion anual del consumo en cada pais.

2. Cudl es el pais que ha tenido mayor disminucién de consumo anual.

3. Cudl es la media de la disminucién anual del consumo en estos paises.

4. Si Espana funcionara como la media de estos paises, qué disminucion de
consumo esperariamos haber tenido en 1996.
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Prohibicién de la publicidad del tabaco FICHA n°2

Como hemos comentado en Espana la publicidad, promocién y patrocinio del taba-
co esta prohibida desde diciembre de 2005. Analizando la publicidad del tabaco en
Espana de antes de estas fechas se observa que se colocaba cerca de articulos sobre
sexo, éxito, grandes aventuras o logros deportivos, manteniendo el mismo color que el
del articulo que interesa relacionar.

Analizando las cinco revistas de la época mas leidas por adolescentes y jovenes
encontramos que:

* Cinco anuncios estan junto a articulos que potencian aventuras atractivas para estas
edades como una travesia en 4x4 por un desierto semejante al Oeste americano. De
cada 10 personas 3 son mujeres.

e Seis anuncios estan junto a articulos interesantes sobre temas sexuales. De cada 10
personas 8 son mujeres.

e Cuatro anuncios estan junto a reportajes sobre personas que triunfan en la sociedad.
De cada 10 personas 9 son hombres.

* Siete anuncios estan junto a grandes personajes del mundo deportivo. Todos son
hombres.

a) Cuantos anuncios se han analizado en total.

b) Expresa en forma de fraccion el nimero de anuncios que hay junto a articu-
los de aventuras.

c) Expresa en forma de fraccion el nimero de anuncios que hay junto a articu-
los de sexo.

d) Expresa en forma de fraccion el nimero de anuncios que hay junto a articu-
los de éxito social.

e) Expresa en forma de fraccién el nimero de anuncios que hay junto a articu-
los de personajes del deporte.

f) Ordena las anteriores fracciones en orden de valor ascendente.
g) ;Qué porcentaje total de mujeres sale en estos anuncios?

h) ;Qué porcentaje total de hombres sale en estos anuncios?

i) ;Qué tipo de anuncio lleva el mayor porcentaje de mujeres?

j) :Qué tipo de anuncio lleva el menor porcentaje de mujeres?
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FICHA n°3 Prohibicién de la publicidad del tabaco

Qué opinas sobre:

;Qué diferencias encuentras entre el papel de la mujer y del hombre en los anuncios
de tabaco y qué opinas sobre ello?

aw

La publicidad difunde “modelos”, “canones” jnos iguala? ;nos ayuda a entendernos, a
entender la diversidad y a respetar a las demas personas?

........................................................................................................................

Escribe qué técnicas utiliza la publicidad para conseguir que compremos sus produc-
tos aunque no nos convengan.
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saludables




2° ESO ESTILOS DE VIDA

ACTIVIDAD | ALIMENTACION | RELACION | SEXUALIDAD
Y CON LAS Y
DESCANSO DROGAS | AFECTIVIDAD

Compartiendo

CIENCIAS el bocadillo

DE LA

NATURALEZA :Qué opinas
sobre...?

El cuerpo que
CIENCIAS necesitamos
SOCIALES

Los efectos del
tabaco en la salud

Evaldo mi IMC,
EDUCACION MB, GEA
FISICA

Moverse y
relajarse

A vueltas con
el estrés

LENGUA'Y Sobre el vino
LITERATURA y el beber

Sigamos
hablando de sexo

;Sabemos de
qué hablamos?

;Cémo nos
MATEMATICAS | comportamos?
;Cémo nos ven?

:En qué nos
beneficia la
actividad fisica?
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Compartiendo

el bocadillo

CURSO: 2° ESO

AREA: Ciencias de la Naturaleza
BLOQUE 5: La vida en accion

Estilos de vida: Alimentacion

INTRODUCCION

En la infancia y la adolescencia se forman los gustos por los alimentos que perma-
neceran toda la vida. Por ello, los aciertos y los errores relacionados con la dieta
adquieren una determinante relevancia en el futuro.

Comer sano es un habito que se puede aprender en la escuela, y es util para sentir-
se mejor, cuidarse, mejorar la salud y prevenir enfermedades.

Un porcentaje alto de nuestro alumnado acude a clase sin desayunar. Sin embargo
el desayuno es una de las comidas mas importantes del dia, e imprescindible para con-
seguir la atencion y trabajo intelectual después del ayuno nocturno. Se entiende por
desayuno completo aquel que incluye fruta, leche o derivados, y pan, galletas o cerea-
les.

Actualmente se esta sustituyendo el bocadillo tradicional por bolleria industrial o
chucherias, cargadas de calorias vacias, colorantes, grasas saturadas... y se esta dejan-
do de acompahfar las comidas con pan. Igualmente se sustituye el agua por colas,
limonadas..., bebidas muy azucaradas o edulcoradas que no debieran competir con la
bebida mas sana y natural que es el agua.

Los alimentos son uno de los principales recursos que el ser humano obtiene del
medio. Hay muchas formas de explotar la tierra y los océanos que implican distintas
formas de relacion y cuidado del medio ambiente.

Es necesario avanzar en practicas de produccién y consumo sostenibles para no
comprometer las necesidades de las generaciones futuras y las de otros paises mas
desfavorecidos.

Los envases y envoltorios de los alimentos contribuyen a aumentar en gran manera
el volumen de basura. Hay que tratar de reutilizar y separar al maximo. El papel de alu-
minio requiere para su fabricacion un alto coste econémico y medioambiental. La bios-
fera no puede permitirse el lujo de tirar diariamente a la basura los envoltorios de
millones de bocadillos y de latas de bebidas.
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Compartiendo el bocadillo

OBJETIVOS

ETAPA

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en el respe-
to a las demas personas, practicar la tolerancia, la cooperacion y la solidaridad entre
las personas, ejercitarse en el didlogo afianzando los derechos humanos como valo-
res comunes de una sociedad plural y prepararse para el ejercicio de una ciudada-
nia democratica.

[) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las otras personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales...

AREA

8. Desarrollar actitudes y habitos favorables a la promocién de la salud personal y
comunitaria, facilitando estrategias que permitan hacer frente a los riesgos de la
sociedad actual en aspectos relacionados con la alimentacion, el consumo, las dro-
godependencias y la sexualidad.

ESPECIFICOS
* Expresar y compartir vivencias y experiencias respecto a la alimentacion.

* Conocer aspectos basicos de la dieta equilibrada y desarrollar una actitud positiva
hacia el cuidado del propio cuerpo.

* Respetar las diferencias individuales y culturales.

* Reconocer el derecho a alimentarse de toda persona y nuestra responsabilidad y
necesidad de compromiso personal.

* Comprender las consecuencias medioambientales del consumismo.

MATERIALES-RECURSOS

® Fichasn®°1,2vy 3.

* Una cartulina para el cartel final.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Algan dia antes se propone que en el recreo intercambien o compartan lo que
traen para almorzar, procurando que se hagan intercambios entre diferentes cultu-
ras. Se puede hacer al azar o como se vea mas adecuado. (Tener en cuenta que las
personas musulmanas no comeran derivados del cerdo).

2. Se distribuye una ficha de cada por persona.



Compartiendo el bocadillo

3. Se realiza la ficha n°® 1y se hace una puesta en comin donde cada persona lee en
voz alta su escrito, y el resto pueda intervenir con aportaciones propias. (No se tole-
raran comentarios despreciativos o hirientes).

4. Se trabaja en grupos la ficha n° 2 y posteriormente se hace una puesta en comun,
clarificando dudas y errores. Puede ser interesante comparar las diferencias de
habitos alimenticios entre chicas y chicos y entre diferentes culturas.

5. Se trabaja en grupos la ficha n° 3, sacando las conclusiones globales. Se abre debate
y se van escribiendo en la pizarra las mas consensuadas, ahadiendo las recogidas en
el cuadro.

6. Confeccionar un cartel para colocar en clase con un contenido semejante al
siguiente, adaptado a las conclusiones de la puesta en comun final.

Sin desayunar nuestro cerebro funciona mal, se aprende peor.

Hay que comer cada dia al menos 5 raciones de frutas y verduras.
Por ejemplo: un zumo natural en el desayuno, 1 6 2 piezas de fruta
con el bocadillo del almuerzo y merienda o entre horas,

y ensalada o verdura en la comida o en la cena.

Comer pan en comidas y bocadillos en vez de bolleria y chucherias
y calmar la sed con lo mejor de la naturaleza: el agua.
jAh!'Y menos tele y mds deporte.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Identificar los alimentos relacionados con un desayuno, almuerzo y merienda equili-
brados.

* Conocer los desequilibrios que producen en la dieta el consumo excesivo de chu-
cherias, bollerias y bebidas azucaradas.

e Ser conscientes de las consecuencias medioambientales de sus habitos de consumo.
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FICHA n° 1 Compartiendo el bocadillo

Cada cual escribe lo que ha sentido en la experiencia de compartir o intercambiar
el almuerzo. Luego se lee y comenta en voz alta.

Lo que mas me ha gustado:
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Compartiendo el bocadillo FICHA n° 2

1. Para almorzar o merendar lo mejor es:

Que me den dinero y comprar alguna bolsa, palmera de chocolate o bollitos.
Traer un bocadillo de casa o comprarlo en el recreo.
Comer fruta.

No es necesario comer nada a esta hora.

2. ;Cual crees que es la mejor manera de envolver el bocadillo?
Ordénalas razonando por qué.

En papel de aluminio.

En una servilleta de papel y por encima papel de periédico.
En una bolsa o lamina de plastico.

Meterlo en la mochila sin envolver.

3. En edad de crecimiento, lo ideal para la salud es: (Senala la respuesta elegida).
Hacer 3 comidas abundantes al dia.
Hacer 5 comidas al dia.
Comer a cualquier hora que te apetezca.

4. La comida mas importante del dia es:
El desayuno.
El almuerzo.
La comida del mediodia.
La merienda.
La cena.

5. El desayuno:
Es la comida menos importante, es mas importante llegar a clase puntual.
Después de toda la noche durmiendo es la comida que peor sienta.
Nuestro cerebro funciona mejor si hemos desayunado bien.
No desayunar favorece la obesidad.
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FICHA n° 2 Compartiendo el bocadillo

6. Qué come para desayunar cada persona del grupo.

CHICAS CHICOS

7. :En vuestro pais cual es el desayuno mas habitual?

8. Colocar en orden desde lo que te parezca mas sano a lo menos sano, la mejor bebi-
da para acompanar las comidas o quitar la sed:

Las bebidas de cola.

Las naranjadas o limonadas.

Los zumos de frutas recién exprimidos.
Los zumos de botella o caja.

El agua.

T yPOIQUE Lo,
2 y POFQUE Lot
3 yPOIQUE Lot
4ot y POFQUE (vt
S yPOFQUE oo,
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Compartiendo el bocadillo FICHA n° 2

9. Comer chucherias y dulces...

Puede ayudar a estar mas inquieto o inquieta en clase y atender peor.
Engorda sin aportar sustancias necesarias para nuestra salud.

Vienen bien para sustituir el almuerzo o la merienda.

Se pueden comer diariamente.

10. Sabéis que en el mundo hay muchas personas que no pueden hacer mas que una
sencilla comida al dia y no todos los dias.

:Crees que tiene algo que ver con nuestro consumismo y derroche?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------
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FICHA n° 3 Compartiendo el bocadillo

Escribir 5 frases que recojan las 5 conclusiones mas importantes a las que habéis
llegado sobre como podriais cambiar vuestros habitos de alimentacién y consumo, con
el compromiso de mejorar en ello.

........................................................................................................................
........................................................................................................................

FRUTAS VERDURAS Y PAN, CEREALES
HORTALIZAS ARROZY PASTA
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¢Qué opinas sobre...?

CURSO: 2° ESO

AREA: Ciencias de la Naturaleza
BLOQUE 5: La vida en accién

Estilos de vida: Sexualidad y afectividad

INTRODUCCION

Todas las personas somos seres sexuados desde el nacimiento hasta la muerte. La
sexualidad es una manera de expresar nuestra condicién sexuada. También una mane-
ra de estar en el mundo como hombres o mujeres. No se reduce solo a los érganos
genitales, el coito o la reproduccion. La sexualidad es una manera de comunicarse, de
expresar sentimientos, deseos y emociones. De ahi que tenga que ver con nuestra
salud. El deseo nos lleva a buscar relacion y placer. Se puede obtener placer de
muchas maneras, no solo a través de la penetracion vaginal.

Hay personas que deciden no tener o posponer sus relaciones sexuales. No es obli-
gatorio tener relaciones sexuales.

Hay personas que se acarician y de esta forman obtienen placer: es la masturba-
cion. Es también una manera de quererse uno mismo o una misma

Hay personas que se acarician y estimulan entre si, sin necesidad de hacer un coito.
Estas relaciones sexuales pueden ser muy placenteras y no tienen riesgo de embarazo
o de infecciones sexuales.

Hay personas que tienen relaciones sexuales de coito. Si ambos lo desean y usan el
preservativo siempre, y de forma adecuada, no hay riesgo de embarazo o de infeccio-
nes sexuales.

Si hay penetracion vaginal, bucal, o anal sin preservativo puede haber riesgos de
salud muy importantes (embarazos no deseados, contagio de infecciones sexuales).

Hay personas que se sienten atraidas por otras de su mismo sexo. Realmente la
mayoria de las personas siendo predominantemente heterosexuales, tenemos un
grado mayor o menor de atraccion por el propio sexo, aunque nuestra cultura y educa-
cion nos dificulte el darnos cuenta. Las personas predominantemente homosexuales
no tienen por qué distinguirse por su aspecto, gestos o forma de hablar ni identificarse
como personas del otro sexo.

En cualquier caso, si las relaciones son de mutuo acuerdo, se realizan en un sitio

adecuado, tranquilo y si no se hacen bajo los efectos del alcohol y/o drogas, seran
mucho mas saludables, placenteras y gratificantes.
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¢Qué opinas sobre...?

La sexualidad tiene muchas implicaciones biolégicas, psicolégicas y sociales. Todas
las sociedades han regulado la sexualidad. La expresion y la conducta sexual son esen-
cialmente diversas. Cada cual tiene la suya, digna de respeto. Por tanto la sexualidad
puede expresarse de muchas maneras considerando siempre la libertad y la dignidad
de la otra persona.

OBJETIVOS

ETAPA

c) Valorary respetar la diferencia de sexos y la igualdad de derechos y oportunidades
entre ellos. Rechazar los estereotipos que supongan discriminaciéon entre hombres
y mujeres.

[) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las otras personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud
corporales...Conocer y valorar la dimension humana de la sexualidad. Valorar criti-
camente los habitos sociales relacionados con la salud, el consumo, el cuidado de
los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su conservacion y mejora.

AREA

8. Desarrollar actitudes y habitos favorables a la promocion de la salud personal y
comunitaria, facilitando estrategias que permitan hacer frente a los riesgos de la
sociedad actual en aspectos relacionados con la alimentacion, el consumo, las dro-
godependencias y la sexualidad.

ESPECIFICOS

* Analizar los preconceptos del alumnado sobre temas sexuales.

* Contribuir a evitar embarazos no deseados e infecciones del VIH.

* Aceptarse positivamente como hombre o como mujer.

e Conocer los roles de género y ser critico y critica con las desigualdades.

* Conocer y respetar las diferentes orientaciones del deseo y conductas sexuales.

* Integrar dentro de la persona las funciones que cumple la sexualidad: reproductiva,
relacional y recreativa.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se distribuye el alumnado en grupos de 4 personas (preferiblemente del mismo
sexo), y se reparte 1 ejemplar de la fichas n° 1: “sQué opinas sobre...2” por persona.

2. Se dejan 20 minutos para que lean y acuerden las contestaciones de los 5 apartados
marcando el 1, la X 6 el 2, segln el acuerdo al que lleguen en cada caso.



¢Qué opinas sobre...?

3. Se hace la puesta en comun, recogiendo primero en la pizarra las contestaciones de
cada grupo, y posteriormente cada grupo defiende su opinién en un debate con-
junto. Se tratara de orientar el debate para que el propio alumnado llegue a conclu-
siones adecuadas teniendo en cuenta la flexibilidad que admite cada tema.

* Somos chicos y chicas ;Como nos sentimos? Reforzar la flexibilizacion de
roles mas alla de los patrones de masculinidad y feminidad.

* Podemos empezar a sentir afectos sexuales, atraccion, deseo, enamoramien-
to... Se nos abre un horizonte de sentimientos y sensaciones. A veces nos
pueden causar sorpresa y podemos necesitar integrarlos.

4. Se puede hacer la puesta en comun al final de todos los apartados o dividirlos en
dos partes con una puesta en comun al final de cada parte.

5. Se reparte la ficha n°® 2: “sComo se pone un condon?” y se dejan 5 minutos para
ordenar las frases colocando delante de cada una el n® de orden a lapiz.

6. Se hace la puesta en comun tratando de orientar el debate para que el propio alum-
nado llegue a la secuenciacion correcta.

7. Cada persona copia las frases en el orden correcto en la ficha n° 2.

8. Se lee y comenta al alumnado el contenido de la introduccién y de los objetivos.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Conocer las diferentes funciones que cumple la sexualidad.

e Describir ordenadamente los pasos del proceso de colocacién de un preservativo.
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FICHA n° 1 ¢Qué opinas sobre...?

1= a favor X= en duda 2= en contra

I. LAS RELACIONES SEXUALES

1. Una relacion sexual sin amor no es satisfactoria. 1 X 2

28 Durante la menstruacion y el embarazo no deben realizarse 1. X 2
relaciones sexuales.

3. A cualquier edad, las relaciones con penetracion son las mas 1 X 2
completas y satisfactorias.

4. El alcohol y otras drogas aumentan la capacidad sexual. 11X 2

5. Una relacion sexual puede ser totalmente satisfactoria aunque 1. X 2
la chica no sienta placer.

6. El ideal de toda pareja es llegar a la vez al orgasmo. 11X 2

Il. LA MASTURBACION

1. La masturbacion es cosa de chicos. X | 2

28 La masturbacion excesiva es peligrosa para la salud. X | 2

3. La masturbacién es aceptable mientras no se tenga pareja con
la que tener relaciones sexuales. 1 X2

4. La persona que no se ha masturbado nunca, puede tener 1 X2
luego dificultades para alcanzar el orgasmo con su pareja.

5. No me gustaria emparejarme con una chica que se masturba. 1 X 2

[11. EL SIDA

1. Para evitar el SIDA lo mejor es no tener relaciones sexuales o 1 X 2
tenerlas siempre con la misma pareja.

P28 Sélo las relaciones homosexuales o con prostitutas tienen ries- 1 X 2
go de contagio de SIDA.

