Diarto de curiosidades g retlexiones

Para crecer un poco mds cada dia

JIertenezco a:




Lo

Jeienvenida

iHola! Este soy “YO” Y he llegado a ti porque quiero mostrarte quien soy,
mientras tU me muestras guien eres.

GCé que estds atravesando una époCa de Cambios y descubrimientos,
donde muchas veces no sabes qué te ocurre, NO sabes qué es [0 gue estas
sintiendo y sobretodo sientes que nadie te comprende. También sé que a
tu alrededor hay un mundo lleno de historias Y C0sas distintas que en
momentos te atraen Yy te producen curiosidad Y que a la vez no sabes Si
estd bien o0 mal Y menos con todo [0 gue escuchas de [os demas. No estoy
aqui para decirte queé es 10 que esta bien o mal, porque sé que eso tu Ya
o sabes. EStOy aqui para mostrarte que a tu alrededor apareceran
muUChisimas COsas Y que es hecesario gue te Conozcas muy bien, tengas
informacion, sepas de que te estan hablando, seas tU mismo, sepas |0 que
quieres ¥y que no te dé miedo mostrar al mundo quien eres.

No soy un libro, ni un manual, SOy un diario en el cual solo tu podras
entrar. SOy tuyo, asi que los demas tendranh que respetar tu espacio
privado.

Esto es |0 que tengo para ti:
*  DATOS GORIOS0S *  Informacion * fofos ¢ dibujos

& jueqos g actividades *  preguntas % espacio para tus pensamientos
Atentamente;

el



Jsolsillo
De
Secretos
Aqui tienes un bolsillo donde podras guardar todo |0 que te parezCa

importante, que te identifigue Con quien eres y que te Sirva para mostrar
al mundo quién eres tU.



Ledicatorin

Este diario secreto fue Creado para ti Y para mi.
‘Para quienes Cada dia estamos en proceso de descubrir guiénes somos.

‘Para quienhes somos Curiosos Y hos gusta ver el mundo antes gue hos o
cuenten.

Para ti, que sabes que puedes alCanzar la luha Y as estrellas estirando tus
brazos al Cielo.



» T us %
Qeseos

Ademas de ser seCreto Y misterioso, tambiéh tengo algo de genio magico.
Quiero saber cuales son |os deseos, que me quieres pedir.

¢QuUE es eso que quieres que Yo te ayude a descubrir?

(Escribelo en cada una de |as nubes de humo)




YO ya te he contado unh poco de quién soy ¥ ademas puedes verme, YO ho
puedo verte ¥ me encCantaria que me cuentes cOmo eres tlU. Puede ser
que para contarme hecesites un poco de ayuda, asi que deja la timidez de
lado Yy pregunta a quienes mas te conocen.

LQué eres?

¢COmo te llamas?

{Por qué te pusieron ese hombre?

LComo te dicen? (Tienes algln apodo?

¢Te gustan tus apodos?

¢Cudntos anos tienes?

Cuéntame, ¢cOmMo eres?

¢CU3| es tu comida favorita?

¢TUu Color Favorito?

¢QUE es o que mas te gusta hacer?




Muchas veces debes haber escuchado sobre el CiClo de |a Vida O te
habrdn dicho que todos [0S seres ViVos hacen, Crecen, se reproducen Y
mueren. Creo que eso no expliCa muy bien |o que eres, éno Cierto? [,08
seres humanos son diferentes Y por eso es un poCco mas complicado.

Completa el crucigrama Y descubre cuales son [as etapas de tu Ciclo de |a
vida. (Jtiliza los dibujos para saber qué palabra debes poner.
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¢Crees que |a adolescencia se Viva igual en todo el tnunhdo?

La adolescencia es una etapa de transiCion, es el puente que une la hifez
Con |a Vida adulta ¥ que concluye cuanhdo se alCcanza la madurez. Por eso,
de acuerdo a Cada Cultura hay muchos ritos, mitos y tradiciones que
marCan esta etapa.

En Ias tribus amazonicas existe un rito que permite mostrar gue un
nifo pasa a ser adulto. Su “adolesCencCia” o etapa de Cambio ho dura
mas que dos dias, durante este tiempo se |e amarra al tronco de un
arbol en medio de |3 selva ¥ se |0 deja SOlo para que [as termitas
subah a su cuerpo Y le muerdah. [La tarea del ChiCco para demostrar
que es un hombre, es [a de no gritar hi quejarse. Para las nifas, en
cuanto aparece |a primera menstruacion, se realiza uha ceremonia
donde las mujeres de [a tribu le cuentan “los secretos de |a Vida”.
Como Vves, en esta tribu, el Cambio de |a hiNez a |a adultez es corto ¥y
no hay muchos anos de adolescencCia COmo en otras culturas.




Te he contado uh poCo sobre |a etapa que se |lama adolescenCia, quiero
que tu me cuentes un poco de |0 gue sabes.

¢Queé es para ti la adolescencia?

¢QuE pasa en esta etapa?

