Jovenes
en casa

EDUCACION CONSTRUYET

¢, Qué nos esta pasando?

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

En todo el mundo estamos enfrentando este reto y para salir de él necesitamos la participacion de toda la comunidad.

Quedarnos en casa es la Unica opcion, pero eso no significa que debemos abandonar aquello que mas nos gusta hacer. Aunque

pa rece un reto dificil de lograr, la imaginacién y la creatividad pueden ser nuestras aliadas para seguir adelante con todo lo que
nos ayuda a construir nuestro proyecto de vida.

Te preguntaras ¢como hacerlo sin salir de casa? Durante todo el mes de mayo se estaran repartiendo cuadernillos donde
encontraras actividades que podras realizar desde casa y que nos ayudaran a estar en contacto de una forma divertida y
colaborativa con companeros/as, profesores, amigos/as y familia. Entre estas actividades podras en contrar: retos, trivias, lecturas,
concursos e informacion socioemocional Util que se conforman de acuerdo con cinco categorias: Responsabilidad Social,
Educacion Integral en Sexualidad y Género, Deportes, Artes y Educacion Socioemocional.

Si eres estudia nte de educacién media superior, te invitamos a sumarte a la Comunidad Jévenes en Casa, para que juntos/as
aprovechemos esta temporada construyendo nuevas experiencias de lectura, arte, deporte y de apoyo socioemocional que
ayudaran a cuidar mejor de nosot  ros mismos, de quienes nos rodean y del medio ambiente.

iEmpecemos!
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INSTRUCCIONES:

Al ser parte de |l a comunidad 0J-venes en Casald6 debes crear wuna
como tU quieras, en la que integres las evide ncias de tus experiencias al realizar las actividades que te sugerimos en este
cuadernillo.

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

En el presente cuadernillo, encontraras:

Mi calendario semanal: en él podras llevar un seguimiento de tus avances en las actividades y retos que te sugerimos por
semana, cadad ia podras realizar y compartir 3 aspectos:

8 Los retos de hoy: indica cual o cuales actividades y retos decidiste iniciar.

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

d Me senti: de las emociones que observas en la rueda de las emociones 1 siguiente, analiza cual define la forma
en la que te sentiste al concluir el dia.

Actividades y retos: veras que integramos varias actividades y retos, tl puedes elegir con cual iniciar, también puedes repet irla
a lo largo de la semana. No olvides registr  ar cada actividad que decidas realizar en tu calendario, incluso aquellas que te
lleven mas de un dia hacerlas, ya que este serd parte de tu carpeta de experiencias.
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M| CALENDARIO

MAYO MAYO MAYO
LUNES MARTES 13MIERCOLES 1 JUEVES VIERNES

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

Hoy logré: Hoy logré:

Hoy logré: Hoy logré:

Hoy logré:

Me senti: Me senti: Me senti: Me senti: Me senti:
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ACTIVIDADES Y RETOS
DIBUJANDO LAS EMOCIONES

El arte abstracto es un estilo de expresion pictorica que no representa objetos o figuras concretas o reconocibles del mundo real,

sino que propone ver las cosas desde una perspectiva diferente, permitiendo mirar mas alla de nuestra realidad. Por medio del

color, las formas y los diferentes trazos, el arte abstracto busca comunicar visualmente las emociones del autor de la obra. Por
ejempl o, puedes ver |l a siguiente obra del pintor ruso, Vassntemtty Kanc

plasmar por medio del color y las figuras, su realidad interior y exterior:

&

il

Ahora, te toca a ti; te invitamos a ver como podemos conectar nuestras emociones con el color y el trazo:

1. ¢Qué sensacion o sentimientos te provoca la pintura de Kandinsky? Coméntalo con tu familia o anétalo en un cuaderno
2. Escoge algun objeto que esté dentr o de tu casa y que te provoque algun sentimiento (de cualquier tipo).
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3. Yasea solo o invitando a los integrantes de tu hogar, dibujen este objeto, haciendo que su dibujo sea lo mas parecido al
objeto en cuestion. De ser posible usa colores, si no usa sélo u n lapiz o una pluma, lo que dispongas.

4. Posteriormente, dibuja el mismo objeto de forma abstracta, es decir, sin importar que no se plasmen todas las
caracteristicas del objeto de manera exacta, sino lo que te provoca sentimentalmente.

5. Al terminar, cada uno puede explicar su dibujo abstractoy ¢ ompararlo con el dibujo real; analicen en conjunto como en
el dibujo y en la pintura existen muchos elementos que permiten representar objetos y emociones, sin necesidad de
plasmar con exactitud los objetos.

6. Recuerda archivar tus dibujos en tu carpeta de experiencias.

EDUCACION CONSTRUYET

REFORZANDO

¢ Crees que las emociones tienen un color especifico?