3. Las relaciones sexuales sin penetracion no producen riesgo de 1 2
contagio de SIDA.

4. El condén bien utilizado protege siempre del contagio del SIDA. | 1

5. No se puede abrazar ni besar a una persona con SIDA, sin ries- 1 X
go de contagio.
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¢Qué opinas sobre...? FICHA n° 1

IV. LA HOMOSEXUALIDAD

. Las personas homosexuales se distinguen por sus gestos, pos- X 2
turas y forma de hablar.
. Una experiencia homosexual en la adolescencia puede condi- X | 2
cionar la vida sexual adulta.
. La homosexualidad es una conducta sexual:
antinatural D
desviada D
insana D
saludable | |
. Las parejas homosexuales tienen que ser mas discretas en X 2
demostrar su afecto en publico.
. La mayoria de las personas tenemos algin grado de homo-
sexualidad. X |2
V. LOS METODOS ANTICONCEPTIVOS
. Los métodos anticonceptivos también te protegen del SIDA. X 2
. La “marcha atras” es un método anticonceptivo valido. X 2
. La pildora del dia de después y el aborto se pueden considerar X 2
métodos anticonceptivos validos.
. El condén bien utilizado es un método anticonceptivo seguro X 2
y sin efectos secundarios para la salud.
. Una relacién sexual con condén es mucho menos satisfactoria. X | 2
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FICHA n°2 ¢Cémo se pone un condén?

Escribe delante de cada acciéon el n° de orden en el que hay que realizarlas y luego
copialas debajo:

Desenrollar el condon sobre el pene
Eyaculacion (salida del semen)

Sujetar la punta del condén entre los dedos pulgar e
indice de una mano eliminando el aire

Excitacion sexual

Coito (introduccion del pene en la vagina)
Ereccion (el pene se pone duro)

Retirar el pene de la vagina

Pérdida de ereccion

Relajacion

Sujetar el condén por la base

Prevenir
el SIDA
esta en
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El cuerpo que

hecesitamos

CURSO: 2°ESO

AREA: Ciencias Sociales
BLOQUE 2: Poblacion y sociedad
Estilos de vida: Alimentacion

INTRODUCCION

En nuestra sociedad son cada vez mas frecuentes los trastornos alimenticios que
conducen a enfermedades relacionadas con la sobrealimentacion y la alimentacion no
equilibrada, asi como a enfermedades de la conducta alimenticia como la anorexiay la
bulimia. Son multiples los factores que influyen en las formas de alimentarse. Factores
de tipo social y sociocultural, como los modelos de belleza basados en la delgadez, rit-
mos de vida acelerados o trabajo y ocio cada vez mas sedentario, entre otros; factores
de tipo personal, como el nivel de autoestima o la imagen corporal que se tenga de
una misma o uno mismo; factores del entorno mas préximo, como el familiar, laboral o
escolar. Factores, todos ellos, que pueden alterar lo que debiera ser un uso saludable
de la comida; proceso que es preciso recuperar.

En esta edad, la prevalencia de sobrepeso y obesidad es mayor en los chicos. En
algunos estudios se observa que los chicos consideran, con mas frecuencia que las
chicas, que su peso es correcto, y que son ellas quienes mas sienten que deberian per-
der peso y quienes manifiestan, en mayor medida, estar siguiendo una dieta. La pre-
sion hacia el culto al cuerpo es mayor en las chicas, aunque va aumentando en los chi-
cos.

Los cambios fisicos propios de la adolescencia la convierten en un periodo en el
que la ingesta de nutrientes cobra una especial relevancia. Es necesaria una dieta varia-
day equilibrada, rica en frutas y verduras y pobre en grasas y azlcares, asi como hacer
cinco comidas al dia. El desayuno (fruta, lacteos y pan, cereales o galletas) y almuerzo
(bocadillo mas que bolsas o dulces) son importantes para el rendimiento escolar.

OBJETIVOS

ETAPA

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en el respe-
to a las demas personas, practicar la tolerancia, la cooperacién y la solidaridad entre
las personas y grupos.

e) Desarrollar destrezas basicas en la utilizacion de las fuentes de informacion para,
con sentido critico, adquirir nuevos conocimientos.
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El cuerpo que necesitamos

[) Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el consumo, el
cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su conservaciéon y
mejora.

AREA

6. Valorar la diversidad cultural, manifestando actitudes de respeto y tolerancia hacia
otras culturas y hacia opiniones que no coinciden con las propias, sin renunciar por
ello a un juicio sobre ellas.

9. Buscar, seleccionar, comprender y relacionar informacion verbal, grafica, iconica,
estadistica y cartografica, procedente de fuentes diversas, tratarla de acuerdo con el
fin perseguido y comunicarla a los demas de manera organizada e inteligible.

10. Realizar tareas en grupo y participar en debates con una actitud constructiva, critica
y tolerante, fundamentando adecuadamente las opiniones y valorando el didlogo
como una via necesaria para la solucién de los problemas humanos y sociales.

ESPECIFICOS

e Identificar los caracteres de la sociedad en la que viven.

¢ Asumir la necesidad de vivir en sociedad y comprender la influencia que ejerce el
grupo social sobre la vida de los hombres y mujeres.

e Ser criticos con el modelo de sociedad en el que vivimos.

e Valorar la diversidad corporal como un elemento enriquecedor.

* Desarrollar una actitud positiva ante el cuerpo y su cuidado.

e Impulsar una actitud critica ante los modelos sociales basados en el culto al cuerpo.

e Invertir la tendencia sedentaria que por el tipo de vida se esta imponiendo en nues-
tra sociedad.

MATERIALES-RECURSOS

* Noticias de prensa; imagenes.

e Fichas n° 1: “Desfile por una moda justa” y n° 2: “Comercio justo, me sienta bien”.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Previamente, en casa, han buscado noticias relacionadas con la moda, publicidad y
la alimentacion.

1. Inicio: 5 minutos. Exploracién ideas previas. Comentario en gran grupo en torno a
los siguientes aspectos: Imagen real/imagen determinada. ;Cual debe ser nuestro
norte?



El cuerpo que necesitamos

2. Desarrollo: 45 minutos. “La imagen corporal saludable en los medios de comunica-
cion”. En pequenos grupos elaboracion a partir de las noticias recogidas de un
pequeno estudio sobre la imagen idilica que se proyecta, sobre los efectos que su
culto puede tener. ;Tienen los chicos y las chicas la misma presion?

Se puede utilizar los articulos de E/ Pais que se adjuntan en las fichas n®1y n° 2 vin-
culando la moda con las relaciones norte-sur y apostando por el comercio justo y el
desarrollo sostenible.

3. Cierre: 10 minutos. Conclusiones. Recordar medidas de autocuidado: Apreciar el
propio cuerpo, mirarlo con carifio, reconocer lo que me agrada y me desagrada de
él, echarle piropos, actitud critica ante la moda y la publicidad, comer mas fruta 'y
verdura, reducir las chuches y los dulces, desarrollar comportamientos seguros que
eviten accidentes, hacer ejercicio fisico, etc.

CRITERIOS DE EVALUACION

e Nombrar las principales caracteristicas de la sociedad occidental.

* Senalar los efectos negativos que para la salud tiene el modelo de sociedad en el que
vivimos.

* Asumir la conveniencia para la salud de una dieta alimentaria equilibrada.

* Conocer los sintomas y el desarrollo que experimentan las principales enfermedades
relacionadas con un uso no saludable de la comida.

* Descubrir el lenguaje oculto y no tan oculto de la publicidad.
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FICHA n°1 Desfile por una moda justa

La moda reivindica el comercio justo en la Casa Encendida

“El centro madrilefio acoge el | Desfile por una moda justa”.

“La moda también puede servir para reivindicar los derechos de los trabajadores de
los paises pobres. La Casa Encendida ha presentado este viernes el primer Desfile por
una moda justa, que ha mostrado disefios procedentes de Africa, Asia y América Latina,
todos elaborados siguiendo los criterios del comercio justo, que asegura que miles de
productores del Sur cobren salarios justos por su trabajo.

El desfile lo han organizado la Coordinadora Estatal de Comercio Justo (CEC)) y la
Casa Encendida de Obra Social Caja Madrid en colaboracion con las organizaciones de
Comercio Justo Alternativa 3, la Fundacion Comercio para el Desarrollo (COPADE),
Ideas, Intermén Oxfam y SETEM Madrid. El comercio justo también garantiza que quie-
nes trabajan puedan llevar una vida digna, y se respeten tanto sus derechos laborales
como la equidad de género, sin olvidar el cuidado del Medio Ambiente y la garantia de
que no ha habido explotacion infantil.

La CECJ, -formada por 34 organizaciones y tiendas-, centra, desde su fundacion en
1996, su labor en acercar a la sociedad el comercio justo, como herramienta de coope-
racion para colaborar en la erradicacion de la pobreza en las comunidades mds desfa-
vorecidas de los paises del Sur”.

(EL PAIS 13/04/2007)



Comercio justo, me sienta bien FICHA n°2

“Comercio justo, me sienta bien”

“Hoy, dia internacional del comercio justo, la Coordinadora Estatal busca acercar a la
sociedad esta forma alternativa de comercio”.

“Comercio Justo, me sienta bien” es el lema de la nueva campara que la
Coordinadora Estatal de Comercio Justo -CECJ- lanza con motivo del Dia Internacional
del Comercio Justo. El objetivo vuelve a ser acercar a la sociedad esta forma alternativa
de comercio, en la que cobran vital importancia los criterios sociales y medioambienta-
les.

Seran muchas las actividades que la Coordinadora Estatal del Comercio Justo (CECJ)
lleve a cabo este dia: talleres infantiles, desfiles de moda “justa”, representaciones tea-
trales, degustaciones en las que plasmar en una frase a qué sabe el Comercio Justo.

“Comercio Justo, me sienta bien” se dejard “sentir” en todas las celebraciones, enca-
minadas a mostrar, de una manera ludica, esta forma alternativa de comercio. Con él, se
asegura que miles de productores/as del Sur cobren salarios justos, con los que poder
llevar una vida digna, asi como que se respete la igualdad entre trabajadores y trabaja-
doras. Sin olvidar, la calidad de los productos, el respeto al medio ambiente y la garan-
tia de que no ha habido explotacién infantil.

En este sentido, segtin la Organizacion Internacional del Trabajo -OIT- mds de 218
millones de niAos/as trabajan para que sus familias puedan subsistir. De ellos, 126
millones realizan labores peligrosas y 1.370 millones de trabajadores/as en el mundo
viven con menos de 2 ddlares al dia. La ONU estima que el 75 por ciento de los mds de
1.600 millones de personas que viven en situacion de pobreza son mujeres.

Con el fin de seguir informando sobre estas injustas relaciones comerciales Sur-
Norte, la CECJ seguird a lo largo del afio difundiendo la campana “Comercio Justo, me
sienta bien”, que ha sido financiada por la Agencia Espafola de Cooperacion
Internacional (AECI), en distintas acciones de sensibilizacion. En ellas, ademas, se refle-
xionard sobre la capacidad real y eficaz que tiene el consumo responsable para contri-
buir a corregir las desigualdades”.

(www.elpais.com 12/05/2007 )

Espafa, cada vez mas solidaria

La Federacion de ONG de Solidaridad SETEM subray6 que Espana ha duplicado en
los dltimos cinco anos sus ventas en productos de comercio justo. Sin embargo, aclara
que “estamos muy lejos de la media europea” en este tipo de ventas.

Otros datos del citado informe son que el 80% de las ventas de Comercio Justo de

Espafia por Comunidades, se reparten entre 4 comunidades: Catalufa (35,5%), Madrid
(20,3%), Galicia (15,5%) y Andalucia (9,3%).
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Los efectos del tabaco
en la salud

CURSO: 2° ESO

AREA: Ciencias Sociales

BLOQUE 3: Las sociedades
preindustriales, la Edad
Media y la Edad Moderna

Estilos de vida: Relacion con las drogas

INTRODUCCION

Se pretende que alumnos y alumnas, a partir de un hecho practico, observen los
efectos que produce el tabaco, analicen la presién que el grupo puede ejercer en los
individuos sobre determinadas conductas y descubran distintas opciones que se pue-
dan tomar para decidir de forma personal y critica.

Cuando los castellanos llegaron a América encontraron que la poblacion indigena
aspiraba y expulsaba el humo del tabaco que se hacia arder en cigarros, es decir, fuma-
ban la planta que respondia a la voz caribefa de tabak. No fue el tabaco el tnico pro-
ducto que se intercambi6 entre América y Europa, pero si uno sobre cuyo uso es pre-
ciso reflexionar.

El tabaco contiene unas cuatro mil sustancias, destacando algunas por sus efectos
negativos en la salud: nicotina, monoéxido de carbono, alquitran y oxidantes e irritantes.
Produce efectos a corto plazo: estéticos, como el mal olor, el mal sabor, la piel seca o
los dientes amarillos; deportivos, como la disminucién del rendimiento; y de salud,
como tos, faringitis, dolor de cabeza, temblor de manos o estrechamiento de los vasos
sanguineos; ademas, esta el coste econémico y relacional, siendo origen de conflictos
entre amistades, con la familia o en el centro escolar. A largo plazo, aparecen los efec-
tos mas graves; entre otros, enfermedades del corazén y de los pulmones, incluido el
cancer de pulmoén y la dependencia fisica y psiquica. No hay que olvidar que la exis-
tencia del humo del tabaco en el ambiente supone un riesgo de consumo pasivo y es
causa de enfermedad, discapacidad y aumento de mortalidad.

La publicidad transmite que fumar es sinénimo de libertad, autonomia o madurez.
Sin embargo, tenemos que saber que tras esa publicidad se esconden intereses muy
concretos, relacionados con el incremento de la venta de cigarrillos. Nuestra salud les
importa muy poco; a pesar de que en las cajetillas de tabaco se incorporan mensajes a
favor de la salud y en contra de su propio producto, saben que estos tienen poca
influencia en el consumo.

A veces se empieza a fumar por rebeldia, porque mi mejor amiga o amigo fuma o
porque el grupo presiona. Pertenecer a un grupo es saludable, ya que proporciona
amistades, ayuda o solidaridad; también la posibilidad de compartir proyectos o ratos
de diversion; pero, de igual forma, puede tener numerosos inconvenientes, si no se
aceptan y respetan las ideas, valores y creencias mas basicas, asi como las peculiarida-
des de cada persona.



Los efectos del tabaco en la salud

Cuando se trajo el tabaco no se conocian sus efectos negativos para la salud. Poco a
poco se han ido documentando y hoy se conocen ampliamente. Mientras tanto, el
tabaco ha supuesto muchos beneficios econémicos para el estado y, sobre todo, para
la industria tabaquera. Hoy en dia, los estados parecen estar dispuestos a renunciar a
esos dividendos; no asi la industria tabaquera, que intenta mantener su posicion, para
lo cual amplia su gama de productos y diversifica su promocion: “nuevos tabacos”, a
precios mas bajos; extension en paises “mas faciles”, al tener menos trabas legales;
promocion dirigida a mujeres -que antes fumaban menos- y a adolescentes; publicidad
indirecta en peliculas y en espacios juveniles; etc.

OBJETIVOS

ETAPA

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus derechos en el respe-
to a las demas personas, practicar la tolerancia, la cooperacion y la solidaridad entre
las personas y grupos, ejercitarse en el didlogo afianzando los derechos humanos
como valores comunes de una sociedad plural y prepararse para el ejercicio de la
ciudadania democratica.

e) Desarrollar destrezas basicas en la utilizacion de las fuentes de informacion para,
con sentido critico, adquirir nuevos conocimientos.

[) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo, afianzar los habitos de cui-
dado y salud corporales. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con
la salud, el consumo.

AREA
5. ldentificar y localizar en el tiempo y en el espacio los procesos y acontecimientos
histéricos relevantes de la historia del mundo.

6. Valorar la diversidad cultural manifestando actitudes de respeto y tolerancia hacia
otras culturas y hacia opiniones que no coinciden con las propias, sin renunciar por
ello a un juicio sobre ellas.

9. Buscar, seleccionar, comprender y relacionar informacion verbal, gréfica, iconica,
estadistica y cartografica, procedente de fuentes diversas, tratarla de acuerdo con el
fin perseguido y comunicarla de manera organizada e inteligible.

10. Realizar tareas en grupo y participar en debates con una actitud constructiva, critica
y tolerante, fundamentando adecuadamente las opiniones y valorando el didlogo
como una via necesaria para la solucion de los problemas humanos y sociales.

ESPECIFICOS
* Explicar la expansion de Portugal y Castilla en el Atlantico.

* Conocer los intercambios que se realizaron entre América y Europa.

* Analizar el uso del tabaco en los pueblos indigenas, asi como las consecuencias que
tuvo para ellos el llevar bebidas alcohélicas y para Europa traer el tabaco.
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Los efectos del tabaco en la salud

e Conocer y analizar los efectos que produce el tabaco sobre la salud.
e Adoptar una actitud critica hacia el consumo de tabaco.

e Identificar la presion del grupo y de la industria tabaquera como factores que influ-
yen en la conducta individual.

MATERIALES-RECURSOS

Caso practico de la ficha n° 1 - tomado de la actividad 30 “Analizamos los efectos del
tabaco en la salud” de PIPES, Plan Integral de Prevencién Escolar, de la Fundacién de
Ayuda contra la Drogadiccion - que se ha utilizado para la realizacion de esta actividad.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. El profesor o la profesora plantea al grupo el caso practico de la ficha n®1, en la que
se da una situacion de consumo de tabaco en un grupo de adolescentes, explican-
do claramente los objetivos que se pretenden con la actividad.

2. En grupos de seis se discute el caso con el siguiente guion:

* Analizar los efectos fisicos y psiquicos que produce el tabaco a quienes asis-
ten a la reunion.