¢COmo se Vive |a adolescencCia en tu cultura?

¢COmo se Vive |a adolescencCia en tu Casa?

¢Hay algun ritual por el gue tengas que pasar?

¢Qué te parece positivo o divertido de la adolescencia?

¢Qué te parece hegativo o feo de |a adolescencCia?

LQué esperas poder hacer durante |3 adolescencCia?




SCOoOmo cambio?

Asi como un drbol 0 una plantita Cambia Su apariencCia ¥ forma a |0 largo
de su vida o en |as distintas estaciones del afo, hosotros también Vamos
Cambiando en Cada uha de (as etapas. [Los Cambios que podemos ver a
simple Vista soOh [0S que OoCurren enh huestro Cuerpo, Como Crecer,
engordar, tener Canas. Sin embargo existen muchisimos otros Cambios
que nos ocurren también por dentro. Estos Cambios son también de
nuestro cuerpo, de nuestra mente o inteligencia, de huestro corazon vy
hasta de nhuestra fOorma para relaCioharhos Con otros. Auhque se
conocen [as pautas de muchos de |os Cambios que suceden durante la
adolesCenCia, Cada persoha Cambia @ Su propio ritmO Yy COh Ssus
diferencias.

Te invito a desCubrir [as 7 diferenCias de estos dos dibujos, para que
recuerdes que ini |os gemelos son iguales!




Gé que muchas veces debes haber escuchado [0S Cambios que sufre

huestro cuerpo durante |a adolescenCia. EStos Cambios Soh tanto
externos, CoOmo internos. Te reto g que enhcuentres toda esta lista de

Cambios £isicos en |a Sopa de |etras.
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[Los 10 cambios que encontrarads son: rostro, genitales, CreCimiento de

extremidades, vello, peso Yy talla, Caracteres sexuales, sudor, Cambio de

VOzZ, mamas, Cambios hormonales Y pérdida de agilidad.



Tu mente ha Crecido, épodras descubrir 10 que dice este mensaje
secreto? (Jtiliza |a Clave que esta a continuacion.

Mientras vVas pasando de unha etapa a Otra Y tu Cuerpo Crece, tu Cerebro
es Capaz de realizar huevas Cosas. Esto se debe a que con Cada aho que
pasa, tu mente Va conociendo mas ¥ mas Cosas, Vive huevas experiencias ¥
en tu cerebro se desarrollan mas contactos entre [as heuronas. Por eso al
llegar a la adolescencCia descubriras que tu mente es Capaz de:
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Te habras dado cuenta que a medida que Creces parece gue tu Corazon
también se hace mas grande y fuerte. Si es Cierto que fisicamente pasas

de un corazoén asi @ a un corazon asi @ NO solo eso Cambia en su
tamafno y en su forma, ademas aprende a sentir emociones ¥ a reaccionar
de distintas formas. Cuéntame, ¢qué emociones sientes ahora O Son mas
fuertes ahora? ¢{COMO reacciones frente a esas emociones?

EsCribe dentro de este Escribe dentro de este
Corazoh cuales sonh tus corazon cémo
huevas emociones Y reaCcionas Conh estas
sentimientos. emociones Y

sentimientos.



Ademas de los Cambios de tu mente, cuerpo Y Corazon, te daras cuenta
cémo en la adolescencCia hay otro Cambio importante. Hace poCo tiempo
te gustaba jugar y Compartir COn tus amigos ¥ amigas en |a escuela Y con
tus hermanos O primos en la Casa. Ahora, tus amigos Son personas Cada
vez mas importantes para ti. POCO a poCo te das cuenta Como te gusta
pasar mas tiempo Con ellos Y tienes Ya uh grupo de amigos o amigas mucho
mas cercanos. ES mas, sé que tendrds uno o dos que son tus mejores
amigos.

Yo te he dicho |0 que Creo, ahora Cuéntame tl COmo es tu Vida Con tus
amigos. Dibuja unos ComiCs en estos espacios Y acuérdate de poner qué
piensas y sientes.

ANTES

AHORA




En la adolescencCia, las personas atraviesan por grah Canhtidad de Cambios.
{Te acuerdas de todos |0s Cambios fisicos, intelectuales, SocCiales Y
afectivos? Todos estos Cambios pasanh muy rapido y en muy Corto tiempo,
|0 que produce uha temporada de no saber qué sucede ¥y que sea muy
dificil adaptarnos. Por eso, COmo cuesta entender todo, puede ser que
pases mucho tiempo triste 0 de mal humor.

Cuéntame,

Estado de Animo | ¢COmo demuestro [0 |¢éCOmo reaccionan [0S
que siento? demds cuando estoy asi?

Feliz

*)
?’
Triste

Enojado
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®
\g Nervioso




Muchas veces se dice que |0S Y las adolescentes estan en |a edad del

burro. §é que el burro es un ahimal ¥ ho entiendo esta Comparacion.
¢Podrias tu explicarme?