A continuacion, escribe qué color tienen para ti estas emociones:

ENOJO TRISTEZA
ALEGRIA ORGULLO
SORPRESA DESAGRADO

Invita a alguien mas a realizar la actividad contigo, no muestres tus respuestas hasta que ambos hayan concluido.

¢, Qué diferencias y similitudes encontraste?
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LA AGENDA 2030

Los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS), también conocidos como Agenda 2030, fueron creados para reducir las
desigualdades en todos los aspectos de la vida y para crear un mundo que sea justo para todos y todas, en donde nadie se
guede atras.

Los ODS son 17 objetivos que persiguen metas especificas de salud, educacién, medio ambiente y desarrollo social. ¢Ya los
conoces?, con esta actividad podras conocerlos a detalle.

Seguramente has jugado oOomemoriad, un senci |l | o de¢tarjetasgue degelasiaan@&ntrque Cc o n
si, o bien que son iguales. Esta vez jugaremos una variante, en la cual deberas relacionar el icono que representa cada ODS ¢ on
su descripcion.

1. Recorta cada una de las tarjetas.

2. Coloca todas las tarjetas viendo hacia abajo (con la finalidad de que nadie pueda ver qué contiene cada tarjeta) en la
mesa 0 una superficie plana.

3. En cada turno, cada participante debera voltear dos tarjetas (una a la vez), si éstas no coinciden, debera v olver a
voltearlas. En caso de que las tarjetas coincidan ODS y descripcidn, el jugador o jugadora las conservara.

4. Eljugador o jugadora que junte mas pares correctos, sera el ganador o ganadora.

Puedes realizar esta actividad tu solo, o bien invitar a los integrantes de tu hogar.

No olvides registrar esta actividad en tu calendario y antes de regresar a tu escuela, pega las tarjetas en pares en tu carpe tade
experiencias.

jAdelante!
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Garanfzar a seducacion
Foner fin ol haombee, lograr la ) ) ) ) o
) ) ) Garantfzar una wvida sana ylinclusiva, equitafiva y  de )
seguridad almentaria vy la ) ) Legrar la igualdad enire kos
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RESPUESTAS:

DESCRIPCION

Poner fin a la pobreza en todas sus formas, en fodo el munde.

O

5*-0 oo [~1|o~|n| b wm—a

Poner fin al hambre, lograr la seguidad alimentaria vy la mejora de la nuticidn y promover la agricultura sostenible.

Garantizar una vida sana y promover €l bienestar para todaos y todes en fodas las edodes.

Gaorantizar la educacién inclusiva, equitafiva v de calidad y promover oportunidodss de aprendizoje durante foda lo

wvida para todas y tedos.

Lograr lo iguaidad entes los géneros vy empoderar a fodas las mujerss v nifias.

Garantizar lo disponibiidad de agua vy su gestion sostenible v &l sansomiento pora todos.

Gaorantizar £l acceso 0 una energio asequible, segura, sostenible y moderna para todos.

Promower €l crecimientoc econdmico sostenido, inclusive v sostenible, €l empleo pleno v productive y 2l trobajo decents

para tedos.

Construir infraestructura resiiente, promower la industrioizacion inclusiva y sostenible y fomentar la innowvacion.

Reduck lo desiguaidad =n y entre los pakes

Lograr que las ciudades y los asentamientes humanaos sean inclusivies, segurcs, resiientes y sostenibles.

Garantizar modalidodes de consume y produccion sostenibles

Adoptar medidas urgentes para combate &l cambio cimatico y sus efectos.

Conservar y utiizar en forma sostenible los ocdanos, los marss ¥ los recursos marinos para €l desarolo sostenible.

| LD R

Promowver £l uso sostenible de los ecosistemas tersstres, luchar contra lo desertificacion, detener e invertr lo degradacion

n

de los fisras y frenar la pérdida de lo diversidad bicldgica.

Promowver sociedades pocificas e inclusivas para el desarclie sostenible, fociitar el acceso o la jusficia paro fodos y crear

[+

institucicnes eficaces, responsables e inclusivas a fodos los niveles.

Fortalecer los medios de sjecucion y revitalizar lo Aianzo Mundial para el desarclio sostenible

]

REFORZANDO:

Escribe en tu carpeta:

Q ¢ A qué Objetivos de Desarrollo Sostenible consideras que puedes aportar?
Q ¢De qué forma puedes td, como estudiante y persona joven, contribuir con los objetivos de la Agenda 20307

U[D]

delas personas
yJos naciones
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EL JUEGO DE LA DIVERSIDAD

Nuestra sociedad es diversa. Existen distintos elementos que la hacen ser asi, por ejemplo: diferentes lugares de nacimiento ,
multiples lenguas indigenas, personas de diferentes edades, hombres y mujeres, distintas profesiones u oficios, y también,
hay di ferencias en los gustos de las personas, en muasica, comida, colores, vestimenta, etc.