* Determinar las posibles motivaciones que hacen que fumen.
* Buscar las implicaciones sociales que se dan.

e Senalar el tipo de presion que se establece en el grupo.

3. Cada grupo nombra una persona para que cuente sus reflexiones al intergrupo.
Puesta en comun. La persona representante de cada grupo cuenta lo que se ha
planteado en su grupo y se abre un debate con preguntas concretas. Se pueden uti-
lizar las siguientes:

e Fumando mucho, ;se puede hacer deporte? ;Como influye el fumar para la
practica deportiva? ;Qué otras repercusiones tiene?

sEl tabaco crea dependencia?

:Qué pasa con el grupo de amistades? ;Es mas facil decir “si” o decir “no”?
:Se puede decir “no” conservando la amistad?

:Qué opinas sobre la actitud de las industrias tabaqueras?

:Qué derechos tiene quién fuma? ;Qué derechos tienen las fumadoras y los
fumadores pasivos? ;Qué conflictos relacionales plantea el tabaco?

Hoy las chicas adolescentes fuman tanto como los chicos. ;Te parece éste un
sintoma de que se ha avanzado en la igualdad entre hombres y mujeres?



Los efectos del tabaco en la salud

CRITERIOS DE EVALUACION

e Explicar las caracteristicas de la expansion del reino de Castilla por América.

* Identificar las consecuencias que para las culturas indigenas tuvo la conquista y pos-
terior colonizacion.

* Enumerar los productos que se intercambiaron entre América y Europa.
e Describir los efectos nocivos para la salud del consumo de tabaco.
e Desarrollar actitudes de respeto y tolerancia hacia la diversidad.

* Conseguir una actitud critica ante la presién del grupo cuando ésta es negativa e
impositiva.
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FICHA n°1 Los efectos del tabaco en la salud

CASO PRACTICO

(Tomado de Plan Integral de Prevencion Escolar. Fundacion de Ayuda contra la droga-
diccion.)

Estd reunido un grupo de amigos y amigas festejando el cumpleafios de uno de
ellos en su casa. Escuchan musica y hablan en pequefos grupos. La mayoria esta
fumando y se ofrecen tabaco continuamente; de vez en cuando se oye toser a alguien
y ademas tienen los ojos irritados por el humo que hay en la habitacion.

Luis y Maria no han fumado nunca y no les apetece empezar a hacerlo, pero en el
grupo insisten en que acepten los cigarros que se les ofrecen y fumen también.

Sin embargo, Luis y Maria contintian negandose a fumar, dicen que no les gusta ni
el sabor ni el olor que produce el tabaco y que es perjudicial para hacer deporte, que
es lo que realmente les gusta hacer.

Una parte del grupo empieza a ridiculizarles y a reirse, diciendo que no quieren
fumar porque su madre o padre les han dicho que no lo hagan y no se atreven a des-
obedecerles y que se inventan excusas para no hacerlo, puesto que aunque les han
ofrecido también cigarrillos “light” los han rechazado.



Evaldo mi IMC, MB
y GEA

CURSO: 2°ESO

AREA: Educacion Fisica

BLOQUE 2: Condicion fisica
y salud

Estilos de vida: Alimentacion

INTRODUCCION

La alimentacion es fundamental para la salud y la vida, para reponer la materia'y
energia que necesitamos, para sentirnos bien y prevenir enfermedades como la obesi-
dad y otras enfermedades asociadas a ella (cardiovasculares, diabetes, hipertension...).

Para cubrir las necesidades del organismo es importante una alimentacién variada y
saludable que a diario incluya:

Pan, cereales, arroz o pasta, mejor integrales

Fruta fresca, verdura y hortaliza

Leche, yogur o queso, mejor desnatados o semidesnatados

Pescado, aves sin piel, huevos, legumbres, frutos secos o un poco de carne
roja quitandole la grasa

Es importante considerar el balance energético entre lo que ingresamos y lo que
gastamos. Si el aporte calorico de la ingesta es mayor que el gasto energético que rea-
lizamos para mantener las funciones vitales basicas del organismo en reposo o
Metabolismo basal (MB) y el Gasto Energético de las Actividades (GEA), el exceso de
energia se acumula en el organismo en forma de grasa perjudicial, aumentando el
peso y el Indice de Masa Corporal (IMC). Si el aporte es insuficiente también el orga-
nismo resulta dahado. Mantener un balance energético y un peso adecuado es impor-
tante para la salud.

Sin embargo la disponibilidad de alimentos, el tipo de vida actual, el incremento de
vehiculos, la urbanizacién, la mecanizacién de las actividades cotidianas, los actuales
modelos de belleza muy centrados en el culto al cuerpo, la figura corporal y la delga-
dez, la sobrevaloracién del peso mas alld de lo saludable, la percepcién de estar gordo
o gorda cuando no se esta, etc. influyen en el balance energético y hacen necesario un
tratamiento equilibrado del tema.
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Evaldo mi IMC, MB y GEA

OBJETIVOS

ETAPA

[) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las otras personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales e incor-
porar la educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el desarrollo perso-
nal y social. Conocer y valorar la dimensién humana de la sexualidad en todo su
diversidad. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el
consumo, el cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su
conservacion y mejora.

AREA
2. Valorar la practica habitual y sistematica de actividades fisicas como medio para
mejorar las condiciones de salud y calidad de vida.

ESPECIFICOS
e Diferenciar entre comer y alimentarse equilibradamente.

e Concienciar sobre los efectos negativos que una alimentacién inadecuada puede
tener en la salud.

* Analizar los principales factores de riesgo relacionados con la obesidad.

e Diferenciar entre sedentarismo y actividad fisica, y concienciar sobre las repercusio-
nes negativas que el sedentarismo tiene sobre la salud.

¢ Analizar los habitos de actividad fisica y adecuarlos para que cumplan las recomenda-
ciones minimas de practica de actividad fisica diaria.

¢ Contribuir a educar al alumnado en la capacidad de reflexion y de critica y modificar
o adquirir habitos saludables de alimentacion.

MATERIALES-RECURSO

Fichas n°® 1y 2 que han utilizado como fuentes los materiales del Gobierno de
Navarra: La alimentacién (Servicio Navarro de Salud, Instituto de Salud Publica,
Seccion de Promocion de Salud) y Juega, come y diviértete con Tranqui. Guia para
educadores (Departamento de Asuntos Sociales, Familia, Juventud y Deporte; Instituto
Navarro de Deporte).

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se introduce el tema de la alimentacion saludable y se les entrega la ficha n® 1:
“sCudnta energia necesitamos?” y se les pide que individualmente calculen el
Metabolismo basal y Gasto energético por actividades.



Evaldo mi IMC, MB y GEA

2. Despusés, en la ficha n° 2, se les propone calcular su Indice de Masa Corporal IMC.

Si su Indice de Masa Corporal es superior al percentil 85 es que para esa
energia que gasta come demasiado. Su balance energético es positivo. Se le
recomendaria reducir la ingesta y/o aumentar la actividad fisica.

Puede haber factores que alteren el resultado como por ejemplo la comple-
xion corporal (desarrollo muscular y 6seo).

3. Se les deja 5 minutos para pensar como se sienten con su cuerpo y la alimentacion.
Es importante aceptar bien la propia figura corporal, el cuerpo, ese espacio fisico en
el que vamos a habitar toda la vida. Se les propone que cada cual para si se eche un

piropo.

4. Por parejas, trios o grupos pequefos se les propone resaltar una razén para mante-
ner un balance energético equilibrado y comentar qué factores influyen hoy en
nuestra sociedad en el tema de la alimentacion y el ejercicio fisico j;anima la socie-
dad a comer de forma sanay a practicar ejercicio fisico? ;Existen diferencias entre
chicos y chicas?

5. Se pone en comun vy se les devuelven las conclusiones.

6. Cierre de la actividad: Se evitara crear una excesiva preocupacion-obsesion por la
alimentacion y el peso (normalmente ligado a la estética corporal). Se ayudard a que
el alumno y la alumna se cree una imagen corporal lo mas ajustada a la realidad (no
distorsionada por canones de estética o de moda). Se reflexionara con el alumnado
sobre la necesidad de equilibrar el gasto y el aporte cal6rico para mantenerse con
salud y se valorara la actividad fisica como un elemento saludable y compensatorio
de la misma.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Conocer el concepto de IMC, MB y GEA y cuales son los parametros propios y com-
pararlos con los recomendables.

* Conocer y valorar cuales son las consecuencias y riesgos para la salud que se deri-
van de los desequilibrios que se producen en la alimentacion.

e Valorar la falta de actividad fisica como una de las causas principales de la obesidad.

e Valorar las influencias y presiones sociales y grupales que influyen en nuestros habi-
tos alimenticios tomando una actitud critica ante los mismos.
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FICHA n°1 ¢Cudnta energia necesitamos?

La alimentacion saludable

La alimentacion es fundamental para la salud y la vida. Aporta la materia y energia
gue necesitamos para funcionar. Se necesita una alimentacion variada, rica en vegeta-
les, menos grasa y menos rica en azlcares. Se recomienda aumentar, al menos, una
pieza de fruta al dia.

El aporte de nutrientes debe de ser adecuado a las necesidades de cada persona, de
esta manera se mantendra un equilibrio nutricional correcto y se evitaran situaciones
de deficiencia o de toxicidad.

Nuestro organismo necesita una determinada cantidad de energia para poder reali-
zar las distintas funciones vitales, como son que el corazon lata, las neuronas transmi-
tan impulsos eléctricos, las glandulas sinteticen y segreguen hormonas esenciales para
la vida..., y la cantidad de energia minima necesaria para mantener las funciones vitales
del organismo (en reposo) recibe el nombre de METABOLISMO BASAL (MB).

Calculo del Metabolismo Basal (MB).

Para calcular el MB de una persona se pueden usar distintas formulas:

TABLA 1: Estimacion del MB (Kcal/dia) segtin la OMS

FORMULA
Nifios 0-3 (60,9 x P) - 54
3-10 (22,7 x P) + 495
10-18 (17,5x P) + 651
Ninas 0-3 (61 x P) - 51
3-10 (22,5 x P) + 499
10-18 (12,2 x P) - 746
CALCULA TU METABOLISMO BASAL:
MB CHICOS.....ooovrvererereereeresrerrerrenrenens = (17,5 x PESO) + 651
MB CHICAS.....oeeeeeeeeeeeeeeeeeeereraean. = (12,2 x PESO) - 746



¢Cudnta energia necesitamos? FICHA n°1

Calculo del Gasto Energético por Actividad (GEA).

Sin embargo, cuando realizamos una actividad fisica nuestro organismo necesita
mas energia para poder llevarla a cabo y equilibrar el gasto; entonces hablamos del
GASTO ENERGETICO POR ACTIVIDAD (GEA), el cual se obtiene de multiplicar el MB
por un factor de actividad que depende del tipo de actividad realizada.

GEA = MB x Factor de Actividad

Se cree que el nivel de actividad fisica diario deberia ser 1,75 veces el gasto de ener-
gia que supone nuestro metabolismo basal.

La OMS dice que esta cifra es muy importante para prevenir la obesidad, ya que si
todo el mundo gastase cada dia un nimero de kilocalorias equivalente a multiplicar su

MB por el factor 1,75, la prevalencia de la obesidad descenderia considerablemente.

A continuacion se detalla una tabla con diferentes actividades y su correspondiente
Factor de Actividad.

TABLA 2: Relacion de las diferentes actividades realizadas

por una persona con su Factor de Actividad

ACTIVIDAD FACTOR DE ACTIVIDAD

Reposo: sueno, tumbado. 1,0

Muy ligera: actividades que se hacen
sentado o de pie. 1,5

Ligera: caminar sobre plano a4 -5 km./h,,
trabajo de taller, carpinteria, hosteleria... 2,5

Moderada: caminara5'5 - 65 km./h.,
jardineria, bicicleta. 5,0

Intensa: caminar con carga cuesta arriba,
cortar arboles, futbol, escalada... 7,0
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FICHA n°1 ¢Cudnta energia necesitamos?

Calculo del Factor de Actividad Semanal

FACTOR DE ACTIVIDAD MEDIO

Suma los resultados parciales obtenidos cada dia de la semana,
y dividiéndolo entre 24 (horas del dia), tenemos el factor de actividad
medio. La suma de todas las actividades realizadas debe ser 24 h.

1.REPOSO | 2. MUY LIGERA| 3. LIGERA |4. MODERADA | 5. INTENSA RESUMEN

7 0x hora 1+2+43+4+45
A 24 horas

5,0 x hora

1,0 x hora 1,5 x hora 2,5 x hora

FACTOR DE ACTIVIDAD MEDIO SEMANAL

Para obtener este dato suma los resultados obtenidos
obtenidos cada dia de la semana.

CALCULA TU GASTO ENERGETICO POR ACTIVIDAD:

GEA = MB x Factor de Actividad
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Indice de Masa Corporal (IMC) FICHA n°2

El balance energético y el indice de Masa corporal

Si se ingieren mas calorias de las que queman, se produce un balance energético
positivo, lo que se traduce en un aumento de peso. Los factores que influyen son:

* La elevada ingesta caldrica: hoy en dia existe una gran variedad de alimentos que se
caracterizan por su elevado contenido graso y de azucares, como pueden ser, en
general, la comida basura, la bolleria industrial, las chucherias, con muy alto conte-
nido cal6rico.

e La falta de actividad fisica: actualmente en la nifiez y adolescencia se han bajado los
niveles de actividad fisica debido a la influencia de los diferentes medios tecnoloégi-
cos como son la television, videojuegos, ordenadores...

Si se ingieren menos calorias de las que queman, se produce un balance energético
negativo, lo que se traduce en una disminucion de peso. Es importante mantener un
balance energético equilibrado y que el organismo cubra sus necesidades energéticas

Una forma sencilla de valorar el balance energético es a través del Indice de Masa
Corporal (IMC), que resulta de dividir el peso (Kg) entre la altura en metros al cuadrado,

comparandolo con los datos obtenidos en las curvas de referencia del estudio enKid.

IMC = Peso (Kg) / Talla (m)2

FIGURA 1: Percentiles IMC/Edad FIGURA 2: Percentiles IMC/Edad
en varones de 2 a 25 anos en mujeres de 2 a 25 anos
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El percentil 85 significa sobrepeso y el 95 obesidad. Todos los demas estan dentro
de la normalidad. Ten en cuenta que pueden haber factores que distorsionen el resul-
tado como son el desarrollo muscular y 6seo de cada persona.
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FICHA n°2 Indice de Masa Corporal (IMC)

Calculo mi IMC (indice de Masa Corporal)

Mi peso aproximado es de..........ccccccunue.e. kilos.

Mi altura aproximada es de........................ metros.

Calcula tu indice de masa corporal (IMC):

PESO (kilos)

ALTURA (metros)?
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Moverse y relajarse

CURSO: 2° ESO

AREA: Educacion Fisica
BLOQUE 2: Condicion fisica y salud
Estilos de vida: Actividad y descanso

INTRODUCCION

Se trata de una sesion que trabaja algunas caracteristicas del moverse y descansar
que favorecen la salud.

Moverse es importante en la adolescencia, hacer ejercicio fisico de intensidad
moderada 1 hora diaria y compensar el esfuerzo y la actividad con un descanso ade-
cuado.

Algunos ejercicios de respiracion o de relajacion pueden servirnos para el descanso
y el bienestar.

OBJETIVOS

ETAPA

[) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las otras personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales e incor-
porar la educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el desarrollo perso-
nal y social. Conocer y valorar la dimensién humana de la sexualidad en toda su
diversidad. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el
consumo, el cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su
conservacion y mejora.

AREA
1. Conocer los rasgos que definen una actividad fisica saludable y los efectos benefi-
ciosos que ésta tiene para la salud individual y colectiva.

2. Valorar la practica habitual y sistematica de actividades fisicas como medio para
mejorar las condiciones de salud y calidad de vida.

4. Conocer y consolidar habitos saludables, técnicas basicas de respiracion y relaja-
cion, como medio para reducir desequilibrios y aliviar tensiones producidas en la
vida cotidiana y en la practica fisico-deportiva.
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Moverse y relajarse

ESPECIFICOS
e Reconocer los factores relacionados con la actividad fisica saludable.

* Conocer alguna técnica del control de la respiraci6n como elemento basico para el
descanso vy la relajacion.

MATERIALES-RECURSOS

Colchonetas, musica para la actividad de relajacion.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Dividir la sesion en dos partes:

En la primera parte se plantean los beneficios del ejercicio fisico para la salud, se
exponen algunas caracteristicas que hacen el ejercicio saludable: inicio y finalizacién
progresiva, intensidad moderada, seguridad, ropa y calzado adecuado, hidratacion, etc.
y se practica 15 minutos de ejercicio fisico de intensidad moderada. Para ello se toma-
ra como referencia la frecuencia cardiaca que debera ser del 70 % de la frecuencia car-
diaca maxima. (165 pulsaciones minuto mas o menos para alumnos-alumnas de 14-15
anos).

En la segunda parte se realizan ejercicios de respiracion y/o de relajacion. (Ficha n®1).
CIERRE DE LA ACTIVIDAD

Hacer reflexionar al alumnado sobre la necesidad de hacer ejercicio fisico diaria-
mente respetando unos criterios saludables (intensidad y duracion adecuada, calenta-
miento y vuelta a la calma, hidratacion, indumentaria adecuada, higiene...) y compen-

sando el esfuerzo y la actividad con un descanso adecuado.

Valorar las actividades de relajacion como una forma de recobrar el equilibrio
psico-fisico después de una actividad fisica como tras una jornada de trabajo y estudio.



Moverse y relajarse

CRITERIOS DE EVALUACION

e El alumnado reconocera y sera capaz de realizar una actividad fisica respetando unos
criterios de ejercicio fisico saludable (intensidad y duracion adecuada a su condicion
fisica, ejercicios de calentamiento, vuelta a la calma, finalizacién progresiva, hidrata-
cion, ropa y calzado adecuado).

e El alumnado conocera y sera capaz de poner en practica alguna técnica de relajacion
de forma auténoma después de realizar una actividad fisica.

e El alumnado valorara el ejercicio y las actividades de relajacién como actividades bene-
ficiosas para el desarrollo de la autoestima y mejora del control de las emociones.

191



FICHA n°1 Moverse y relajarse

Ejercicio de relajacion rapida:

Lugar: cualquiera. Permite relajarte, sin que se note y rapidamente, en cualquier situa-
cion y estando con cualquier persona.