BURRO: Es un animal de orejas largas, Crin alta, de diversos
Ccolores Y Con pelo espeso. Tiene ¢ patas, uh SO|0 dedo COh uha
pezuha ancha en Cada extremidad Yy es muy parecCido al Caballo.
Tiene gran fuerza e inteligencCia. Son dociles, con una Capacidad
de aguanhte ihcuestiohable, rudo Yy delicado, tosCo Yy tierno,
inteligente y agradecido. Depende de |0s cuidados del ser humaho,
Ya que es un animal domeéstico.

¢Crees qué [0s burros Y tl se parecen? ¢Por qué?




Ya sabemos que tus emociones Cambianh Constantemente Y por qué
sucede esto. Me han dicho también que tienes reacciones que a
momentos son muy fuertes. ¢Por qué piensan esto? ¢Crees gue hay Cosas
Gue puedas Cambiar?

Emociones ¢Como ¢Como {Qué cambiaria
reaCciono coh reaCciono coh de mis
mi familia? mis amigos? reacciones?
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MucChas veces estas reaCciones lastimah a tu familia 0 amigos Y es buenho
saber cuales son y ademas intentar no |astimar a hadie. ¢Te comprometes
para mejorar esas reacciones que lastiman a |0s demas?

Yo, , Sé que hay
momentos en |0s que mis reacciones lastiman O afectan a |os demas.
Me comprometo a Cambiar estas reaCcCiones para ho [astimar a
quienes quiero ¥y me quieren.

Firma:




SCoOomo me cuido?

{Como cuido mi mente, cuerpo y corazodn?

Hoy descubriste algunos cuidados gue hecCesita tu mente, tu Ccuerpo y tu
corazdn. Sé que construiste un mufeco con distintos objetos y gue en
Cada parte esCribiste [0S Cuidados que Cada parte necesita. Esas sonh [as
herramientas gue hecesitas en tu botiquin imaginario ¥ que debes llevar a
donde quiera que Vayas, esCribe todo eso que descubriste hoy aqul para
que siempre recuerdes Ccuidarte.

[

Cuidados para mi mente:

Cuidados para mi corazon:

Cuidados para mis amigos Yy
amigas:

Cuidados para mi cuerpo:



¢Te consideras adolescente?

¢Qué te hace especial?

Gé que hoy hiciste una bandera que te representa a ti COmo adolescente
Yy me encCanhtaria que [a Compartieras Conmigo para Conhocerte unh poco
mas.

Dibuwa aqui tu bandera Y esCribe a continuacion qué significan cada uno
de |0os simbolos que utilizaste.

4 N
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Queé significa:




Muchas veces habras oido que tu familia, adultos y conocidos dicen que
la adolescencia es una etapa difiCil o que |3 consideran un problema.
Para seguir por este Camino ¥y que |a adolesCencCia sea uha etapa comun Yy
muy divertida necesitamos de algunas guias ¥ ayudas en el Camino.
Cuéntame qué es o que tU necesitas Yy quieres, esCribiéndolo o
dibujgndolo en [os letreros que te [levan al tesoro.

(Qué piensa mi familia
de |a adolescencCia?

{Qué necesito de mi
familia?

{Que quiero que mi familia piense de
fmi?




La adolescencia es distinta eh Cada Cultura Y tambiénh para Cada uno,
porque Cada Uho es uh munhdo huevo. Sé que tu eres Completamente
diferente a todos [0S demas Yy que no encontraré a hadie mas igual a ti.
Por eso es importante que siempre recuerdes y digas “YO SQY...”

Cada vez que una persona escribe, pinta o dibuja algo, construye una
escultura o inventa una cancion o melodia plasma en eso todo |0 que es Y
0 que estd viviendo en ese momento. Por eso existen tantos libros,
tantas obras de arte, escultura Y musiCa muy diferente.

Gé que tu también eres Unico y original, ademas de muy especCial ¥ guiero
que todo eso que eres [0 plasmes aqui. Este dibujo se llama mandala,
pintalo Y muéstrame COmMo eres.




¢Qué botella te gusta?

¢Qué botella ho te gusta?

Supongo que sabes qué es 10 que hay en esa fotografia. Son botellas de
Coca Cola. Como puedes ver todas las botellas son diferentes ¥y puede
ser que unha te guste Y otra ho O, que a ti te guste unha botella que a tu
amigo o amiga no le guste. Sinh embargo (0 importante no es |a botella, eso
es so|o e| reCipiente, |0 importante ¥ [0 que |a gente busCa es [0 que lleva
esa botella dentro.

Lo mismo deberia suceder Con una persona, la apariencia puede ser que a
uho e guste y @ Otro ho Y auhque siempre es importante Cuidar huestro
cuerpo, |0 gue mas importa es o gue llevamos dentro.



¢Qué es la autoimagen?