Las personas también somos diferentes, esas diferencias nos enriqguecen y nos hacen crecer como comunidad y sociedad.
Saber qué nos gusta, qué nos interesa e incluso qué metas tenemos, nos permite ser conscientes de quiénes somos y nuestro
lugar en el mundo.

=

Invita a tu familia a jugar el Basta de la diversidad.

2. Dibuja en tu hoja horizontalmente 15 columnas con los siguientes titulos: nombre, color, prenda de vestir,
Poblado/Ciudad/Estado, emocién/sentimiento, lengua/idioma, oficio/ profesion, orientacion sexual, edad, sexo,
grupo musical/cantante,  deporte, flor/fruto, personaje mujer de la historia y total de puntos .

3. Encadaronda un participante dice en voz alta la letra 0AdYy recorre el abecedario en su mente . Cuando la persona

jugadora de la derecha lo desee , puede decir "Basta". La persona del abecedario se det iene y enuncia la letra en

la que se quedd, con ella tendra que rellenar las columnas, usando palabras que inicien con esa letra.

Es probable que haya campos  vacios, no te preocupes, lo importante es divertirse y reflexionar sobre la diversidad.

Al finalizar la ronda, quien termine primero dice "Basta" y comienza a contar hasta 10 para que los/as demas

participantes terminen de escribir. Al finalizar estos ultimos 10 segundos revis en sus respuestas para asignar puntajes:

S

a. 100 pts si es respuesta Unica
b. 50 pts si dos personas pusieron la misma respuesta
c. 25 pts si tres personas pusieron la misma respuesta

6. Al finalizar la ronda, sum en sus puntos y escribalos en la columna de "Total de puntos".
Recuerda que la diversidad existe en todo lo que somos y vemos, que la diversidad no es un obstaculo, sino que
enriguece a las personas y a las comunidades.

~
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REFORZANDO

La sexualidad es parte natural de todos los seres humanos, es igual de importante que ot ros ambitos de nuestra vida.
Mirarla como un derecho nos permite reconocer que la sexualidad es algo positivo y necesaria para el bienestar,
desarrollo y felicidad de TODAS las personas.

En esta sopa de letras vas a identificar 19 palabras relacionadas con la sexualidad y la salud sexual.

Q Registra en cuanto tiempo logras identificar todas las palabras y anétalo en tu cuaderno de trabajo.
Q Al finalizar, escribe una definicion de SEXUALIDAD , de acuerdo con lo que conoces y las palabras que encontraste.
Q Puedes reproducir en hojas reciclables este ejercicio para retar a otros integrantes de tu familia:

SEXUALIDAD

GENERO
IDENTIDAD
DIVERSIDAD
PLACER
BIENESTAR
LAICIDAD
CIUDADANIA
AUTOEROSTISMO
AFECTO
DERECHOS
RESPETO
REPRODUCCION
DECISIONES
AUTONOMIA
SALUD
EDUCACION
CUERPO
EMOCIONES
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Como la semana pasada, recuerda que antes de iniciar con nuestra actividad fisica debemos realizar los ejercicios de
estiramiento. TOmate tu tiempo y recuerda no excederte; ir de a pocos respetando y conociendo

Actividad 1. Plancha

tu cuerpo.

En esta sesién, vamos a hacer ejercicios para fortalecer nuestro torso y abdomen. El fortalecimiento de estas areas es muy

importante ya que protegen tu columna vertebral y ayudan a mejorar tu postura, ain cuando pasas mu

misma postura:

0 1 K 10

Recuéstate boca abajo, con tus piernas estiradas.

Vas a levantar tu cuerpo sostenido por tus antebrazos y tus dedos de los pies.
Mantén tu espalda recta sin que ésta se curve.

Mantén esta postura de plancha entre 30y 6 0 segundos

Descansa 1 minutos y repitelo 2 veces mas.

Hacerla por lo menos 3 veces a la semana y cada semana agrégale 10 segundos en cada serie.

Actividad 2. Abdominales

Q

Recuéstate boca arriba, con tus piernas flexionadas. Acerca tus tobillos a tus muslos y
abre tus piernas a lo ancho de tus caderas.

Con tu cabeza, espalda y manos sobre el piso, trata de llevar tus rodillas hacia tu pecho
y lentamente bajalas, pero no dej  es caer tus pies completamente, sélo hasta que las
puntas de tus dedos de los pies toquen el piso.