Postura: sentada, en cualquier silla o sillén, e incluso de pie cuando se domina.
Tiempo: sesiones de 10 minutos para aprenderla. Después, unos pocos minutos bastan.
Se trata de tensar todos los grupos de musculos a la vez, durante 5 segundos:

e Cerrar los pufos.

* Doblar los brazos por los codos intentando tocarse los hombros con los pufos.

* Encoger los hombros.

* Apretar la cabeza hacia atras (contra el sillon, si se tiene),y tensar la nuca.

e Cerrar los ojos y apretarlos con fuerza.

e Apretar los dientes y los labios.

* Extender las piernas y elevar los talones del suelo para tensar los misculos del esto-
mago.

* Coger aire profundamente.

Después, dejarse caer en el sillon, permitiendo que todo el cuerpo se relaje lo mas
posible. Permanecer asi, concentrandose en una imagen mental relajante y respirando
tranquilamente.

Exploracion y liberacion del cuerpo

Exploracion del cuerpo

Cierra los ojos... Empieza por los dedos de los pies y vete subiendo... Pregintate
“;donde tengo mas tension?”... Alli donde descubras un area de tension, exagérala un
poco para que puedas tomar mejor conciencia de ella... Reconoce los musculos que
estan tensos... Luego di, por ejemplo, “estoy contrayendo los muisculos del cuello... Me
estoy haciendo dafo. Estoy creando tensién en mi organismo”... Recuerda que toda la
tension muscular es autoinducida... Al llegar a este punto, piensa en alguna situacion
que pueda estar siendo la causa de tu tension y en qué puedes hacer para cambiarla.

Liberacion del cuerpo

Tiéndete y ponte en una posicion comoda... Deja los pies muertos que descansen a
los lados del cuerpo... Cierra los ojos... Preguntate si la postura es suficientemente
comoda... Puede que tengas que cambiar algo en tu entorno... Piensa en tu respira-
cion... Siente como el aire penetra por la nariz y por la boca, llega a la laringe y baja
hasta los pulmones... Concéntrate en tu cuerpo y deja que cada una de sus partes se te
haga consciente de forma espontanea... ;En qué partes has pensado en primer lugar?...
De cudles tienes menos conciencia... Fijate en qué partes sientes facilmente y en cuales
tienes poca sensibilidad... ;Notas diferencia entre el lado derecho y el lado izquierdo
del cuerpo?... Ahora observa cualquier malestar fisico que sientas en este momento...
Piensa en él hasta que puedas describirlo con todo detalle... concéntrate y mira qué
ocurre... El malestar puede cambiar... Permite que tu cuerpo haga lo que desee...
Continuda asi de 5 a 10 minutos... Deja la iniciativa a tu cuerpo.

192



A vueltas con el estrés

CURSO: 2°ESO

AREA: Lengua y Literatura

BLOQUE 1: Escuchar y comprender,
hablar y conversar

Estilos de vida: Actividad y descanso

INTRODUCCION

El estrés puede ser provocado por numerosos factores de muy diversa indole: per-
sonales, tales como las propias vivencias y creencias individuales, afectivos, como son
las emociones, pasiones y sentimientos, la forma de pensar, la propia incapacidad para
decidir ante las distintas situaciones que se presentan, el hecho de no saber controlar-
se adecuadamente, tener unas expectativas poco realistas, la falta de respeto, discrimi-
nacion u otras formas de relacionarnos con el resto de personas en los diferentes con-
textos en los que transcurre nuestra vida: familia, instituto, pandilla, vacaciones, depor-
te, curso lectivo, etc.

También puede ser originado por factores externos, como el entorno fisico que nos
rodea, la organizacion escolar, el trabajo, el horario, problematicas sociales, etc.; por lo
que tendremos que considerar todos estos aspectos a la hora de reflexionar sobre el
tema.

OBJETIVOS

ETAPA

b) Desarrollar y consolidar habitos de disciplina, estudio, trabajo individual y en equi-
po, como medio de desarrollo personal.

c) Valorary respetar las diferencias de sexos y la igualdad de derechos y oportunida-
des entre ellos. Rechazar los estereotipos que supongan discriminacion entre hom-
bres y mujeres.

g) Desarrollar el espiritu emprendedor y la confianza en si mismo y misma, la partici-
pacion, el sentido critico, tomar decisiones y asumir responsabilidades.

AREA
1. Comprender discursos orales y escritos que tratan temas tanto concretos como abs-
tractos, en los diversos contextos de la actividad social y cultural.

4. Utilizar la lengua oral con espontaneidad, adecuada a las distintas situaciones y fun-
ciones, adoptando una actitud respetuosa y de cooperacion.

6. Utilizar la lengua para procesar informacion y para redactar textos propios.
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A vueltas con el estrés

12. Analizar los diferentes usos sociales de las lenguas para evitar los estereotipos lin-
gliisticos que suponen juicios de valor y prejuicios clasistas, racistas o sexistas.

ESPECIFICOS

e Comprender el concepto o idea de estrés, sus causas y sintomas.
* Analizar como puede prevenirse y controlarse.

¢ Identificar los signos del estrés.

e Fortalecer la autonomia personal y ejercitarse en el autocontrol.

MATERIALES-RECURSOS

Ficha n®1: “Control del estrés”y n°2: “Respiracion y relajacion mental”.

En la elaboracion de esta actividad se ha utilizado el folleto El estrés (Gobierno de
Navarra, Instituto de Salud Publica) y la carpeta Promocién de la Salud Mental y
Emocional, Red Europea de Escuelas Promotoras de Salud (Organizacion Mundial de la
Salud, Consejo de Europa y Comision de la Union Europea, Ministerios de Educacion y
Culturay de Sanidad y Consumo).

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se introduce la actividad comentando brevemente las ideas que aparecen en la
introduccion, junto con el sentido y los objetivos que persigue la actividad.

2. “Tormenta de ideas” sobre todo lo que se les ocurra sobre la palabra “ESTRES”, reco-
giendo todas las aportaciones, sin comentario ni critica alguna, bien en la pizarra,
bien en una hoja grande de papel o transparencia, para que queden a la vista de
toda la clase.

3. De forma conjunta o formando pequenos grupos, se organiza lo que ha salido en la
“tormenta” anterior en dos grandes categorias diferenciadas: CAUSAS/EFECTOS y
SENALES o SIGNOS de estrés. Utilizaran tizas o rotuladores de colores para rodear-
las con un circulo segun las consideren; si bien algunas pueden ser consideradas al
mismo tiempo como causa y como efecto.



A vueltas con el estrés

Nota: El estrés casi siempre suele pensarse (como seguramente saldra en su clase)
en términos negativos y en relacion directa con lo siguiente:

Diversas causas o situaciones generadoras de estrés: exdmenes, desacuerdos
con la madre o el padre, con el profesorado o con la forma de funcionar del centro
escolar, separaciones familiares, cambio de domicilio, quebraderos de cabeza, ena-
moramientos, finales de curso, notas, falta de organizacion y responsabilidad, no
saber controlarse, recibir un trato inadecuado: infantil, agresivo, sexista, etc.

Seiales o signos de malestar fisico: nervios, nudo en el estémago, boca seca,
sudoracion excesiva, dolor de cabeza, dolor de espalda..., o emocional: ansiedad o
depresion, irritabilidad, verlo todo de forma negativa, insomnio, comer mas de
forma compulsiva o ponerse dietas sin control alguno, poca resistencia a la frustra-
cion, sentirse mal consigo mismo o consigo misma, apreciarse poco, etc.

4. Se comentan oralmente entre todo el alumnado, los analisis realizados y se intentan
identificar algunos de los factores que estan relacionados con las causas y efectos
analizados. No obstante, habra que tener en cuenta que el estrés raramente es el
resultado de una Unica causa o factor.

5. Se recogen las conclusiones por escrito en el cuaderno personal. Individualmente,
rellenan la ficha n® 1 “Control del estrés” segun sus formas personales de enfrentar-
se al mismo, anadiendo otras vias o ejemplos concretos de sus propias experiencias
que no aparezcan en la ficha, puntuando cada casilla, segun la siguiente asignacion:
3 para “a menudo”, 2 para “algunas veces” y 1 para “raramente”.

6. Por parejas comparan y comentan sus fichas, atendiendo al siguiente esquema de
discusion:

¢ ;Qué casillas han merecido una mayor puntuacién?

e ;Cuales una puntuacién menor?

* ;Qué recursos o métodos utilizan con mayor frecuencia?

¢ ;Existe equilibrio entre las diversas formas de controlar el propio estrés?
¢ ;Qué nuevas vias de control hemos sefalado? ;Por qué?

¢ ;Hay diferencias significativas entre chicos y chicas? ;A qué se pueden
deber?

* ;Y entre el alumnado de otros paises? ;Por qué?

7. Debate final: Se comparten las ideas que han salido con una puesta en comin
general.
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A vueltas con el estrés

8. Opcional:

* Se puede practicar algin ejercicio de respiracion o relajacion rapida (Ficha
n° 2 de respiracion y relajacion), animandoles a entrenarse en casa y a utili-
zarlo cuando lo necesiten.

* También se les puede proponer trabajar sugerencias y medidas concretas
que respondan a esta pregunta: “;Como puede la escuela (colegio o institu-
to) ayudar a las chicas y chicos estudiantes en el manejo y control del
estrés?”.

* Todas las aportaciones se recogen en la pizarray en el cuaderno personal
(también puede nombrarse un comité delegado que las presente, bien
redactadas, al Consejo Escolar del centro, para que sean tenidas en cuentay
plasmadas en el Reglamento y Proyecto Educativo).

CRITERIOS DE EVALUACION

* Reconocer junto al propésito y la idea general, ideas, hechos o datos relevantes en
textos orales de ambitos sociales préoximos a la experiencia del alumnado.

Realizar exposiciones orales sencillas sobre temas préximos a su entorno que sean
del interés del alumnado.

Narrar, exponer, resumir y comentar, organizando las ideas con claridad.

Reflexionar sobre los factores externos e internos que inciden sobre la actividad y el
descanso.

Analizar los recursos positivos para el propio control o manejo de las situaciones
que generan estrés.
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Control de estrés FICHA n°1

La vida diaria esta llena de situaciones que nos producen alegria, bienestar, tranqui-
lidad y de otras que nos producen tension, nervios, inquietud.

Existen multiples recursos para manejar o controlar el estrés. Es Gtil reflexionar
sobre cuales poseemos, como los utilizamos y qué otros podemos desarrollar.

;Qué te ayuda a enfrentarte a una situacion de estrés? Anota en la columna corres-
pondiente las formas que consideres mas relevantes. Ahade uno o dos métodos que
no se hayan mencionado:

A menudo | Algunas Veces | Raras veces

AFRONTAR LA SITUACION QUE ME INQUIETA
Identifico qué me preocupa y me produce estrés

Reconozco qué pienso en esas situaciones y busco
pensamientos alternativos, una visién mas positiva

Me planteo si quiero cambiar algo de mi

Me planteo si quiero cambiar algo de la relacion

Me planteo si quiero cambiar algo del ambiente
Intento aceptar lo que no puedo cambiar

Mantengo las posiciones que para mi son importantes
Digo NO a lo que no me interesa

PIDO AYUDA
Pido ayuda

DESCARGO LA TENSION FiSICA
Relajacion

Respiraciéon

Ejercicio fisico

Escucho musica

Juego al ordenador

Descanso

ME VALORO
Me miro positivamente

COMPENSO EL ESTRES

Hago cosas que me gustan

Pienso en lugares agradables

Me doy algin tiempo

(descanso un rato, espero un dia...)

ME CUIDO

Comida saludable
Descanso y suefio

Me veo positivamente

Salgo con mis amigos o amigas
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FICHA n°2 Respiracién y relajacién mental

Ejercicio de respiracion

1. Ponte de pie con los pies ligeramente separados, y respira por la nariz durante cua-
tro segundos hasta que sientas los pulmones totalmente dilatados.

2. Expulsa rapidamente el aire por la boca haciendo un sonido de silbido o de siseo,
mientras dejas caer la parte superior del cuerpo hacia el suelo.

3. Cuando te sientas relajado o relajada por completo, comienza a levantarte lentamen-
te aspirando con regularidad, mientras cuentas mentalmente hasta ocho. Una vez
que te hayas incorporado, suelta el aire durante dos segundos y repite el ejercicio.

Ejercicio de relajacion mental

Imaginarse lugares o situaciones muy relajantes, por ejemplo tumbarse en la hierba
o la playa, oir el ruido del mar, ver un paisaje bonito, escuchar musica tranquila, etc.

Imaginar que se esta en una de esas situaciones apacibles, de la forma mas real
posible.

Si no se puede pensar en una imagen relajante, concentrarse en algo interesante o
divertido.

Si no es posible concentrarse mucho tiempo en una imagen, imaginarlas que pasan
despacio una detras de otra.



Sobre el vino y el beber

CURSO: 2°ESO
AREA: Lengua y Literatura
BLOQUE 4: Conocimiento
de la lengua
Estilos de vida: Relacion con las drogas

INTRODUCCION

El vino es una bebida tradicional de nuestra cultura desde tiempos muy remotos,
pues el cultivo de la vifia y la elaboracién del vino son rasgos caracteristicos de la civili-
zacion mediterranea. A ello se debe que la tradicion haya atribuido a esta bebida toda
clase de virtudes y beneficios que se han plasmado en refranes y dichos populares,
transmitiéndose de generacion en generacion.

La publicidad y los medios de comunicacion social nos ofrecen una imagen dulce o
idilica del alcohol como una bebida totalmente ligada a la diversién, amistad, libertad,
seduccion, disfrute... El imaginario social lo asocia con fiesta y celebraciones de todo
tipo. Esta presente en la mayoria de los programas televisivos dirigidos a adolescentes
y jovenes, en los nuevos espacios de ocio a los que chicos y chicas adolescentes se van
incorporando: bares, centros comerciales, fiestas, vacaciones, conciertos, finales de
curso, eventos deportivos, etc.

La publicidad también ensalza las bondades del vino y la cerveza, afirmando que
son bebidas cardiosaludables, antioxidantes, digestivas y con propiedades positivas.
Las empresas del sector aseguran que beber vino y cerveza no causa problemas de
ningun tipo sino que lo verdaderamente peligroso son los alcoholes destilados.
Ademas, insisten en que la gente joven no suele beber vino por lo que no son necesa-
rias las limitaciones publicitarias y leyes restrictivas, que desde salud publica se propo-
nen.

Respecto a las bebidas alcohdlicas, popularmente se dice que aumentan la fuerza,
la potencia sexual, la capacidad de relacionarse con la gente y de ligar, que dan calor,
que estimulan el apetito, etc. Pero todas estas cualidades, no son sino falsas creencias,
muy arraigadas, que estan socialmente admitidas y que las convierten en algo mucho
mas atractivo que lo que realmente son.

Por ello, nuestra sociedad banaliza los riesgos y estimula el consumo de alcohol al
ser nuestro pafs uno de sus primeros productores. No es de extrafnar que la gente
joven esté totalmente imbuida por estos mensajes y conciba su ingesta como algo
beneficioso y positivo, mientras que sus peligros y riesgos no aparecen tan claramente
definidos.

El alcohol retrasa el tiempo de reaccion, enlentece los reflejos, produce descoordi-
nacion psicomotora, somnolencia, cansancio, irritacion de la mucosa gastrica, vomitos,
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diarreas, embriaguez... Un consumo continuado y alto puede producir alteraciones en
distintas partes del cuerpo (cerebro, corazon, higado, estbmago, intestino...), depen-
dencia psiquica y fisica, alteraciones psicolégicas y sociales, etc.

Esta actividad se propone analizar criticamente y cuestionar estos mitos y falsas atri-
buciones.

OBJETIVOS

ETAPA
h) Comprendery expresar con correccion, oralmente y por escrito.

j) Conocer, valorar y respetar la geografia, la historia y la cultura.

AREA

8. Hacer de la lectura en sus diversos ambitos fuente de conocimiento del mundo.

12. Analizar los diferentes usos sociales de las lenguas para evitar los estereotipos lin-
gliisticos que suponen juicios de valor y prejuicios.

ESPECIFICOS

* Desarrollar la capacidad critica ante los estimulos al consumo de alcohol por el
entorno.
* Desmitificar los efectos beneficiosos del alcohol sobre el organismo y la conducta.

MATERIALES-RECURSOS

Ficha con refranes sobre el alcohol, modificada de la actividad 12 Analizamos refra-
nes de PIPES, Plan Integral de Prevencion Escolar, de la Fundacién de Ayuda contra la
Drogadiccion, material utilizado para la elaboracion de esta actividad.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Se comienza comentando la introduccion y los objetivos de la actividad o haciendo
alguna pregunta general de aproximacion sobre posibles cualidades positivas para el
organismo, efectos sobre el comportamiento, condiciones de su consumo, dosis, etc.

2. Se propone al alumnado que pregunte a sus familiares y gente conocida sobre
refranes o dichos populares que hagan referencia al vino o al beber y los traigan a
clase, para ser recogidos posteriormente y poder anadirlos a la lista que se entrega.

3. Se reparte individualmente la ficha n°® 1 con algunos refranes populares, a la que
podran anadir, en el momento, otros que conozcan.
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4. Se divide la clase en pequefos grupos de 5 6 6 para que discutan y expliquen el
significado de cada uno de ellos y los clasifiquen segin su contenido en estos
apartados:

e El vino como alimento.

e El vino como fuente de calor.

* El vino como instrumento de relacion.

* El vino como producto curativo.

* El vino como elogio.

e El vino como estimulante.

* El vino como mecanismo de evasion, para “olvidar las penas”.
* El peligro del vino.

5. Puesta en comun para poner de manifiesto qué refranes son ciertos y cuadles no.
Para ello se les proporciona, de forma oral o escrita, la informacién que se conside-
re necesaria para contrarrestar los mitos y estereotipos que aparecen en los refra-
nes.

6. Se pide al alumnado que se inventen al menos dos refranes por persona y/o grupo,
en los cuales se ponga de manifiesto los perjuicios del alcohol y se “cantan” en alto
al resto de los grupos, pudiéndose plasmar en un mural que se colocara en un
lugar visible del centro escolar.