Gé que desde muy pequeno has Visto tu imagen en un espejo. Aquella
imagen de ti, que tienes grabada en tu mente, es la autoimagen. EsSo
quiere decCir que la autoimagen es una representacion o un dibujo que se
Crea en tu cerebro de tu apariencia f£isica. Para huestra Vida Y para poder
mostrar |0 que somos, es importante que esa imagen que tienes en tu
mente sea 10 Mas exacta posible a |a realidad Yy no te suceda |0 mismo que
al gatito de la fotografia.

Muchas veces huestro Cerebro, huestra mente O |0S espejos intentah
mentirte. Prueba qué tal eres para identificar imagenes y cuéntame qué
es |0 que ves. En Cada imagen encontraras dos dibujos diferentes.




¢CUdl es mi imagen?
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{Qué es uh concepto?

(Jn concepto es |a desCripCion de algo que cohoces, auhque ho |0 haYas
ViStO hunCa antes Yy que por |0 general, |0 explicas a través de
CaracCteristiCas O contrarios. Por ejemplo, auhque ho ConozCas Saturno
Sé que podras definirlo como un planeta, gue ho es |a Tierra, gue es muy
grande, tiene anillos y es el sexto planeta del Sistema Solar.

Soy Gaturno, el 6to.
planeta del Gistema
Golar, ho soy la Tierra Y
tengo anillos Vvisibles de
8as.

Ahora inténtalo tU, ¢Qué es? Definelas.




¢{CUdl es mi concepto?

Asi coOmo es posible dar conceptos a todas las COSas que existen Y
podemos imaginar, también es posible que unha persona se defina a Si
misma. Esta definicidn de uno mismo se llama AJUTOCONCEPTO Y estd
formado por rasgos O CaraCteristicas fisicas, intelectuales y de
personalidad.

Te ret0 3 que encuentres tuU autoconcepto Y completes en esta balanza
tUS Caracteristicas. [,as positivas en un [ado Yy [as negativas al otro,
procura que haya igual humero de CaraCteristiCas a |os dos lados de la
balanza.

Positivo: Negativo:

Cudl es tu autoconcepto:




¢Hay diferencias entre como me definen |0s demas Y como me defino yo?

Muchas veces es interesante el ver cOmo [as diferentes personas nhos
definen y como se diferenCian esos conceptos entre ellos Yy con el
autoconcepto. [,a UniCa forma para saber gué opinan (0s demas de uno es
preguntando. ¢Quieres saber qué piensan [0s demas de ti?

Escoge a unh adulto de tu familia (abuelo, tia, papd, etC.), a un amigo o
amiga de tu edad, a alguha persona unh poCco menor a ti (hermaho, prima,
Vecino, etC.)

Quién Lo Positivo Lo Negativo

¢Encontraste muchas diferencias?

¢Qué diferencia es la gue mas te llamod [a atencion?

¢Con qué concepto te quedas Y por qué?




;ME QUIERO?

¢Qué es querer 0O estimar?

Querer O estimar, es reconocer gue algo O alguien tienen CaracCteristiCas
que son muy valiosas para uno. (Jno puede guerer a Otras personas, a las
mMascotas, a Ciertos Objetos sObretodO que nhos recuerdah a personas
especiales. Para querer O estimar |0 primero que hecesitas es conhocer [as
CaracCteristiCas que tiene y cuando quieres a algo o alguien |0 demuestras
cuidandolo mucho ¥ [0 mejor posible.

¢{Qué objeto es [0 gue mas quieres?

¢Por que o quieres?

¢COmo cuidas ese objeto?

(Tienes alguna mascota?

¢A qué persona es a la que mas quieres?

{Por qué quieres a esta persona?

¢{COmo le demuestras gue le quieres?

¢Como le cuidas?




¢Cuanto me quiero?

Ya has encontrado algunas razones para quererte ¥ seguramente podrias
encontrar muchas mas. 1o importante, ademas de saber por gué debes
quererte Y que eres especial, es que en todo momento recuerdes Cuanto
te quieres. Mientras mas razones encuentres para quererte a ti mismo,
mMas motivos tendras para Cuidarte porgue eres un tesoro muy especial.

Asi que ahora que tienes al menos 1¢ razones para quererte, quiero que
me cuentes qué necesitas para que ese amor propio Siga Creciendo y qué
haCe que ese amor a ti misSmo disminuya.

{Qué nhecesito para que
mi qutoestima CrezCa?

(Qué hace que mi
autoestima disminuya?




+QUE QUIERO Y0?

¢{He visto mi futuro?

En este camino has podido reflexionar acerCa de cCOmo te ves O tu
autoimagen, también sobre tu definiCion o autoconcepto ¥ por Ultimo ver
cuanto te quieres O CalCular tu autoestima. Saber quién eres Yy que
puedas de “YO SQY” es el iniCio para planifiCar ¥ Crear unh futuro. El
futuro esta hecho de suefos e ideas que soOn tah importantes que se
convierten en realidad.

Gé que hoy pudiste sohar un poco sobre tu futuro, Cuéntame:

LQué viste?

LQueé sentiste?

¢COmo era ese futuro?