Nuevamente, sube tus piernas al pecho y bajalas sin que tus pies toquen el piso
completamente.

cho tiempo en una
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Q Empieza haciendo 4 series de 25 repeticiones y descansa entr e 30y 60 segundos entre cada una.

REFORZANDO

Anota en tu libreta ¢ cuales musculos consideras mas importantes para el funcionamiento de tu cuerpo?

CONECTO CON MIS EMOCIONES

¢ Has sentido que de pronto no puedes controlar tus emociones?, o ¢haces y dices cosas de las cuales luego te arrepientes?, es
importante aprender a ubicar las emociones que estamos sintiendo para poder aprender a manejarlas, y asi lograr una
perspectiva ob jetiva de las situaciones que vivimos.

Te invitamos a hacer el siguiente ejercicio 2, trata de ubicarte en un lugar tranquilo en el que no seas interrumpido, recuerda que
puedes invitar a los integrantes de tu hogar a realizarlo contigo, o bien puedes hace rlo solo o sola. No olvides registrar en tu
calendario todas las veces que lo pongas en practica.

Esta técnica es (til cuando necesitas tomar una distancia emocional y conservar una perspectiva objetiva de la situacion.

1. Inicia con 3 respiraciones profundas  para alcanzar una mayor oxigenacion en tu cuerpo y cerebro. Esto te ayudara a estar
en contacto contigo mismo.

2 Actividad adaptada de Construye T, (2020) Fichii@@lesconecto del mundo, me conecto conmigohEps://www.construye
t.org.mx/resources/pdf/fichas/29 Me desconecto del mundo _me conecto conmigo 1 2 4 e u 1.pdf



https://www.construye-t.org.mx/resources/pdf/fichas/29_Me_desconecto_del_mundo_me_conecto_conmigo_1_2_4_e_u_1.pdf
https://www.construye-t.org.mx/resources/pdf/fichas/29_Me_desconecto_del_mundo_me_conecto_conmigo_1_2_4_e_u_1.pdf
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2. En latercera respiracion profunda mantén el aire en tus pulmones por unos segundos y coloca los dedos sobre tu cara de

la siguiente manera:

oo oo

Con los pulgares cierra suavemente tus oidos.

Con los indices, cierra tus ojos con suavidad y cuidado.

Con los dedos medios presiona apaciblemente tu nariz hasta cerrarla.
Con los dedos anulares y mefiques cubre tus labios.

3. Durante estos segundos debes prestar atencién a lo que experimenta tu cuerpo. Podrés notar la intensidad del contacto
contigo mismo, y poco a poco entraras en un estado de tranquilidad emocional.

4. Repite el ejercicio cuantas veces consideres necesario hast a llegar a una calma plena.

5. Cuando hayas logrado manejar la emocién o sentimiento, puedes retomar el tema con mayor claridad y asertividad.

6. Registra a continuacion la emocion que sentias predominaba en ti antes del inicio, e ilumina el recuadro de acuerdo al
nivel de intensidad con que la sentias, y cdmo es que la sientes después de hacer el ejercicio:

ANTES DEL EJERCICIO

EMOCION

INTENSIDAD DE LA EMOCION

DESPUES DEL EJERCICIO
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EMOCION

INTENSIDAD DE LA EMOCION

Para que este ejercicio te sea de utilidad, es importante que te concentres. Aprender a manejar tus emociones es cuestion de
mucha practica, no desesperes si no logras hacerlo a la primera, trata de que este sea un ejercicio constante.
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SEMAFORO DEPORTIVO
FUNDACION 2
Alfredo e -
Harp Hell OQY

DEPORTE

sbre los N LIMPICOS

La llama olimpica es
un simbolo de los
Juegos Olimpicos.

Conmemora el robo

del fuego de los
dioses por parte de
Prometeo y su
posterior entrega a
la humanidad.

La ceremonia de El aceite enciende
encendido de la ‘ una llama que, a su

En cada edicién de
los Juegos
Olimpicos, hay una
llama especial que
recorre un gran
camino, conocido
como el relevo de la
llama olimpica.

llama se lleva a vez, se usa para
cabo ante las ruinas alumbrar una

Para encender las
de las columnas del antorcha con la que
R 1o de H llamas se usan los se da comienzo a un
l:naﬁr: i: a:tria l:aan rayos del sol, que se periplo que avivara el
P gHa, reflejan sobre un espiritu olimpico en
pebetero con aceite. otros lugares del
mundo.

fundamental en los ritos y ceremonias, tanto en los Juegos Olimpicos
modernos como en los de la Antigiiedad.

I El fuego, las llamas, las antorchas y las velas siempre han tenido un
\ \ 4 significado especial para los seres humanos y desempefan un papel
4

Referencia: Comité Olimpico Internaci (COl). Los de la ion en valores olimpi 2018.
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