7. También se propone que, por cada efecto que el refranero atribuye falsamente al
alcohol, confeccionen una lista de actividades que realmente provoquen los efectos
deseados, sin sus inconvenientes sanitarios, econémicos o sociales, para darla a
conocer en una puesta en comun general.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Reconocer e identificar el propoésito y la idea general en los textos orales y escritos
de ambitos sociales proximos a la experiencia del alumnado.

* Diferenciar el contenido literal de lo leido relacionandolo con la propia experiencia.

e Utilizar los conocimientos literarios en la comprensiéon de textos breves, recono-
ciendo los recursos retéricos mas comunes.

¢ Analizar criticamente los mensajes de promocion del consumo de alcohol en nues-
tra sociedad.

e Reconocer las falsas creencias en relacion a los efectos positivos que produce el
alcohol.
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FICHA n°1 Algunos refranes populares

Los refranes reflejan el imaginario social y colectivo, los modelos y los valores
socioculturales de la sociedad por la que circulan. Estos son algunos refranes que han
viajado por nuestra comunidad. La propuesta es que los analices, interpretes y respon-
das a las cuestiones planteadas:

* “Clases de vinos so6lo hay dos: el bueno y el mejor”.

* “Un vaso de vino anejo da alegria, fuerza y buen consejo”.

* “No hay placer sin comer ni beber”.

* “En verano por el calor y en invierno por el frio, nunca le falta achaque al
vino”.

e “Para quitar pesares no hay como el mosto de los lagares”.

* “Mas abriga el jarro que el zamarro”.

* “El vino crea sangre, la carne carne, el pan panzay ande la danza”.

* “El buen vino alegra el ojo, limpia el diente y sana el vientre”.

e “Con vino viejo y jamén no se padece del corazén”.

* “Con pan y vino se anda el camino”.

* “Fiesta sin vino no vale un comino”.

* “Quien a la taberna va y viene dos casas mantiene”.

* “El agua no enferma pero el vino alegra”.

* “Quien mucho come y mucho bebe, hace lo que debe”.

* “Beber con medida, alarga la vida”.

* “Bebe el agua a chorro y el vino a sorbos”.

e “Al vino con mucho tino, que es animal dafino”.

* “Vino poco es bueno, pero mucho veneno”.

* “En invierno no hay mejor abrigo que un buen vaso de vino”.

* “Mas abrigan buenas copas que malas ropas”.

* “Manta y cobertor no son para buen bebedor”.

* “Abrigo es contra el frio estar bien bebido”.

e “Una buena bota, el camino acorta”.

* “A hombre flojo, bebida fuerte”.

Cuestiones sobre nuestro entorno cercano:

;Qué piensan las personas adultas sobre el consumo de alcohol? ;Y la juventud?
;Y la gente de vuestra edad?

:La gente de vuestra edad toma bebidas alcohdlicas? ;Usa? ;Abusa?
:En qué sentido?

;Qué creéis que haréis cuando cumplais mas afios o sedis mayores? ;Por qué?



Sigamos hablando

de sexo

CURSO: 2°ESO
BN AREA: Lengua y Literatura |
BLOQUE 4: Conocimiento
de lalengua
Estilos de vida: Sexualidad y afectividad

INTRODUCCION

La concepcion que se tiene de la sexualidad es diferente segun las distintas culturas
y momentos historicos de la sociedad, como queda reflejado en los numerosos usos,
costumbres, regulaciones y escritos realizados sobre la misma.

Por otro lado, tanto la anatomia humana, sea masculina o femenina, en lo que se
refiere a las distintas partes del cuerpo y a su aparato genital, como en lo relativo a los
diferentes comportamientos sexuales y manifestaciones eréticas, reciben miultiples y
variados nombres, que nos muestran una determinada vision de la sexualidad (casi
siempre negativa y reduccionista) que afecta tanto al equilibrio emocional individual y
a las relaciones interpersonales, como a la necesaria igualdad entre los sexos y cultu-
ras, y que deberemos analizar en profundidad.

OBJETIVOS

ETAPA

c) Valorary respetar las diferencias de sexos y la igualdad de derechos y oportunida-
des entre ellos. Rechazar los estereotipos que supongan discriminacion entre hom-
bres y mujeres.

e) Desarrollar destrezas basicas en la utilizacion de las fuentes de informacion para,
con sentido critico, adquirir nuevos conocimientos.

[) Conocer y aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las demas personas,
respetar las diferencias. Conocer y valorar la dimension humana de la sexualidad.
AREA

4. Utilizar la lengua oral con espontaneidad, adecuada a las distintas situaciones y fun-
ciones, adoptando una actitud respetuosa y de cooperacion.

12. Analizar los diferentes usos sociales de las lenguas para evitar los estereotipos lin-
glisticos que suponen juicios de valor y prejuicios clasistas, racistas o sexistas.
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ESPECIFICOS

* Revisar el concepto de sexualidad del alumnado y distinguir las funciones y otros
aspectos de la sexualidad, tomando conciencia de las convenciones sociales y cultu-
rales.

* Conocer distintas visiones de la sexualidad de algunas culturas y promover actitudes
de tolerancia y respeto ante la forma de vivir y expresar la sexualidad.

* Analizar el valor social de las palabras a través de las denominaciones que reciben
algunas conductas sexuales.

MATERIALES-RECURSOS

e Ficha n° 1: “La sexualidad en distintas culturas”.

e Diccionario de aula.

En la elaboracién de esta actividad se ha utilizado la carpeta Educacion Afectivo-
Sexual en la Etapa Secundaria del Gobierno de Canarias.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Primera Parte (30 minutos)

1. Se inicia la actividad comentando brevemente la introduccién, junto con el sentido
y los objetivos que persigue.

2. Se hace una primera lectura en alto, para toda la clase, de la ficha n°®1 “La sexuali-
dad en las distintas culturas”, que habra sido repartida previamente.

3. Se forman pequenos grupos de 4 6 5 personas y se les pide que analicen conjunta-
mente, las distintas costumbres sexuales que aparecen en la ficha y las comparen
con las nuestras, plasmando sus conclusiones por escrito, para darlas a conocer al
final al resto de la clase.

4. Se realiza una puesta en comun general y se extraen nuevas conclusiones que pue-
den recogerse en la pizarra y en el cuaderno personal, insistiendo en el componen-
te cultural del modelo sexual.

Segunda Parte (30 minutos)
5. “Tormenta de ideas” sobre las denominaciones que conocen, relativas a estas pala-

bras o expresiones: “HACER EL AMOR”, “MASTURBACION”, “HOMOSEXUALIDAD”".
“ACARICIARSE”, “DESEARSE”, “ENAMORARSE".



Sigamos hablando de sexo

*Observacion: Apareceran nombres jocosos, ofensivos, restringidos a determinados
contextos geograficos, localistas, universales, vulgares, artisticos, cientificos, técnicos,
etc.; por lo que la labor docente ira encaminada a ajustar y corregir las posibles visio-
nes negativas, simplificadoras, reduccionistas o discriminatorias que hayan podido apa-
recer, segln este esquema de discusion:

e ;Por qué estas conductas tienen tantos nombres?
* ;En qué contexto se utilizan?

* ;Qué vision de la sexualidad transmiten las denominaciones de todo lo feme-
nino?

e ;Qué vision de la sexualidad transmiten los nombres de todo lo masculino?

* Las denominaciones vulgares ;Nos gustan? ;Nos molestan? ;Facilitan o
entorpecen que hablemos de estos temas? ;Por qué?.

¢ ;Como se reflejan las relaciones entre chicos y chicas? ;Son igualitarias? ;Y
entre culturas?

* ;Qué expresiones debemos usar? ;Por qué?

En esta etapa pueden ir apareciendo sensaciones y sentimientos sexuales, con exci-
tacion o excitabilidad. Es importante reconocerlos y aceptarlos como un fenémeno
fisiologico mas y potenciar la auto confianza de chicas y chicos adolescentes en sus
propias capacidades para decidir qué hacer con los sentimientos (aparcarlos o contro-
larlos, desarrollarlos de forma individual o con otra persona, etc.). La excitabilidad no
es incontrolable, tampoco en los chicos, aunque algunas creencias populares y medios
de comunicacién asi la presenten continuamente.

Opcional: “Tarea de casa y consulta del diccionario”

Puede completarse la actividad pidiendo que recojan del diccionario las definicio-
nes de las expresiones analizadas, tanto de las seis basicas primeras, como del resto de

nombres que hayan ido apareciendo en la clase, para determinar su significado esta-
blecido.

También puede enriquecerse mucho esta actividad, si completan el listado de nom-
bres que han salido en clase con nuevas denominaciones aportadas por su propia
familia, con lo que ademas posibilitamos que hablen del tema en el ambito familiar.

No obstante, cada docente, ajustara estas actividades a su propia realidad de aula,

motivacion, intereses, necesidades detectadas, programacion, etc. quitando o anadien-
do tiempo o temas a la actividad propuesta y a su desarrollo.
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CRITERIOS DE EVALUACION

* Reconocer junto al proposito y la idea general, ideas, hechos o datos relevantes en
textos orales de ambitos proximos a la experiencia del alumnado y en el ambito aca-
démico; captar la idea global y la relevancia de informaciones oidas en radio o en TV
y seguir instrucciones para realizar autbnomamente tareas de aprendizaje.

Extraer informaciones concretas e identificar el propésito en textos escritos.

e Exponer una opinion sobre la lectura personal.

Tomar conciencia de los prejuicios y estereotipos existentes sobre la sexualidad

Adoptar actitudes de respeto y tolerancia sobre las diferentes maneras de expresary
vivir la sexualidad propiay ajena.
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La sexualidad en distintas culturas FICHA n°1

“Pueblos como los tonga, los lepcha y los balineses consideran la boca como un
organo peligroso, que sirve para masticar y morder, poco apto para demostraciones de
carifio. Estos grupos son mds proclives a restregarse las mejillas”.

(Ford y Beach, 1951)

“Ciertos pueblos africanos, como los masais y loskipsigis, consideran que el emba-
razo antes del matrimonio es un valor anadido al valor intrinseco de la muchacha casa-
dera, de la misma manera que el futuro marido adquiere los derechos de paternidad
sobre el hijo, y éste acarrea un rango y unos beneficios de orden econémico a los
padres”.

(Paige y Paige, 1981)

“Los dani de Nueva Guinea demoran por espacio de dos anos la consumacion
sexual del matrimonio y se abstienen de la cépula matrimonial durante cinco afios a
contar desde el nacimiento de un hijo”.

(Heider, 1976)

“Los mangayos de la Polinesia realizaban el coito unas veinte veces por semana a los

18 anos, hasta disminuir a un promedio de dos o tres veces por semana al llegar a los 45
anos”.

(Marshall, 1971)

CUESTIONES
1. ;Qué te ha llamado mas la atencion de las costumbres recogidas?

2. ;Piensas que hay algunas razones sociales que sustentan estas costumbres?
;Cuales?

3. Establece las diferencias mas importantes de cada una de estas costumbres con el
modelo sexual imperante en nuestra sociedad.

4. ;Qué conclusiones extraerias de este analisis?

207



208

¢Sabemos de qué

hablamos?

CURSO: 2°ESO
AREA: Matematicas
BLOQUES 2y 6: Numerosy
Estadistica y probabilidad
Estilos de vida: Relacion con las drogas

INTRODUCCION

Se trata de que el alumnado tome conciencia de la situacion real respecto al consu-
mo de drogas ya que existe una percepcion erronea entre sectores importantes de la
poblacion, especialmente entre adolescentes, de acuerdo con la cual se cree que el
consumo de drogas seria muy superior al que la investigacion nos muestra.

No es este equivoco razon suficiente para decidirse a formar parte del colectivo de
quienes las usan, pero si brinda una justificacién imaginaria a quienes finalmente lo
hacen (“todo el mundo bebe”, “todo el mundo fuma”...).

Desactivar esta percepcion a través de una informacion mas ajustada a la realidad
puede sentar unas bases adecuadas para la prevencioén. La adolescencia y la juventud
se componen de personas adolescentes y jovenes y no es una poblacion homogénea
aunque tengamos que hablar de adolescencia y juventud.

Para ello analizaran datos de la Encuesta Escolar 2006 sobre los estudiantes de
Ensenanza Secundaria de 14 a 18 anos.

OBJETIVOS

ETAPA

k) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de los otros, respetar
las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales e incorporar la
educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el desarrollo personal y
social. Conocer y valorar la dimension humana de la sexualidad en toda su diversi-
dad. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el consumo,
el cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su conservaciéon
y mejora.

AREA
2. Reconocer y plantear situaciones susceptibles de ser formuladas en términos mate-

maticos, elaborar y utilizar diferentes estrategias para abordarlas y analizar los resul-
tados utilizando los recursos mas apropiados.
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3. Cuantificar aquellos aspectos de la realidad que permitan interpretarla mejor: utili-
zar técnicas de recogida de la informacion y procedimientos de medida, realizar el
analisis de los datos mediante el uso de distintas clases de nimeros y la seleccién
de los célculos apropiados a cada situacion.

11. Valorar las matematicas como parte integrante de nuestra cultura, tanto desde un
punto de vista histérico como desde la perspectiva de su papel en la sociedad
actual y aplicar las competencias matematicas adquiridas para analizar y valorar
fenémenos sociales como la diversidad cultural, el respeto al medio ambiente, la
salud, el consumo, la igualdad de género o la convivencia pacifica.

ESPECIFICOS

* Conocer la situacion real de los consumos de drogas en el entorno social del alum-
nado.

e Cuestionar creencias erréneas acerca de la prevalencia real de consumo de drogas.

* Representar graficamente conjuntos de datos mediante diagrama de sectores e
interpretar el grafico.

* Plantear problemas de la realidad sobre las drogas (el tabaco y bebidas alcohdlicas),
gue permitan conocerla mejor.

MATERIALES-RECURSOS

Para la elaboracion de esta actividad se ha utilizado J6venes y Drogas. Unidad didac-
tica 8 para la prevencion. Edex. 2000.

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Conviene que cada pareja o cada dos parejas hagan un ejercicio diferente con el
objetivo de ampliar los puntos de vista a la hora de desmontar las percepciones erré-
neas sobre el consumo de alcohol y tabaco. Por eso se aportan bastantes y diversos
datos.

Se pueden trabajar dos tipos de ejercicios diferentes. Uno de elaboracion de grafi-
cos y otro de formular y resolver problemas. Los graficos pueden ser para ver la evolu-
cion a lo largo de los ahos de algunos de los aspectos que se aportan (prevalencia,
edad de inicio...). Pueden ser graficos poligonales comparativos por ejemplo entre
hombres y mujeres. A la hora de formular problemas se pueden dar indicaciones para
que calculen el nimero de personas (hombres y/o mujeres) que se estima que fuman
en Pamplona, en el curso, en clase...

Si su profesor o profesora considera conveniente también puede aportar los datos
sobre el cannabis.
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. Se les propone leer o se presentan las ideas que se ofrecen en la introduccién con
el objeto de motivar y promover el interés y la participacion del alumnado.

. Se reparte a cada pareja la hoja de datos que necesita segin lo que su docente ha
pensado en esa distribucion que se ha comentado.

. En pareja, elaboran el grafico y posteriormente hacen una lectura del mismo. Otras
parejas, formulan, resuelven problemas y sacan alguna conclusion.

. Puesta en comun: se leen en alto las lecturas de los graficos y las conclusiones de
las distintas parejas.

. Reflexién personal por escrito sobre el consumo de drogas a la luz de los datos
aportados por el profesor o la profesora y de las conclusiones a las que han llegado
en parejas. (Se trata de que interioricen todas las conclusiones, no solo las suyas,
con la intencion de ajustar la percepcién sobre el consumo de drogas.)

CRITERIOS DE EVALUACION

* Formulary resolver problemas sobre la realidad del consumo de drogas.

e Representar graficamente de manera adecuada un conjunto de datos e interpretar el
grafico.

¢ Saber los porcentajes de adolescentes jovenes que consumen alcohol y tabaco.

* Analizar adecuadamente creencias sobre la prevalencia de personas consumidoras
de drogas a partir de la informacion.



Consumo de tabaco FICHA n°l

Caracteristicas generales del consumo de tabaco entre los estudiantes de
Enseilanzas Secundarias de 14 a 18 ailos (medias y porcentajes) segiin sexo, 1996 - 2006

S o el o o [l G o, [

Nimero de encuestas 8.867 -9.668  86.224-9341 10.147-9.777 12.964-13.946 12.864-13.076 12.598-13.856

Prevalencia consumo
tabaco alguna vez
en la vida 589 694 574 68,5 571 66,7 546 64,7 56,6 64,1 42,0 498

Fdad media de inicio del

consumo de tabaco en

fumadores actuales y

exfumadores (afos) 13,1 135 13,0 134 129 132 13,0 131 131 132 13,0 13,1

Prevalencia consumo
tabaco ultimos 30 dias 262 381 255 376 273 371 25,0 334 251 344 248 30,6

Prevalencia consumo
diario de tabaco 19,0 28,1 179 275 193 270 177 242 189 241 125 169

Edad media de inicio del

consumo diario de

tabaco en fumadores

actuales y exfumadores

(anos) 145 14,6 14,6 14,5 144 143 144 14,3 14,5 144 143 14,2

Numero de cigarrillos
diarios consumidos
diariamente

1-5 41,8 503 438 495 444 490 447 465 416 445 619 63,0
6-10 339 348 352 349 348 352 335 360 357 355 227 272
11-20 27 139 196 150 208 158 20,1 163 209 190 138 93
21 6 més 16 09 13 06 00 0,0 17 12 18 10 15 05

Numero medio de

Crelios Hiarics 83 69 79 70 76 68 78 73 81 75 58 53

Nota: los porcentajes estan calculados sobre el nimero de casos con informacion.
Fuente: DGPNSD. Encuesta [statal sobre Uso de Drogas en Ensenanzas Secundarias (ESTUDES).
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FICHA n°2 Consumo de alcohol

Caracteristicas generales del consumo de alcohol entre los estudiantes de
Enseianzas Secundarias de 14 a 18 aios (porcentajes) segin sexo, 1996 - 2006

d o EEl G ol C O e

Ndmero de encuestas 8.867 -9.668  8.224-9.341 10.147-9.777 12.964-13.946 12.864-13.076 12.598-13.856

Prevalencia consumo
de alcohol alguna vez
en la vida 84,3 841 855 864 782 779 759 77,2 815 825 784 80,7

Edad media al inicio
del consumo de
alcohol (anos) 135 14,0 135 140 134 138 134 138 136 139 | 137 138

Edad media al inicio
del consumo semanal
de alcohol (anos) 15,0 15,0 15,0 15,1 14,8 14,9 15,0 149 15,2 15,1 15,0 14,9

Prevalencia consumo
de alcohol en ultimos
12 meses 823 825 83,0 845 773 713 749 763 80,6 81,5 734 76,3

Prevalencia consumo
de alcohol en altimos
30 dias 66,8 66,4 67,5 68,5 60,4 599 56,7 554 65,5 65,7 58,1 58,0

Prevalencia consumo
de alcohol en fines de
semana ultimos 30 dias 66,0 66,0 67,0 68,1 60,1 59,8 56,3 552 65,1 65,5 AT

Prevalencia consumo

de alcohol en dias

!abgrables ultimos 268 14,9 26,0 16,1 30,0 16,8 20,8 106 265 14,1 242 139
30 dias

Frecuencia de borrache-
ras en ultimos 30 dias,
entre los estudiantes

ue han consumido
alcohol en estos 30 dias.