¢Qué quieres para tu futuro?




{QuUE necesito para mi futuro?

Cada sueno te permitird ir construyendo tu futuro, por eso es bueno
sofiar Con aquello que quieres, imaginar |0 que te gustaria ser o hacer y
sobretodo sin dejar de ser tU mismo. Cuando ya tienes un suefo, para
convertirlo en un plah 0 enh uha meta, |0 primero que debes hacer es
analizar qué necesitas.

Ahora, tU tienes muchos suefos Ya, ésabes qué necesitas para hacerlo
realidad? Empieza tu Camino.

LQué necesitas de ti para cCumplir tus suenos?

¢Qué necesitas de tu familia para cumplir tus suenos?

¢QUE necesitas de tus amigos Y de quienes te rodean?




¢Qué quiero en mi futuro?

Hace mucho tiempo, uh Viejo lider [Lakota estaba en uha montana Yy tuvo
una Vision. En esta Vision Iktomi, el Sran maestro de la Sabiduria, apareciod
en forma de arana. Iktomi habld con el ancCiano ¥ mientras hablaba tomo un
aro de sauce, plumas, pelo de caballo, cuentas ¥ ofrendas ¥ empezo a tejer
una telarafa. Habld con el ancCiano acerca de |0s Circulos de la Vida, de
cOmo empezamos |a Vida como bebés, Crecemos a la hifez, adolescencCia Y a
la edad adulta. Finalmente vamos a la vejez donde, al ser Cuidados como
cuando éramos bebés, completamos el Circulo. Iktomi dijo que en Cada
tiempo de la Vida hay muchas fuerzas, algunas buenas y otras malas. Si te
encuentras Coh (as buenas fuerzas ellas te guiarah en la direccion correCta
y Si escuchas a las fuerzas malas, ellas te lastimaran Yy te guiaran en la
direccién equivocada. Mientras la arafa hablaba continuaba entretejiendo
su telaraNa, empezando de afuera hacCia el centro. Cuando Tktomi termind
de hablar, dio al anciano [akota la red ¥ le dijo: mira la telaraha es un
Circulo perfecto y en el centro hay un agujero. (Jsa la telaraha para
ayudarte a alCanzar tus metas Y hacer buen uso de las ideas, suenos Y
visiones. Gi tU Crees en el gran espiritu, |3 telarana atrapard tus buenas ideas
Yy las malas se iran por el agujero. El anCiano [akota, paso® su Vision a su
gente ¥y ahora [0s indios Siux usan el atrapa suenos. Este se cuelga arriba de
SUS Camas para atrapar suenos Yy Visiones. Lo bueno de sus suenos es
Capturado en |a telarafa de la Vvida, [0 malo de sus suefos escapa a través
del agujero en el centro de |a red Y ho serd mas parte de ellos.

Asi como |os Giux, todos necesitamos atrapa suefnos. EsCribir [0 que unho
quiere es uha forma para que estos permahezCah en huestras vidas. BusCa la
forma para Construir un atrapa suenos Y Cuéntale qué quieres para tu
futuro.



:COMO ME
CUIDO?

Con |o gue hemos descubierto en este Camino, te habras dado cuenta |0
importante que es que tU Y YO nos cuidemos. Que cuidemos nuestros
cuerpos, cuidemos huestraS mentes, Cuidemos huestros Corazonhes Y
cuidemos a quienes nos rodean. Ademas sabemos gue 10 mas importante
es que Cada persoha sepa que tiene muchas razones para quererse Y
Cuidarse.

¢De qué Crees que es importante que te cuides? Ponle un nombre a Cada
unho de estos monstruos pensando en |as Cosas de |as que debes Ccuidarte
mas.




:Oué es la anorexria?

¢{COmMo es |la ahorexia?

Aqui te muestro algunas de [as CaracteristiCas de la anorexia para que tu
puedas darles un nombre. Mird Con atencCion estas imagenes y describe
como es la ahorexia. Recuerda que la anoreXia ho es uha enfermedad solo
de mujeres, hay hombres que también la padecen.
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{COmo definirias la anorexia?

La anorexiag es unha enfermedad que Cada vez amenhaza a un mayor
nUmero de personas, sobre todo a adolescentes. Sin embargo, la mayor
parte de |as personas ho Cohocen queé es exaCtamente esta enfermedad.

ES un trastorno alimentario severo, en el que las personas se rehusan
a Comer mientras hieganh que su Comportamiento Y apariencCia sean
inusuales.

Esto quiere decCir que:
* ES uha enfermedad del proCeso de comer.
* [,aS personas Conh ahoreXia no quieren comer
* Quien la sufre no se da cuenta gue su cuerpo esta muy delgado

* TampoCo se dah cuenta que se portah raro Y gue ho comer ho
es normal

Ahora ya tienes uha idea de |0 que es |a ahoreXia Y puedes compartir |0
que sabes con quienes conoces.

Gi te entrevistan, équé dirias?

tQué es la
anorexia?



LQUE les lleva a la ahorexia?

¢Como se origina?

Cada persona que sufre de anoreXxia Vive su propia realidad ¥ aguello que
le 1levd a esta enfermedad es diferente. [La ahorexia tiene Causas
bioldgicas, socCiales Y psicologicas. Estas soh algunas de ellas.

Biologicas:

Disminucion
de una

sustanCia del
Cerebro que

se [lama
serotoning.

gociales:

Delgadez
como
condicion de
éxito. Difusion
Yy  aceptacion
de dietas Y
productos
adelgazantes.

Psicologicas:

Personalidad
perfeccionista,
baja  autoestima,
esperan siempre
sobresalir, personas
autoexigentes,
buscan siempre
retos huevos y muy
altos.

Las familias son:

Muy rigidas en sus
reglas, no Se acepta
que se expresen
emociones, existen
muchas diferencias
entre |0S derechos
de uho y otros.




¢Qué es el canon de belleza?

Ahora que sabes gué lleva a |as personas a la ahorexia, es importante que
conozcas que en gran medida [0S medios de comunicacion estan
ayudando a que Cada vez haya mas anorexia. Esto se da por algo Ilamado
“Canon de Belleza”.

(Top Model) (Quienes |la admiran)

Actualmente se difunde uh Canhoh de belleza que pide que |as personas
sean en extremo delgadas para que supuestamente alcancen el éxito.
Esto ho es Cierto Yy afeCta sobre todo a |as mueres porque |a imagen de
mujer delgada es la que mas se usa.

({Qué piensas de estas imagenes de publicidad?
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¢Oué ocariona la

anorexia?

LQUE efectos tiene |a ahorexia en el cuerpo de |as personas?

A ‘#
3 )
gif
B
Ve
e
ﬁ.
.\‘
o

Sabes yYa muchisimo sobre esta peligrosa enfermedad que se llama
anhoreXia Y de la que debes cuidarte. ¢Podras adivinar [as consecuencias
que |3 anorexia tiene a nhivel fisico? Completa las palabras colocando |a
letra correspondiente en |0s espacios sehalados; por ejemplo: BOLAS DE
AGUA EN LA PIEL o AUSENCTA DE MENSTRUACION.
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¢Qué consecuencias tiene la anorexia en |a mente de las personas?

La anoreXia es uha enfermedad que ho Solo afeCta al Cuerpo, Sino
también a la mente y a |as emociones. Estos soh [0S efectos, Complétalos
COoh tu opinion:




{Qué efectos tiene la anorexia en el desarrollo soCial?

El comer es una conducCta que también involucCra la relacidon con |os
demas. Por eso cuahdo una persona tiene anorexia sus relaciones también
se ven afectadas.

Quiero que me ayudes a desCubrir |0 gue pasa Conh |0 soCial Cuahdo uha
persona tiene ahorexia.

Soy Mercedes ¥y quiero contarles mi testimonio. Todo empezd cuando tenia
16 afos Y comencé a practiCar danza. Me senti rodeada de personas mas
delgadas gue Yo, por [0 que empeCé una dieta Con Uuha hutricionista. Cuando
llegué a mi peso ideal ho me conformé y empecé a suprimir alimentos que,
segun yo, engordaban. [legé un momento en que pensé que todo me haria
aumentar de peso. Ademas, mientras mas flaCa estaba, mas gorda me Veia.
AUnh peor fue que me VOIVI el ser mas aislado que existe, ¢quien Va a querer
estar Con alguien a quien Solo e importa Su cCuerpo? ¢Quién Va querer
Compartir uha comida con quien desarma Su plato antes de comer? ¢Quién
Va a querer estar Con alguien que sOlo habla de calorias y dietas? La
enfermedad se convirtid en mi mejor amiga Y mi depresion era tah profunda
que no encontraba mMotivos para Vivir. [La Comida Y COmo evitar Cada 0Casion
que implicaba comer, era |0 Unico que rondaba por mi mente. Mi Vida se
convirtio en una mentira constante ¥ nO me importaba que las personas que
Mas amo [loraran suplicdhdome que no me dejara morir. SOlo pensaba en mi Y
en cOmo hacer para no comer. Me di cuenta que todo el sufrimiento no
sirve, que estoy desperdiCiando momentos irrepetibles, que antes era mas
feliz. Hay cosas mas importantes que el cuerpo. Elige la Vida, mientras Yo
~ estoy luchando por recuperarila.

¢Qué parte de sus relaciones estdn afectadas?

¢Por qué se afectaron?




¢Qué es un desarrollo

saludable?

{QuUE necesito para Vivir?

Supongo que muchas veces has oido y estudiado |0 que necesita un ser
ViVO para Vivir. [Los seres humanos también son seres Vivos ¥ hay algunas
COSas que son indispensables para Vivir. Complétalas en base al dibujo.




{COmo construir un menu saludable?