Ninguna borrachera 752 788 752 764 62,1 66,6 62,1 658 553 594 544 572
1-2 borracheras 154 16,5 16,4 17,8 239 237 243 249 256 283 289 30,7
3-5 borracheras 68 4,0 58 49 105 7,7 98 73 129 948 12,6 10,3
mas de 5 borracheras 26 048 26 09 3,5 2,0 39 20 62 25 41 2,3

Nota: los porcentajes estan calculados sobre el nimero de casos con informacion.
Fuente: DGPNSD. Encuesta Estatal sobre Uso de Drogas en Ensenanzas Secundarias (ESTUDES).
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Consumo de cannabis FICHA n°3

Caracteristicas generales del consumo de cannabis entre los estudiantes de
Enseilanzas Secundarias de 14 a 18 afos (porcentajes) segin sexo, 1996 - 2006

S o.lE G o G o s

Numero de encuestas 8.867 -9.668  8.224-9341 10.147-9.777 12964-13.946 12.864-13.076 12.598-13.856

Prevalencia consumo
de cannabis alguna vez
en lavida 288 242 31,6 27,6 362 30,1 40,6 34,6 453 40,2 38,0 346

Edad media al inicio
del consumo de
cannabis (afos) 181 18,2 149 151 14,8 15,0 146 14,8 146 148 145 146

Prevalencia consumo
de cannabis en ultimos
12 meses 259 211 282 235 32,2 252 36,2 298 394 33,7 31,6 282

Prevalencia consumo
?c,;lg g’annabis en ultimos 184 13,2 20,3 14,5 245 16,9 258 19,6 283 220 223 18,0
ias

Frecuencia de consumo
de cannabis en dltimos

30 dias

Nunca 81,6 868 79,7 855 755 831 74,2 804 71,7 780 77,7 820
1a2dias i 84 74 86 88 86 91 94 98 74 74
3ab5dias 41 27 38 30 47 35 48 38 44 45 53 48
6 a9 dias 29 13 32 19 31 19 39 28 35 26 25 1,8
10 a 19 dias 20 1,0 21 1.3 3 13 30 18 35 23 29 18
20 a 29 dias 22 09 28 1,0 47 14 55 2 74 28 42 22

N medio de porros
diarios en ultimos
30 dias - - - — 20 2,0 20 20 20 1,0 - -

Media de porros diarios
en ultimos 30 dias - - ~ - 33 24 34 24 29 21 - -

N° de porros diarios
en Gltimos 30 dias

Cero S = . - 76,6 84,2 752 81,6 720 783 = =
Uno = = S 55 55 52 66 79 84 = e
2-3 = = = = 94 72 108 80 10,9 8,8 = =
4-5 = = = 47 20 45 24 46 2,8 = =
6 6 mds = 2 = = 38 17 42 13 T = =

Nota: los porcentajes estan calculados sobre el nimero de casos con informacién.
Fuente: DGPNSD. Encuesta Estatal sobre Uso de Drogas en Ensenanzas Secundarias (ESTUDES).
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¢Como nos comportamos?
¢Como nos ven?

CURSO: 2° ESO

AREA: Matematicas

BLOQUE 6: Estadistica y probabilidad
Estilos de vida: Sexualidad y afectividad

INTRODUCCION

Se trata de que el alumnado reflexione sobre “los comportamientos afectivo-sexua-
les en la adolescencia”. Es importante que tome conciencia sobre estas conductas y se
forme adecuadamente para poder actuar respetuosa y responsablemente pensando
tanto en su salud como en la de las otras personas.

En primer lugar, se explica brevemente en que consiste la actividad: se encuesta a
unas 6-8 personas adultas, se hace el recuento de los datos y se analizaran los resulta-
dos. Para ello van a utilizar varios conocimientos matematicos relacionados sobre todo
con el bloque 6 (Estadistica y probabilidad).

Es importante trabajar con datos reales aunque no sea un trabajo del que se pue-
dan inferir conclusiones, que se realice con seriedad la encuesta y que se reflejen
verazmente las respuestas de la persona encuestada.

Afirmaciones/tépico:

1. No me importaria tener un amigo o una amiga intima de origen africano.
2. Conozco a personas de orientacion homosexual y merecen todo mi respeto.

3. En una sociedad democratica, un valor importante es el respeto por la liber-
tad sexual de cada cual.

4. No me importaria tener amigos y amigas con ideologia politica distinta a la
mia.

Una persona catélica puede ser amiga de otra que sea musulmana.
Desconfiaria de una chica que haya tenido varios novios.

Nadie debe imponer algo a otra persona que no lo desea.

Valoro mucho mas la virginidad de la mujer que la del hombre.

. El hombre tiene mas necesidad sexual que la mujer.

0. La juventud de hoy en dia liga mas que la de hace 30 anos.

SPeeNow
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¢Como nos comportamos? ¢Cémo nos ven?

OBJETIVOS

ETAPA

k) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las otras personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales e incor-
porar la educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el desarrollo perso-
nal y social. Conocer y valorar la dimensién humana de la sexualidad en toda su
diversidad. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el
consumo, el cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su
conservacion y mejora.

AREA

3. Cuantificar aquellos aspectos de la realidad que permitan interpretarla mejor: utili-
zar técnicas de recogida de la informacion y procedimientos de medida, realizar el
analisis de los datos mediante el uso de distintas clases de nimeros y la seleccion
de los calculos apropiados a cada situacion.

6. Utilizar de forma adecuada la biblioteca y los distintos medios tecnolégicos (calcula-
dora, ordenadores, etc.) tanto para realizar calculos como para buscar, tratar y
representar informaciones de indole diversa y también como ayuda en el aprendi-
zaje.

11. Valorar las matematicas como parte integrante de nuestra cultura, tanto desde un
punto de vista histérico como desde la perspectiva de su papel en la sociedad
actual y aplicar las competencias matematicas adquiridas para analizar y valorar
fenémenos sociales como la diversidad cultural, el respeto al medio ambiente, la
salud, el consumo, la igualdad de género o la convivencia pacifica.

ESPECIFICOS

¢ Tomar conciencia de los comportamientos afectivo-sexuales. “Cémo nos ven*
“Como nos comportamos”.

e Aceptar y respetar las opiniones de las demas personas.
e Utilizar “herramientas” estadisticas con el fin de organizar la informacion y de obte-
ner unas conclusiones sobre el tema de estudio.

MATERIALES-RECURSOS

Ordenadores y programa Excel. (Se puede hacer con lapiz y papel.)
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¢Coémo nos comportamos? ¢Cémo nos ven?

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

12 Parte: (10 minutos) Motivar y explicar la encuesta.

1. Se propone leer o se presentan las ideas que se ofrecen en la introduccién con el
objeto de motivar y promover el interés y la participacion del alumnado.

2. Se comenta que van a encuestar a 6-8 personas adultas y que la persona encuestada
debe valorar de 1 a 10 cada una de las afirmaciones segtn el grado de acuerdo con
la afirmacién (1 totalmente en desacuerdo y 10 totalmente de acuerdo).

3. Se reparten y comentan las afirmaciones/tépico que se suelen hacer sobre los com-
portamientos afectivo-sexuales de las personas adolescentes. Se presentan bastan-
tes afirmaciones para que el profesor o la profesora tenga suficientes y diferentes
para adaptarse mejor a la situacion del grupo.

4. Por dltimo, indica el modo de aplicacion de la encuesta. Explica, ejemplifica, unas
instrucciones de presentacion a quien se va a encuestar. (Saludo, nombre, de qué
trata, para qué es la encuesta, como responder...).

5. Tarea para casa. Aplicar la encuesta a 6-8 personas adultas:

Individuamente hacen, por ejemplo, 6-8 encuestas a personas adultas.
2% Parte: Organizar la informacién y analizarla. Se puede hacer con lapiz y papel o en

Excel. Se puede trabajar en pareja o en grupo reducido.

6. Cada grupo se encarga de estudiar una afirmacién, excepto uno o dos grupos que
pueden hacer una grafica de barras con las medias de las distintas afirmaciones.

7. Realizar el recuento. (Todo el alumnado entrega el resultado de cada una de las fra-
ses-topico obtenido en la encuesta al grupo correspondiente). Se puede organizar
la informacion en intervalos. (Se sugiere 5 intervalos).

8. Hallar la media aritmética, la moda y la mediana.

9. Elaborar un histograma.

10. Sacar conclusiones sobre los datos obtenidos.

11. Puesta en comun sobre las conclusiones a las que ha llegado cada grupo.

12. Reflexion personal por escrito sobre su comportamiento a raiz de lo trabajado en la
sesion.

Comentar al alumnado que no se ha seguido un método valido de muestreo y por
tanto no se pueden generalizar las conclusiones obtenidas.
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¢Como nos comportamos? ¢Cémo nos ven?

CRITERIOS DE EVALUACION

Identificar los comportamientos afectivo-sexuales de las personas adolescentes.
Realizar una encuesta y registrarla adecuadamente.

Obtener el recuento de una serie de datos.

Crear tablas para resumir la informacion sobre los datos obtenidos.

Representar graficamente de manera adecuada un conjunto de datos e interpretar el
grafico.
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¢En qué nos beneficia la

actividad fisica?

CURSO: 2°ESO

AREA: Matematicas

BLOQUE 6: Estadistica y probabilidad
Estilos de vida: Actividad y descanso

INTRODUCCION

Se trata de que el alumnado reflexione sobre los beneficios de la actividad fisica.
Para ello va a utilizar contenidos estadisticos propios de la edad.

Las recomendaciones de ejercicio para esta etapa de su vida son:

En la adolescencia se recomienda participar en actividades fisicas de al
menos intensidad moderada durante 1 hora diaria (continuada o en perio-
dos de 10 minutos a lo largo del dia).

Al menos dos veces a la semana, parte de estas actividades fisicas deben
ayudar a mejorar y mantener la fuerza muscular y la flexibilidad.

Si se realiza el ejercicio fisico recomendado se describen beneficios de tres tipos:

a) Mas inmediatos, para la propia etapa:

Fisicos: mantiene el equilibrio de energia (lo que comes y gastas) y ayuda a mante-
ner un peso saludable y prevenir el sobrepeso y la obesidad, favorece el crecimien-
to y desarrollo saludables de los sistemas musculo/esquelético y cardiovascular y
previene la hipertensién, la diabetes, etc.

Emocionales: mejora la salud mental y el bienestar psicolégico, aumenta la autoesti-
ma, la funcién cogpnitiva, descarga las tensiones de la vida diaria y reduce la ansiedad
y el estrés, previene la depresion.

Sociales: mejora las relaciones sociales, mejora las oportunidades para el encuentro
y la convivencia ciudadana, puede contribuir a la movilidad sostenible si limita los
efectos negativos del transporte sobre el medio ambiente, etc.

b) A futuro:

Mejora la salud de la etapa adulta al reducir las probabilidades de tener sobrepeso y
obesidad, previene enfermedades crénicas y mejora la masa 6sea reduciendo la pro-
babilidad de padecer osteoporosis.

c) A presente y a futuro:

Es mas probable que quienes optan en la adolescencia por una vida activa, opten
también por una vida activa en la edad adulta.
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¢En qué nos beneficia la actividad fisica?

OBJETIVOS

ETAPA

k) Conocery aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de las otras personas,
respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y salud corporales e incor-
porar la educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el desarrollo perso-
nal y social. Conocer y valorar la dimensién humana de la sexualidad en toda su
diversidad. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el
consumo, el cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su
conservacion y mejora.

AREA

2. Reconocer y plantear situaciones susceptibles de ser formuladas en términos mate-
maticos, elaborar y utilizar diferentes estrategias para abordarlas y analizar los resul-
tados utilizando los recursos mas apropiados.

3. Cuantificar aquellos aspectos de la realidad que permitan interpretarla mejor: utili-
zar técnicas de recogida de la informacion y procedimientos de medida, realizar el
andlisis de los datos mediante el uso de distintas clases de nimeros y la seleccién
de los célculos apropiados a cada situacion.

11. Valorar las matematicas como parte integrante de nuestra cultura, tanto desde un
punto de vista histérico como desde la perspectiva de su papel en la sociedad
actual y aplicar las competencias matematicas adquiridas para analizar y valorar
fenémenos sociales como la diversidad cultural, el respeto al medio ambiente, la
salud, el consumo, la igualdad de género o la convivencia pacifica.

ESPECIFICOS
* Reflexionar sobre la practica del ejercicio fisico.
* Analizar los beneficios del ejercicio fisico recomendado.

* Reflexionar sobre los porqués del sedentarismo y la disminucion del ejercicio fisico.

* Promover argumentos para incrementar la practica del ejercicio fisico de los compa-
Aeros y las companeras del grupo.

* Representar graficamente conjuntos de datos mediante diagrama de sectores e
interpretar el grafico.

MATERIALES-RECURSOS

Transportador y regla.
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¢En qué nos beneficia la actividad fisica?

SUGERENCIAS PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Mediante un torbellino de ideas se pide al alumnado que enumere durante unos 5
minutos todos los beneficios que se le ocurran de la actividad fisica, el ejercicio fisi-
co o el deporte, apuntando en la pizarra las aportaciones. Es necesario recordar que
durante el torbellino de ideas:

e Lo importante es la cantidad de ideas, no la calidad.
No se debe discutir, evaluar o debatir.

Cualquier idea vale, incluso las menos corrientes.
Se deben escribir todas las ideas.

2. Individualmente se confecciona una lista personal con diez de los beneficios que
han sido expuestos en la primera fase que le resulten mas interesantes.

3. Los ordenan de 1 a 10 la lista segln sus preferencias.

4. Luego se hace un recuento de todo el grupo. Ver cudles aparecen en las listas y
cuantas veces. (Ej. “Sentirse mejor”, la han elegido 7).

5. En trabajo individual, se elabora un diagrama de sectores con los 10 beneficios pre-
feridos (los 9 mas elegidos y el 10 serd “otros” que resulta de sumar los demas).

6. Cada cual realiza una lectura del diagrama por escrito.

7. Luego se hace una puesta en comun para escuchar y analizar los diferentes comen-
tarios.

8. En pareja, se plantea trabajar las siguientes cuestiones:

* Se calcula que en esta edad hoy en dia se gastan aproximadamente 600 kcal
diarias menos que hace 50 afos. ;Por qué te parece que ocurre esto?

* A pesar de que hoy la vida sea menos activa, hay muchas personas que reali-
zan ejercicio fisico. Los beneficios del ejercicio fisico recomendado estan
claros ;Por qué crees que a pesar de esto hay personas que no hacen o
dejan de hacer ejercicio? ;Por qué las chicas tienden a hacer menos ejercicio
que los chicos?

* ;Qué argumentos utilizarias para animar a una amiga o un amigo a hacer
ejercicio?

Mantenerse activa o activo es una de las mejores prdcticas que podemos hacer
para cuidar la salud, con beneficios para esta etapa de la vida y para el futuro.

Se anima a cada cual, especialmente a quién mds lo necesite, a buscar
su propia forma de hacer ejercicio fisico adecuado.
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¢En qué nos beneficia la actividad fisica?

CRITERIOS DE EVALUACION

Obtener el recuento de una serie de datos.
Crear tablas para resumir la informacion sobre los datos obtenidos.

Representar graficamente de manera adecuada un conjunto de datos e interpretar el
grafico.

Razonar adecuadamente sobre la practica del ejercicio fisico y su relacién con la
salud.
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ANEXO

ACTIVIDAD Y DESCANSO

La actividad y el ejercicio fisico son considerados como una de las bases fundamen-
tales para el buen estado de salud y el desarrollo integral de la persona. Producen una
sensacion de bienestar general, mejoran el estado de animo, ayudan a manejar el
estrés, favorecen el crecimiento y la aceptacion del cuerpo, fortalecen los misculos y
huesos, aumentan las destrezas motrices, reducen el riesgo de enfermedades cardio-
vasculares, ayudan a controlar el peso, fomentan las relaciones y la sociabilidad, etc.

La actividad fisica puede ademas contribuir a la movilidad sostenible, que tiene
como obijetivo limitar los efectos negativos del transporte y los desplazamientos sobre
el medio ambiente. Moderar el uso de vehiculos particulares, usar el transporte publi-
co o la bicicleta o desplazarse a pie reducen los costes energéticos, la contaminacion
atmosférica y acustica y mejora las oportunidades para el encuentro y la convivencia
ciudadana.

La falta de descanso, por incorrecta organizacion de la actividad cotidiana o suefo
insuficiente, repercute negativamente en el estado general del organismo e interfiere
en la correcta coordinacion de las dreas cerebrales que rigen la conducta.

Se trata de mantener una vida activa sin llegar a la fatiga, combinando la actividad
con ratos de descanso, equilibrando la constante tensién que supone la jornada esco-
lar con actividades extraescolares. En general, los chicos y las chicas adolescentes irra-
dian energia aunque el propio crecimiento y desarrollo, la actividad hormonal, la jor-
nada escolar y otras multiples actividades que realizan pueden producir cansancio.