Como sabes, una de las necesidades basiCas del ser humano, es la
alimentacion o comer. Como te he contado, el Comer es un proceso que
nO SOlo se basa en ingerir alimentos, SiNO que Va mucho mas alld. Lo
primero que es importante saber, es que comer impliCa Conhocer
exactamente qué es |0 que el cuerpo hecesita Y CUanto necesita para
seguir funciohando.

Aqui te presento [a pirdmide nutricional, que sesuramente ya conoces,
ira |0 que te dice que debes Comer y cuantas porciones. Recuerda gue
es importante que al dia tengas 5 comidas Yy que diariamente debes
completar las porcionhes que la piramide indiCa. Arma tu propio menu
para el fin de semanha Y cumplelo.

GRASAS, ACEITES,
Y DULCES

i Use escasamente

LECHE, YOGUR, - CARNES, AVES,
Y QUESOS PESCADO, LEGUMBRES,
2 1 3 porciones HUEVOS Y NUECES

21 3 porcHines

~ __—~  FRUTAS

2 a4 porciones

PAN, CEREALES,
ARROZ, Y
PASTAS

fia 11 porciones

R



COMIDA HORA MENO

SABADO
Desayuno (Mahana)
TRefrigerio (Media mahana)
Almuerzo (Tarde)
TRefrigerio (Media tarde)
Cena (Noche)
DOMINGO

Desayuno (Manhaha)

Refrigerio (Media mahana)

Almuerzo (Tarde)

TRefrigerio (Media tarde)

Cena (Noche)

Nota: Puede ser gue unh médico o hutriCionista te recomiende aumentar
o disminuir las porciones 0 ho Comer algo especifico. Si esto es asi sigue
las recomendaciones del médico ¥y pidele que te ensene a Crear tu menu.



¢{Como cuido mi cuerpo?

Ya tienes un menu y 0jalad puedas cumplirlo todos l0s dias de la semana
para que tengas uha dieta balanCeada Yy tu Ccuerpo se desarrolle
Sahamente.

Como Ya |0 sabes, tu cuerpo ho nhecesita SOIO alimento para estar bien.
Me gustaria saber Si Cuidas 0 hO tu cuerpo Y para esto te pido que en |as
hubes completes |as horas que dediCas a Cada actividad

TRABAJAR



Cada persona tiene uh munhdo propio, uh munhdo Creado por |as COSas que
te gusta, por quienes son importantes para ti, Coh [0 que OCupa tu
tiempo, Con quien te acompana.

Dibuja como es T mundo y quiénes ¥ qué se encuentra en él.




&G Hmo &s mi fanilia?

LCOmo es mi familia?

Quisiera saber COmMO es tu familia Y quiero que me la muestres. Completa
estas CariCaturas y ponles detalles. Si hecesitas mas figuras, dibUjalas.

e — Tipos de Bocas

Ly <- Lffi 3
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N Tipos de Narices



¢Qué quiero para mi familia?

La familia es un lugar donde quienes [a cConhformah, deben encontrar un
espacCio para Crecer Yy mejorar dia a dia. ES importante que sea un |ugar
seguro, del Cual todos se sientah parte ¥ pueda expresar |0 gue necesitan,
sienten y quieren.

LQué quieres tU de tu familia? éQué quieres para ella? Crea un Graffiti
Creativo en donde puedas plasmar [0 que hecesitas Y esperas de tu
familia.

Jigh 1
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&Ldmo gscojo a mis amigos?

¢Qué es un amigo?

o

£1 1y

.

Payaso . F A # Desaparecido
% / N

- - %_ Merd 5 ‘E #
L T AN
Musico Cantarits "wi Vago

& TODOS TENEMOS UN AMIGO:

Skater Griton v Reclamon
;_G) LR f i »*~
Animal Estudioso Enamoradizo %

(=]

=]

? ﬁ * Depre

Bailarin Deportista Aburrido @
5\

s p‘ - oo * Dibujante

Vi Cmm ﬂ A Divina

; - Hiperactivo
Jugador Difererte Sin Nocién [ 1Y)
B B 1 R
I comprensivo Inseparables
Copiador ippie P

“Un verdadero amigo es alguien que te conhoce tal cComo eres, comprende
donde has estado, te acompafa en tus |08ros Y tus fracasos, celebra tus

alegrias, Comparte tu dolor Y jamas te juzga por tus errores.”

¢Ehcuentras uh nombre para Cada uho de |0S persohajes del cuadro de
arriba?



{Como es mi amigo ideal?

[iw oy de gog Sprdicr ol roerss P Sorad ol

¥ ralrdih ME DILES GUE

Garfield escogié a POOKY COmO su mejor amigo porgue cumple con [as
CaracCteristiCas que €l hecesita, esta Siempre presente, |e da Carifio, no e
pide que haga dieta.

¢Qué buscas tu en un amigo?

¢COmo seria tu amigo ideal?




¢COn0zZCo estas subCulturas?

Durante |a adolescencCia se danh grupos de amigos tah CcerCanhos Y uhidos
que permaneceran asi el resto de la Vida. En la mayoria de casos, con |os
amigos, buscas tener algo en comun.

Existen grupos, que hah empezado Ccomo uh gSrupo de amigos Y hah
seleccionado simbolos, reglas ¥ hasta hombres para poder identificarse.
Esto no tiene nada de malo, siempre que [0S grupos Y |aS personas
respetemos a |0s demas Y entiendan gue no podemos dafiar @ hadie ¥ ni a
uno mismo. Ademas es importante considerar que no todos son iguales Y
que hay que respetar |as opiniones y decisiones de |0os demas.

Gé que tl conoces a MUChos de estos grupos O subcufturss, e podrias
ayudar a conocerlas uh poco mas?

Otakus/Anime
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£Qué nme dicen los nedios de

ceghuhicacion¥

LQué hacen [os medios de comunicacion y coOmo [0 hacen?

Un medio de
comunicacion es un
instrumento que informa,
transmite mensajes,
provoca hecesidades,
enseha, difunde ideas.

TU conoces Y utilizas muchos de estos medios de comunicacion. ¢COmo
cumplen su objetivo?
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{Qué imagen de |os adolescentes se promociona?

{Te has fijado qué elementos utiliza la publicidad O propagandas que
pretenden [legar a |0S Y |as adolescentes?

Aqui te muestro algunas £fotos para que tlU desCribas 10s elementos gue
puedes ver y luego me cuentes Cual es |a imagen de |os adolescentes que
oS medios difunden.

{Que elementos comunes tienen?

¢Queé imagen para Y de adolescentes difunden |0s medios?

(Estas de acuerdo con esa imagen? ¢Por qué?




¢Creo todo |0 gue Veo? ¢Creo todo |o que escucho?

Muchas veces |os medios de comunicacCion no difunden la informacion
correCta, O [as imagenes que muestran no son reales O reproducen
sonidos que no existen. Actualmente |a techologia brinda a |os medios de
ComuniCacion muchas estrategias para distorsionar imagenes, sonidos o
informacion. Por eso es importante que al momento de ver O escuchar
Cualquier cosa, |0 analices, |0 compares con mas datos ¥ compruebes gue
sea real antes de convencerte.

Agqui te muestro algunas imagenes para gue Compruebes COmo pueden
Cambiar las Cosas graCias a la techologia. ¢Que opinas?




£Qué rigsgos tengo?

¢Cuadles son |os riesgos Y por qué?

Ademas de la anorexia, durante la adolescencCia, estaras rodeado de
muchos riesgos que pueden arruihar tu Vida Yy tu futuro. Sé que has
escuchado hablar de todos ellos y gue muchos te han dicho por qué es
malo para ti. {TU queé Crees? ¢Por qué sonh malos para ti?

Cigarrillo

ViolenCia



¢{Qué consejo doy?

Ademas de saber por qué es riesgoso para ti Y para tu futuro |as
conductas anteriores, también Ssé que has aprendido a conocerte,
reconocerte Y Valorarte. Por eso, Creo que para ti serd sencillo evitar [as
C0sas que te pueden hacer dafo.

Ahora quiero que me ayudes, porgue hay otras personas gue no son tan
fuertes como tU, Y hah Caido en todos estos riesgos. cQué les dirias?
¢Qué consejo les puedes dar?

| Soy Luisa, tengo 15
afhos y consumo
| drogas.

Soy Paco, tengo 13
afos y consumo
alcohol

Soy Jose, tengo 14
afos ¥y he agredido a
muchos.

. Soy Tefa, tengo 17
' aflos ¥ tengo anoreXia
severa.




¢LCudl es mi modelo a seguir?

Todas [as personas gue se involuCran en conductas de riesgo, en algun
momento siguieron un modelo inCorrecto 0 escucharon a quien no debia.
Cada persona en su Vida, construye Y decide a quién quiere seguir, |0
importante es encontrar Caracteristicas positivas e imitar SOlo esas Y ho
|os defecCtos.

Gé que eres muy especCial ¥ Ya cConozco mucho de ti, asi como tu conoces
mucho de mi. Ahora quiero invitarte a que construyas tu modelo a
seguir, tu imagen ideal, en base a CaracCteristiCas positivas, virtudes Yy
talentos gue quieras alCanzar.

Construye este rompeCabezas Y en cada ficha poh alguha CaracteristiCa
de |as que quisieras tener.

¢COmo se llama tu modelo?

iTe invito a que Sigas tu modelo Y que muestres |0 Srahde que eres!



* YD x

Compromiso

Este camino ha llegado a su fin. Me dio mucho gusto conocerte Y poder
aprender, jugar Y CrecCer junto a ti. ESpero que todo |0 que he podido
mostrarte ¥y todo |0 que aqui tengo para ti, [0 utilices en tu futuro.
Descubri que eres una persona muy Valiosa Y especial ¥ solo me queda por
pedirte un favor. Ahora que tienes mucha informacion, guiero que
completes este compromiso. ¢Estas de acuerdo?
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