Recomendaciones para una vida activa y segura

En la adolescencia se recomienda participar en actividades fisicas de intensidad
moderada o vigorosa durante 1 hora diaria (continuada o en periodos de 10 minutos a
lo largo del dia). Es importante que, al menos dos veces a la semana, parte de estas
actividades fisicas ayuden a mejorar y mantener la fuerza muscular y la flexibilidad.

Se considera que el ejercicio es de intensidad moderada si aumenta la sensacion de
calor y se inicia una ligera sudoracion, y el ritmo de la respiracion y de los latidos del
corazon se incrementa pero ain nos permite hablar.

Se puede hacer ejercicio saludable tanto en casa como fuera, aprovechando las
actividades diarias (desplazarse a pie, caminar, subir y bajar las escaleras...) o en activi-
dades de ocio (bici, baile, futbol, baloncesto, etc.). Que cada cual elija el que mas le
guste y mejor le vaya. Se aconseja iniciar y finalizar el ejercicio de forma gradual.

No es lo mismo deporte (actividad de naturaleza competitiva y gobernada por reglas
institucionalizadas), que ejercicio fisico (actividad que se realiza de forma voluntaria
con el propésito deliberado de mejorar la forma fisica, la fuerza y la resistencia), o acti-
vidad fisica o recreacién activa (sin proposito deliberado de mejora de forma fisica).
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El descanso y el sueno son imprescindibles para compensar el esfuerzo y recuperar
el tono 6ptimo muscular y nervioso. Debe ser lo suficientemente largo para que pueda
restablecer el equilibrio y alejar la fatiga, y no tan largo como para exigir una readapta-
cion para reemprender la actividad.

En la adolescencia es conveniente dormir entre 8 y 10 horas, comodamente, en
silencio (no es necesario el silencio absoluto), con una temperatura entre 18 y 20°, una
almohada que dé una ligera elevacion a la cabeza, un colchén flexible pero que no se
hunda y ropa de cama adecuada.

Ademas, se trata de utilizar y promover espacios, ciudades y pueblos seguros, segu-
ridad en los espacios deportivos y en las piscinas, etc. que favorezcan actividades fisi-
cas, relacionales y sociales seguras. Asimismo, se plantea la utilizacién de instrumentos
de proteccion: casco en la bici, moto o monopatin, cinturén de seguridad en el coche,
munequeras y protectores de rodilla, crema de proteccion solar contra rayos UVA 'y
UVB, etc. Para su seguridad es util que sepan reconocer las sustancias y situaciones
peligrosas y desarrollar actitudes de autoproteccién y autocuidado.

Es importante adoptar posturas adecuadas (al sentarse, agacharse, levantar
pesos...), evitar el exceso de carga y el sobrepeso del cuerpo para no lesionar las arti-
culaciones y mantener la salud. En la silla se recomienda mantenerse erguido, y con la
espalda pegada al respaldo, la mesa cerca de la silla, y no inclinarse para leer, usando si
es preciso un atril.

Hay que procurar que las mochilas pesen lo menos posible y sean comodas, con
tirantes anchos y acolchados y que se coloquen correctamente sobre ambos hombros
para que el peso se distribuya bien.

En los desplazamientos a la escuela, a casa... existen riesgos de accidentes. Para evi-
tarlos se trata de caminar sin atolondramientos, cruzar las calles por el paso de cebra,
mirar siempre antes de cruzar, utilizar en los vehiculos cinturén y/o casco, viajar bien
agarrado en la villavesa o el autobds, etc.

Algunos datos

La encuesta de salud 2000 del Departamento de Salud del Gobierno de Navarra rea-
lizada a personas mayores de 16 afnos, plantea que son los grupos mas jovenes (entre
16y 24 anos) y las personas mas ancianas (de 65 o mas anos) las mas sedentarias.

El estudio "Los adolescentes espanoles y su salud" (Ministerio de Sanidad y
Consumo, 2005) plantea en resumen:

e La actividad fisica de chicos y chicas adolescentes es baja: como media, realizan acti-
vidad fisica moderada la mitad de los dias recomendados.

* En todas las edades estudiadas los chicos despliegan mas actividad fisica que las
chicas.



ANEXO

* A partir de los 13 anos, y a medida que aumenta la edad, disminuye el habito de rea-
lizar actividad fisica y, por tanto, aumentan las conductas sedentarias.

e La ocupacion del tiempo libre que hacen las y los adolescentes (ordenador, televi-
sion, videojuegos...) contribuye al sedentarismo.

En general, al inicio de la adolescencia la mayoria de las chicas y chicos tienen una
actitud positiva hacia la actividad y el ejercicio fisico. Sin embargo conforme aumenta
la edad su actitud se hace mas ambigua y reducen su participacién en este tipo de acti-
vidades, reemplazandolas por nuevas formas y espacios de ocio mas sedentarias. Los
12 - 14 parecen ser significativos en la disminucién de la actividad, de ahi la importan-
cia de favorecer en esta etapa el mantenimiento de esa actitud positiva y el desarrollo
de elecciones y alternativas de ocio activo y saludable, sobre todo en las chicas.

En esta etapa se produce cambios rapidos y profundos y fuertes tensiones en los
acontecimientos de la vida diaria. A medida que avanza la edad, el cansancio o agota-
miento, junto al nerviosismo, irritabilidad, mal genio, dolores de cabeza, dolores de
cuello o de hombro, dificultades para dormir, estar bajo de animo... se van presentan-
do en porcentajes que en algunos estudios son mayores del 15% en los chicos y del
18% en las chicas para una frecuencia de al menos una vez por semana.

Les puede costar irse a la cama. Necesitan dormir, su cuerpo se lo pide, pero sus
motivaciones e intereses siguen otro camino. La television, los videojuegos, la radio, la
musica o los estudios les retienen. Algunos programas, determinados videojuegos,
situaciones o actividades demasiado ruidosas o excitantes o que produzcan miedo o
preocupacion pueden dificultar el suefo.

Factores que influyen
En el desarrollo de un estilo de vida activo influyen mdltiples caracteristicas:

e El entorno fisico: caracteristicas geograficas, clima, patios de juego, parques, carriles
bici seguros, polideportivos, la urbanizacioén, la mecanizacion de las actividades
cotidianas, el incremento de los desplazamientos en coche, autobds, etc.

e Factores socioculturales: el consumo, la velocidad como valor, nuevos intereses y
nuevas formas de ocupar el tiempo libre, conflictos de tiempo, etc. La imagen del
deporte en medios de comunicacion, videojuegos, etc. (ligada mas al deporte mas-
culino y a la competitividad, asociado a fuerza, agresividad, etc.)

* Existen fuertes presiones sociales, culturales y comerciales que promueven determi-
nados usos del ocio. La publicidad marca pautas y emite consejos que s6lo buscan
vender determinados productos.

e El cuerpo esta de moda: culto al cuerpo, a la juventud y a la belleza en ambos sexos,
aunque aun se valora mas la fuerza y la capacidad motriz en los chicos y el aspecto
estético en las chicas.
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Al igual que la alimentacién, la actividad fisica y el deporte se relacionan con la
construcciéon de la imagen corporal y evidencian la fuerte influencia de los canones
y modelos estéticos dominantes.

¢ Las modas en el vestir, el tipo de ropa y calzado que permita o dificulte moverse
libremente y realzar actividad fisica. Las marcas importan y se les compra mas ropa
deportiva a los chicos.

* laidea de bienestar afecta a ambos sexos pero las chicas vinculan mas el concepto
de salud al "sentirse bien" fisica y emocionalmente y los chicos mas a la "capacidad
de estar en buena forma fisica y desarrollar sus potencialidades".
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ALIMENTACION Y SALUD

Los seres vivos por el mero hecho de vivir, estamos gastando continuamente mate-
ria y energia: para crecer, conservar las estructuras y funciones del organismo, reparar
y sustituir las que sufren "desgaste", necesitamos los alimentos que tomamos diaria-
mente. Los cambios fisicos propios de la adolescencia la convierten en un periodo en
el que la alimentacion cobra especial importancia.

En nuestra sociedad se han incrementado las enfermedades relacionadas con la
sobrealimentacion y la alimentacion no equilibrada: obesidad, caries, enfermedades
del corazén, diabetes, algunos canceres... Es elevada la prevalencia de la obesidad
infantil y juvenil, ademas de la adulta, y su tendencia es ascendente.

Asi mismo todas las tensiones que crecen en torno a la alimentacion estan provo-
cando la aparicion de enfermedades de la conducta alimentaria como la anorexia y la
bulimia.

Recomendaciones alimentarias

Lo mas sano es comer de forma variada (no existe ningtn alimento completo) y
tomar cada alimento en la cantidad necesaria.

El cuanto comer depende de la edad, el sexo, la actividad fisica que se realiza...Se
recomienda:

Tomar todos los dias alimentos de estos tres grupos:

Pan, cereales, arroz o pasta, mejor integrales

Fruta fresca, verdura y hortaliza

Leche, yogur o queso, mejor desnatados o semidesnatados

Comer algunas veces por semana:

Pescado

Aves sin piel, huevos legumbres y frutos secos

Poca carne roja quitandole la grasa

Comer so6lo de vez en cuando embutidos, salchichas, patés... asi como dulces,
bolleria, helados, etc.

Es mejor hacer 4 - 5 comidas al dia. Un buen desayuno (fruta, lacteos y pan, galleta
o cereales) favorece el trabajo intelectual. Para el almuerzo y la merienda es mejor un
bocadillo que galletas o bolleria industrial.
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Es importante que la alimentacion diaria incluya fibra (se encuentra en las frutas,
verduras, legumbres y cereales integrales) y agua.

Algunos datos

Alrededor de la cuarta parte de nuestra poblacién adolescente presenta un consu-
mo bajo de frutas y verduras (mas bajo los chicos que las chicas) y elevado de dulces
(mas las chicas) y refrescos (mas los chicos).

A medida que aumenta la edad, empeoran los patrones alimentarios: mayor porcen-
taje de adolescentes (mas chicas que chicos) que pierden alguna o varias comidas dia-
riamente (desayuno y/o cena), disminuye el consumo de frutas y aumenta el de dulces
y bebidas azucaradas.

El 7,8% de la poblacion espanola entre 16 y 24 anos, no desayuna. Entre menores de
15 afos acuden al colegio habiendo desayunado sélo liquidos un 9,24%, y la propor-
cion de quienes no desayunan se incrementa con la edad, especialmente a partir de la
adolescencia.

La bolleria ocupa un lugar importante en el almuerzo y en la merienda.

El ocio en la infancia es cada vez mas sedentario. En el estado espanol los nifnos y
nifas pasan una media de 3 horas al dia viendo la television, jugando con videojuegos
o conectados a Internet.

Factores que influyen en los comportamientos alimentarios

Hacer un uso saludable de la comida en nuestra sociedad no es tan facil. Los proce-
sos que constituyen la forma de alimentarse son complejos y estan influidos por multi-
ples factores de todo tipo:

¢ Factores sociales y socioculturales: relacionados con la produccién, conservacion,
oferta y venta de alimentos, factores religiosos y culturales, la publicidad, el culto al
cuerpo, los modelos de belleza basado en la delgadez, los ritmos de vida, las multi-
ples fuentes de estrés, el ocio cada vez mas sedentario, mas coches y facilidades para
utilizar distintos medios de locomocidn, etc.

En la adolescencia la alimentacion es un parametro importante relacionado con la
construccién de una imagen corporal muy centrada en aspectos estéticos, y muy
influenciada por los canones y los modelos socioculturales de belleza que transmi-
ten de forma dominante la publicidad y los medios de comunicacién social. En este
sentido favorecer la toma de conciencia critica respecto a estas influencias se con-
vierte en un eje central para la promocion de la salud y el desarrollo personal en
esta etapa.
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La preocupacion por la imagen corporal y los canones de belleza es mayor pero
no exclusiva de las chicas. También en los chicos adolescentes se acentua esta preo-
cupacion.

* Factores del entorno proximo: vida laboral, familiar, escolar, compra y preparacion
de alimentos, como, cuando, con quién se come, normas...

En nuestra sociedad la comida constituye un proceso de relaciéon y comunicacion:
en las comidas nos relacionamos, hablamos, celebramos con comidas, podemos ten-
der a no comer si queremos oponernos o fastidiar a nuestros padres...

En casa, un ambiente tranquilo, comer en la mesa, controlar otros estimulos
como la television o los ruidos, dar a la comida el tiempo necesario intentando evitar
las prisas, respetar las horas de comer, potenciar la responsabilizacion y la autono-
mia: servirse, preparar alimentos, participacion en la organizacion y distribucion de
tareas (poner la mesa, recogerla...), desarrollo de normas, etc., favorecen una ali-
mentacién adecuada.

Fuera de casa, la separacion del grupo familiar, el aumento de la influencia del
grupo de pares, el acceso al mundo publico y a nuevos espacios y alternativas de
ocio, la necesidad de experimentar y desarrollar su propia autonomia, distancian al
chico o a la chica adolescente de las pautas familiares y favorece un consumo auté-
nomo de alimentos accesibles con pérdidas o cambios en la frecuencia de las comi-
das y una mayor presencia de comida rapida, dulces y bebidas azucaradas, etc. Estos
alimentos simbolizan muchas veces las primeras afirmaciones de autonomia y eman-
cipacion del grupo familiar. La variedad nutricional, el consumo de frutas y verduras
puede verse como "la imposicion adulta y del grupo familiar".

* Factores personales: conocimientos, emociones, imagen corporal (visiéon que se
tiene de la ropa apariencia fisica), habilidades, etc.

Ademas de relacionarse estrechamente con el crecimiento y bienestar fisico la
comida se asocia con infinidad de emociones.

Por una parte se relaciona con los sentidos: Hay unos alimentos que nos gustan y
otros que no nos gustan; hay alimentos que nos gustan mas y otros que nos gustan
menos. Y esto tiene que ver con el sabor, olor, presentacion...

Por otra parte determinados estados emocionales pueden llevarnos a comer mas
o a comer menos: el enfado, la tristeza, el cansancio...Bajo una gran influencia cultu-
ral, la presencia de ansiedad, malestares, factores desequilibrantes, conflictos con
una misma o uno mismo, con el otro sexo, con la familia, etc. hacen de los desequili-
brios alimentarios hechos frecuentes en esta etapa.

Otros aspectos relacionados con la alimentacion
Hay muchas formas de alimentarse saludablemente. Antes de elegir pueden consi-

derarse otros aspectos relacionados con el género, el consumo, el impacto medioam-
biental, las consecuencias socioeconémicas y el desarrollo sostenible.
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Las mujeres han sido las garantes de la alimentacion en nuestra tierray en el
mundo, reconociéndoseles su participacion en la satisfaccion de las necesidades de
alimentacion. Sin embargo el elemento cultural que la alimentacion representa, su
reconocimiento social, incluso como arte, se otorga a los hombres, a los cocineros de
fama.

Los alimentos se consideran un producto mas de consumo sometido a las leyes del
mercado.

Es mas responsable tomar alimentos frescos y de temporada, alimentos ecologicos,
locales y de comercio justo.
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RELACION CON LAS DROGAS

Consumo de drogas en adolescentes: algunas claves

Como punto de partida para situar el consumo juvenil de drogas podemos adoptar
el del propio Observatorio Europeo de las Drogas y las Toxicomanias cuando en el
Informe del anho 2002 “Las drogas en el punto de mira. Uso recreativo de drogas: un
reto a nivel de la Unién Europea” sefala que las encuestas realizadas en la UE revelan
que la mayor parte del uso recreativo de drogas forma parte de un estilo de vida esta-
ble y consumista que se limita a una determinada fase de la vida de los jévenes antes
de que estos asuman responsabilidades laborales y familiares. Sefala también que la
mayoria de las personas que consumen sustancias psicoactivas lo hacen para «divertir-
se» y que el alcohol es la sustancia mas frecuentemente utilizada y mas extendida. Sin
embargo, las sustancias ilegales van ocupando un espacio cada vez mayor en el ambito
recreativo y su consumo parece ir en aumento en el conjunto de la Unién Europea.

En Europa, la mayor parte de los datos sobre el consumo de alcohol y drogas por
parte de los jévenes proviene de encuestas realizadas a estudiantes de 15y 16 afos de
edad. En Espana se realizan cada dos anos encuestas con el objetivo de conocer la
situacion y las tendencias del consumo de drogas entre estudiantes de 14-18 afios que
cursan Ensenanzas Secundarias. En 2004 las sustancias psicoactivas de abuso mas exten-
didas entre los estudiantes de 14-18 anos en Espana fueron el alcohol y el tabaco: un
65,6% de los estudiantes de esta edad habian consumido bebidas alcohdlicas en los 30
dias previos a la encuesta y un 37,4% tabaco. Entre las drogas de comercio ilegal la mas
extendida con mucha diferencia fue el cannabis con una prevalencia en los Gltimos 12
meses de un 36,6%. En cuarto lugar se situo la cocaina con una prevalencia anual del
7,2 %, luego los tranquilizantes y pastillas para dormir (hipnosedantes) sin receta, con
un consumo del 4,7% en el Gltimo afho, y a continuacion las anfetaminas, alucinégenos,
éxtasis e inhalables volatiles con prevalencias anuales entre el 2% vy el 4%.

La mayoria de los consumos en estas edades se asocian con el momento del ocio, y
mas especificamente de la marcha del fin de semana, especialmente los de alcohol (el
65,6% de los estudiantes habia consumido bebidas alcohélicas en fines de semana,
mientras que en dias laborables sélo lo habia hecho un 20,3%). La concentracion del
consumo durante el fin de semana era muy intenso a los 14 anos, donde la gran mayo-
ria de los que consumian lo hacian sélo durante el fin de semana y disminuia progresi-
vamente hasta los 18 anos, fundamentalmente porque una cierta proporcion de estu-
diantes incorpora el consumo durante los dias laborables, principalmente de
cerveza/sidra (14,1%).

Parece que los adolescentes actuales se inician mas precozmente en diversos com-
portamientos que anteriormente se daban en etapas posteriores por lo que hay voces

que sefalan’ que muchas acciones que se emprenden con jévenes a partir de los 14-15
anos deberian emprenderse antes, dadas estas circunstancias. En el caso del consumo
de drogas parece mas bien que las edades medias de inicio se mantienen bastante
estables en los ultimos anos.
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Evolucion de la edad media al inicio del consumo de sustancias psicoactivas
en los estudiantes de Ensenanzas Secundarias de 14-18 anos (edad media-anos).
Espana, 1994-2004.

1994 1996 1998 2000 2002 2004

Tabaco 139 133 13.2 13.1 13.1 13.2
Tabaco (consumo diario) - 14.6 14.5 144 14.4 14.5
Alcohol 13.5 13.7 13.8 13.6 13.6 13.7
Alcohol (consumo semanal) - 15.0 15.0 149 15.0 15.1
Cannabis 15.1 15.1 15.0 14.9 14.7 14.7

Fuente: DGPNSD. Encuesta Estatal sobre Uso de Drogas en Ensefianzas Secundarias (ESTUDES).

En todo caso, un 21,5 % de la juventud navarra se ha iniciado en el consumo de dro-
gas (el 95,4% con alcohol y/o tabaco) con una edad de 13 6 menos anos (V Encuesta
Juventud Navarra, F.B.C., 2003).

Las razones para iniciarse en el consumo son variadas y, a modo de ejemplo, en la
Encuesta 2005 sobre habitos de consumo de cannabis realizada a 2.046 alumnos y
alumnas de 3° de ESO en Barcelona, las senaladas son la curiosidad (83,0%), sentir
nuevas sensaciones (38,3%), divertirse (23,0%), porque lo hacen los amigos (9,1%) y
relajarse (8,7%). La cuestion fundamental es que parece que este tipo de comporta-
miento de consumo de drogas encaja perfectamente con algunas de las caracteristicas
evolutivas de la adolescencia y con un periodo de la misma que podriamos centrar
perfectamente entre los 14 y 15 afios de manera general (el 59,2% de los y las de 14
anos vy el 76,6% de los y las de 15 han probado el alcohol). Se trata de una etapa donde
se busca experimentar, tener nuevas vivencias, entrar en contacto con determinados
comportamientos que muchas veces conllevan riesgos, constituyendo en muchas oca-
siones el riesgo el principal atractivo. El afan primordial es desarrollar la propia autono-
mia e independencia y no hay que ignorar la importancia que a estas edades tiene el
distanciamiento adolescente de la familia y del entorno escolar?, asi como el sentido
que adquiere el grupo de iguales. A esto hay que anadir la influencia que sobre esas
conductas tienen factores sociales como la disponibilidad y accesibilidad de las sustan-
cias, la aprobacion social de las drogas legales, la asociacion entre drogas y ocio y la
que ejerce la publicidad, entre otros3.

Salvo para el tabaco (41,9% de las chicas y 32,9% de los chicos lo consumen el dlti-
mo mes) y para el alcohol (que mostré una extension del consumo similar en ambos
sexos), la prevalencia de consumo de drogas fue bastante mas elevada entre los chicos
de 14-18 anos que entre las chicas de la misma edad (ESTUDES, 2004). Y es que las chi-
cas parece que tienen un modelo de consumo diferente al de los chicos, y asi, ademas
de consumir menos que los chicos y hacerlo en menor nidmero que ellos, siguen itine-
rarios mas breves, son mas prudentes y responsables, revelan menos agresividad en
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sus comportamientos y son, en general, mas precavidas en todo el juego que el consu-
mo de sustancias supone#.

La prevencion de los problemas ocasionados por los usos de drogas

El consumo de drogas es un fené6meno multifactorial que no debemos analizarlo
exclusivamente como una conducta individual, sino que tenemos que analizarlo como
un hecho social que tiene lugar en un momento y contexto histérico determinado. Los
usos de drogas, se interpretan mediante la interrelacion de tres grupos de factores.

* Las sustancias (drogas) como elemento material con unos efectos y capaci-
dad adictiva determinada.

* Las personas, con sus caracteristicas y procesos determinados, que toman
posiciones ante las sustancias.

* El contexto socio-cultural como marco en el que se produce la relacién
entre las personas y las drogas.

Desde una perspectiva de prevenir los problemas con los usos de drogas, es nece-
saria la consideracion simultanea de todos los factores que influyen en los inicios de
consumos de drogas asi como en el mantenimiento de los mismos.

En la actualidad el enfoque preventivo que mejor analiza los factores que influyen
en el consumo de drogas y que con mas claridad define las variables sobre las que
tenemos que incidir, es el modelo de Factores de Riesgo (FR) y Factores de Proteccién
(FP).

El modelo de FRy FP se basa en las investigaciones que nos han permitido identifi-
car factores que aparecen asociados al uso y/o abuso de drogas, los que denominamos
Factores de Riesgos. Los FR pueden ser propios de la sustancia (capacidad de crear

dependencia), de cada individuo (problema de comportamiento), de la familia (usos de

drogas por parte de los padres) y de la comunidad (disponibilidad de drogas).

También la investigacion avanza cada vez mas en la determinacion de los Factores
de Proteccion (FP), es decir aquellas caracteristicas individuales, grupales o ambienta-
les que tienen la capacidad de interactuar con los factores de riesgos reduciendo su
impacto, asi como de desarrollar Escudos de Proteccion de los problemas ocasionados
por los consumo de drogas.

Los programas preventivos tienen en la actualidad la finalidad de intensificar los FP
y reducir los FR. Deben de ensenar a los y las adolescentes a identificar las influencias
sociales que incitan al consumo de drogas, desarrollar habilidades de resistenciay
habilidades sociales para afrontar la vida, manejar sus emociones, y mantener unas
relaciones personales y grupales de calidad, igualmente deben proporcionar la posibi-
lidad de desarrollar un ocio saludable y creativo, etc.
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Para la consecucion de sus objetivos, los programas preventivos utilizan estrategias
preventivas adaptadas a las necesidades y caracteristicas especificas del grupo de
poblacion y/o ambito al que se dirige. No se pueden utilizar las mismas actuaciones si
nos dirigimos a los y las adolescentes o a la poblacién adulta, o si el programa preven-
tivo se desarrolla en un Centro Educativo o en un barrio...

Prevencion en el Primer ciclo de Educacion Secundaria

El material educativo que se propone “Aulas Saludables... Adolescentes
Competentes”, incluye actividades para la prevencion de los problemas con los usos
de drogas y se dirige a los chicos y las chicas que cursan Primer Ciclo de Educacion
Secundaria Obligatoria, es decir, con edades comprendidas entre los 12 y 14 afos.

Como ha quedado reflejado en el punto primero, el material debe abordar las
variables relacionadas con el inicio del consumo de drogas. Su desarrollo va a ser en
los Centros Educativos por lo que plantea actividades para desarrollar en el aula, ade-
cuadas al momento evolutivo del alumnado y que les impliquen activamente.

Los objetivos preventivos generales que se persiguen son:
* Retrasar la edad de inicio

e Promocionar la salud en la construccion del estilo de vida, facilitando herra-
mientas suficientes para cuando se relacione con los demas y las drogas

e Dotar al alumnado de las capacidades de tomar una decisién razonada y
autébnoma en situaciones de oferta de drogas

Para la consecucién de estos objetivos, las variables relacionadas con los consumos
de drogas que deberiamos trabajar son las siguientes:

Actitudes hacia la salud y las drogas: Informacion y expectativas realistas de los
efectos de las drogas y conocimiento veraz de la frecuencia de consumos de
drogas en los y las adolescentes para desmitificar la percepcién de que es una
conducta “normal”.

Toma de decisiones responsables que les permitan enfrentarse a la presién de
grupo y desarrollar un pensamiento critico, asi como reconocer las tacticas per-
suasivas y estrategias publicitarias.

Desarrollo afectivo: empatia, autoexpresion emocional y autoestima en el con-
texto relacional de su grupo de iguales.

Entrenamiento en habilidades sociales: recursos de comunicaciéon, comporta-
miento asertivo y habilidades de resistencia a la presion de grupo.

Criterios de ocio: educar para un ocio activo, personal, saludable y creativo, asi
como dotar de criterios para valorar las diferentes alternativas.
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A lo largo del material educativo “Aulas Saludables... Adolescentes Competentes”,
se encuentran actividades que abordan estas variables, tanto en el apartado de
Escudos de Proteccion como en el de Estilos de vida saludable, Relaciones con las dro-
gas.

1 Serapio, A. (2006): Realidad psicosocial: La adolescencia actual y su temprano comien-
70, Revista de Estudios de Juventud n° 73

2 Hawkins, J. D. y Weis, J. G. (1985). The social development model: an integrated
approach to delinquency prevention. Journal of Primary Prevention, 6, pp. 73-97

3 Espada, J. y otros (2003): Adolescencia: consumo de alcohol y otras drogas, Papeles
del Psicélogo n° 84

4 Rekalde, A. y Vilches, C. (2005). Drogas de ocio y perspectiva de género en la CAPV,
Gobierno Vasco.
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LA SEXUALIDAD Y LA AFECTIVIDAD

La sexualidad y la afectividad conforman una realidad humana muy importante en
todas las personas a lo largo de toda su vida, si bien tiene unas caracteristicas particu-
lares en la juventud. Por sus implicaciones en las relaciones que se establecen en este
momento, asi como por su trascendencia en la salud, requiere una atencion preferen-
te por parte del profesorado - maxime en nuestra sociedad actual donde esta omnipre-
sente- siendo necesario reconocer y aceptar esta realidad, ayudandoles a que la vivan
de manera positiva y adecuada, segun las caracteristicas de cada cual.

La sexualidad es, en primer lugar, una dimensién de nosotros/as mismos/as, de
nuestra personalidad, que esta presente en todas nuestras relaciones. Todos/as nos-
otros/as, hombres y mujeres somos sexuados. Por tanto la sexualidad es algo que
somos mas que tenemos. Un elemento clave es aceptar que somos seres sexuados con
necesidades afectivas y sexuales. Nuestro cuerpo y nuestras manifestaciones son
sexuadas. Nos relacionamos con otras personas también sexuadas.

La sexualidad no solo son los 6rganos genitales o la reproduccion, ni mucho
menos. Es una globalidad que va desde los cromosomas y las hormonas, hasta la iden-
tidad sexual, el enamoramiento o el placer, pasando por la regulacion social y personal
de las conductas sexuales o las diferencias entre hombres y mujeres en sus vivencias y
en su modo de acercarse al sexo, por citar tan solo algunos aspectos.

Aunque tiene muchas funciones, podemos entender la sexualidad humana como
una extraordinaria posibilidad de comunicacion que tienen a su disposicion las perso-
nas, para expresar y compartir muchos y variados deseos, sensaciones, sentimientos,
emociones, fantasias, afectos, caricias o ternura. Desde esta perspectiva, las relaciones
sexuales son ante todo una manera intima, privada y sincera de decirle al otro/a: "Te
quiero", "Te amo", "Te deseo" o simplemente " Me encanta estar junto a ti" y pode-
mos decirlo verbalmente, o también con nuestras manos, con toda nuestra piel.

Al hacer esto, nuestro cuerpo, todos los cuerpos, estan genéticamente programa-
dos y preparados para responder al estimulo sexual, poniendo en marcha un extraordi-
nario y complejo proceso de respuesta sexual. Y esto resulta muy placentero para la
mayoria de las personas que lo hacen. Es pues algo absolutamente natural y saludable.
Cada ser humano tiene el derecho y la libertad para desarrollar y regular a su modo y
manera esta capacidad, segun sus caracteristicas particulares.

Hay otras muchas formas de comunicarse y relacionarse con los demas. Las relacio-
nes afectivas y sexuales son una de esas maneras y las personas deciden libremente
hacerlo en las condiciones y circunstancias que consideran mas apropiadas. Por eso es
necesario un adecuado conocimiento y formacion en la adolescencia. Cada persona
tiene el derecho de decidir como quiere vivir su sexualidad, y la sociedad debe garanti-
zar ese derecho, siempre que se ajuste al respeto escrupuloso a la otra personay a su
libertad. La orientacion del deseo y las conductas sexuales son muy diversas. La mas-
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turbacion, las relaciones homosexuales y heterosexuales son conductas compatibles
con la salud. Si en la experiencia sexual estan implicadas otras personas es fundamen-
tal que ésta tenga lugar en un entorno de afectividad, respeto y responsabilidad.

La sexualidad es esencialmente diversa en las maneras y formas de vivir y expresar-
la. Unas personas la desarrollan de manera gratificante y otros menos. Para algunas
personas es una fuente de armonia y satisfaccion y para otras es un elemento de con-
flicto y tension. Hay experiencias sexuales dramaticas y dolorosas que nada tienen que
ver con el carifo, el afecto y el bienestar y que en muchos casos requieren atencion
psicologica y sexologica. No se puede tolerar, en ningln caso, ninguna forma de abuso
o de violencia sexual, debe haber un compromiso en su prevenciény, de producirse,
ser atendidos de manera profesional y adecuada.

La sexualidad es una dimension global que mediatiza la totalidad del ser humano,
independientemente de su edad. Nace con la persona y muere con ella. Dura toda la
viday a lo largo de ella se vive y expresa de muy diferentes maneras.
Consiguientemente ésta capacidad de sentir, de vivir, expresar y compartir sensaciones
corporales, afecto y ternura, nos acompana a lo largo del ciclo vital. En la pubertad y
adolescencia, las implicaciones de la sexualidad son especialmente importantes, por lo
que se hace preciso una adecuada educacion sexual para integrar saludablemente
todos los componentes que interactian, no solo para evitar riesgos sino sobre todo
para promover un mayor bienestar y salud integral.

Nos parece importante destacar, y asi transmitirselo al alumnado, que la sexualidad
es una dimension positiva de la vida. Es una motivacion, un estimulo a que los seres
humanos se relacionen, se comuniquen, se deseen y se quieran. El cuerpo, los senti-
mientos, las relaciones, los deseos que tienen que ver con esa dimension son hermo-
sos y saludables. Reconocer estos hechos y aceptarlos con alegria, no solo nos hara
sentirnos mejor y mas felices, sino que seremos personas mds sanas, mas responsables
y mas libres.

La sexualidad tiene muchos sentidos y significados. Para muchas personas, les sirve
de vehiculo para comunicarse mas intimamente. Para experimentar sensaciones y sen-
timientos placenteros y gratificantes. Para expresar y desarrollar la ternura y el afecto.
Igualmente tiene implicaciones en la transmision de la vida. Sin embargo esta capaci-
dad reproductora se hace efectiva en 1 0 2 ocasiones en la vida en la mayoria de las
parejas, durante un periodo de tiempo determinado. Y la sexualidad la vivimos toda
nuestra vida. Igualmente, y ello es fundamental, la sexualidad es placer. Ademas de ser
una forma de expresar el amor, de transmitir emociones produce excitacion, permite
sentir deseos apasionados y facilita el desarrollo y la exploracion de fantasias e ilusio-
nes.

Dado que muchas de estas expresiones se hacen con el otro/a, en una relacién, nos
encontramos también con una conducta que la sociedad, a través de diferentes meca-
nismos, ha regulado desde siempre. Reiteramos que el respeto a la otra personay a su
libertad es un requisito indispensable de una sexualidad saludable.
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Sexualidad también es salud. El contenido de este material didactico es una prueba
de ello ya que algunas relaciones sexuales, pueden llevar aparejadas serios problemas
de salud, siempre que entendamos la salud desde una perspectiva global e integral,
como han senalado muchos organismos internacionales y entidades profesionales y
cientificas, en repetidas ocasiones

Porque la salud no es solo ausencia de dolor y enfermedad. Cuando hablamos de
salud debemos entender también, bienestar general, calidad de vida, autoestima, satis-
faccion personal, habilidades para controlar y regular la propia conducta...etc. Dentro
de la salud, habria un apartado especifico referido a la salud sexual, definido por la
Organizacién Mundial de la Salud hace ya unos cuantos anos.

Como se comprendera una solida formacion en estos temas, particularmente en lo
que concierne a la anticoncepcion, las infecciones sexuales, las relaciones interperso-
nales, las diversas conductas sexuales o los abusos sexuales, por citar algunos ejem-
plos, se convierte en la adolescencia en una necesidad incuestionable. Todo el profe-
sorado puede contribuir decisivamente a conseguir este objetivo.

Tal vez este discurso puede sernos mas comprensible si lo enmarcamos dentro las
necesidades afectivo-sexuales. Como es sabido, los seres humanos tienen una serie de
necesidades. Algunas de ellas son fundamentales para poder vivir y es preciso satisfa-
cerlas. Otras lo son para desarrollarse y crecer como personas.

Una de las necesidades que nos permiten crecer y desarrollarnos como personas,
es la que hace referencia al mundo de los afectos y de la sexualidad. Necesitamos, por
ejemplo, que nos quieran, que nos valoren, que nos estimen sin condiciones, que
aprueben nuestra forma de actuar, sentirnos importantes y utiles, tener compafia,
compartir proyectos o inquietudes. También necesitamos disponer de una red de per-
sonas con las que comunicarnos, evitando el aislamiento y la soledad. Si esto es impor-
tante en todas las etapas de la vida en la adolescencia tiene una especial relevancia.
Puede decirse que nuestra estabilidad y desarrollo como personas, requiere tener
satisfechas estas necesidades, que nos sintamos seguros emocionalmente, ya que de
esta manera estamos en mejores condiciones de afrontar eficazmente los problemas y
conflictos que surgiran inevitablemente en la etapa juvenil pero también a lo largo de
la vida Asi mismo tenemos necesidades de intimidad, de contacto fisico, de sentir pla-
cer y sentirnos bien: tocar, abrazar, besar...etc.

De esta manera podemos entender mejor la dimension afectivo-sexual en el con-
junto de la vida y de las relaciones humanas ya que, como seres sociales, la necesidad
de establecer relaciones es una parte fundamental de nuestro desarrollo. El compo-
nente afectivo es fundamental en nuestra personalidad y en la adolescencia reviste una
peculiar trascendencia: por primera vez en la vida surge el deseo, la atraccion, el ena-
moramiento, las primeras relaciones,... A esta edad, hay que tenerlo claro.
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A lo largo de nuestra vida las relaciones que establecemos con los demas varian
constantemente, por lo que es preciso adaptarnos a esos cambios, desplegando nues-
tras habilidades y capacidades para que ese proceso no provoque desajustes persona-
les. En la adolescencia el ensayo y los nuevos aprendizajes de relaciones son elemen-
tos claves de este proceso de ahi que los adultos, estén ahi a una prudente distancia,
pero a su lado, acompanandoles de manera afectuosa.
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