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INTRODUCCION

La amplia propuesta de programas de promocion de la salud y prevencidn de las adicciones que desde el
Ayuntamiento de Zaragoza se ofrece afio tras ano a los centros educativos de la ciudad, corrobora el papel
destacado que se otorga a la escuela, como uno de los principales medios de transmision de habitos, valo-
res y actitudes.

Cuando se habla de adicciones se hace referencia tanto a aquellas conductas que generan dependencia
hacia algunas sustancias (las drogas, sean éstas legales o ilegales) como a aquellas otras adicciones “sin sus-
tancia”, (el juego, internet, juegos online, teléfono movil, tragaperras..).

“Trazos” responde a la necesidad de abordar la prevencion de los problemas derivados de las tecnoadic-
ciones y de las drogas legales (alcohol, tabaco y farmacos) con un sector poblacional (alumnado de quinto y
sexto de la Educacion Primaria Obligatoria), que se encuentra en un momento evolutivo y educativo idéneo
para impulsar el desarrollo de actitudes y comportamientos que puedan facilitar el mantenimiento de hbitos
saludables, asi como para disminuir la probabilidad de otros menos saludables (consumo de alcohol, tabaco,
abuso de las nuevas tecnologias ...)

Los resultados de las investigaciones recientes sefialan que los programas orientados a la adquisicion de
competencias personales y sociales, y al desarrollo de habilidades relacionales, hacen que el alumnado no
sOlo sea menos proclive a tener un problema de adiccidn sino que contribuyen, también, a una mejora del
clima social en el aula y a su vez aportan un factor de proteccion contra los problemas psicolégicos y otras
conductas de riesgo.

Garantizar la eficacia real del programa lleva implicito, cumplir algunos requisitos que las investigaciones en
prevencion han puesto de manifiesto. Por ello, en la elaboracion del programa se han tenido especialmen-
te en cuenta la eleccion de acciones y soluciones basadas en la evidencia cientifica, tanto en el contenido
como en la metodologia propuesta. Asi, “Trazos”,

Incluye un programa para 5° de EPO , “Trazo5” y otro para 6° de EPO, “Trazo6”.
Tiene su continuidad en secundaria con otros programas adaptados a las nuevas necesidades del alum-
nado. La prevencion de adicciones no debe entenderse como una accién puntual, sino que debe ser conti-

nua y discurrir paralelamente a los siguientes niveles educativos.

Cuenta con una metodologia préactica, interactiva, en la que se fomenta el trabajo en grupo, facilitando el
aprendizaje cooperativo, la reflexion compartida y la discusion de los temas propuestos.

Potencia la formacién frente la informacién teniendo en cuenta que la informacién, sobre las conductas
adictivas debe ser veraz y adecuada a las caracteristicas de sus destinatarios/as.

Los materiales utilizados se adaptan a las necesidades del alumnado al que se dirigen e incluyen la utili-
zacion de tecnologias de la informacion y la comunicacion.

Para garantizar un mayor éxito del trabajo preventivo, se ha procurado que las actividades propuestas se
asemejen a la realidad en la que se circunscribe la poblacion a la que se dirige.

Resulta del todo imprescindible promover la implicacion de las familias. Por ello se ha elaborado un
material especifico para ellas.

Finalmente no olvidar que planificar la intervencidon es imprescindible para potenciar el aprendizaje.



De ninguna manera podian obviarse las posibilidades educativas que para la promocion de la salud en ge-
neral y para la prevencion de las adicciones en particular, ofrece la preadolescencia, ese estadio vital entre
la nifez y la adolescencia que marca el comienzo de una nueva etapa de construccion de la identidad de
nifnos y nifias, como periodo clave en la formacion de la personalidad.

La curiosidad irrefrenable, propia de quien es preadolescente, puede convertirse en un aliado del trabajo
preventivo. La chicay el chico realiza un atento examen de aquello que le rodea, lo que le impulsa a profun-
dizar en el conocimiento de todo. Su afan por preguntarse continuamente por las cosas les convierte en au-
ténticos/as amantes de la investigacion. Les gusta explorar, curiosear, descubrir e implicarse. Sin embargo,
a su vez, esas cualidades pueden devenir en importantes factores de riesgo que incidan negativamente en
el inicio de determinadas conductas adictivas.

Todas las actitudes preadolescentes encierran un gran potencial de realizacion, por lo que habra que pres-
tarles especial atencion para que puedan ser fomentadas al ejercitarlas en la direccion adecuada.

Es de desear que en este contexto, el programa resulte atractivo tanto al profesorado como al alumnado y a
las familias, que su integracion en el proyecto educativo resulte del todo facil y que su aplicacion en el aula
sea sencilla, a la vez que eficaz.

El analisis de la evaluacion de la aplicacion inicial de “Trazo6”, como prueba piloto, tanto por parte del alum-
nado, del profesorado y de las propias técnicas del CMAPA que lo han aplicado, ha permitido elaborar el
programa definitivo que se recoge en este documento.

Por ultimo, agradecer a todo el profesorado su implicacion en la realizacion de los programas de prevencion.
Sin su colaboracion, la amplia propuesta preventiva para el ambito educativo que se propone desde el
Centro Municipal de Atencién y Prevencion de las Adicciones (CMAPA), careceria de sentido.




ALGUNAS CONSIDERACIONES DE INTERES : MODELOS TEORICOS

La complejidad del fenbmeno de las adicciones hace dificil encontrar un unico modelo teérico en el que
fundamentar la elaboracion de programas de prevencion eficaces. Por ello, en la elaboracién de “Trazo5”
y “Trazo6” se han tenido, especialmente en cuenta, los siguientes:

- Modelo de promocion de la salud.

Modelo auspiciado por la OMS en 1986. En la actualidad se define la SALUD como “la capacidad de las per-
sonas para afrontar los desafios y los cambios, identificando cuatro campos de salud: fisico, mental, social
y funcional. La salud asi entendida pone el acento en el empoderamiento ciudadano, que es el proceso a
través del cual las personan ganan un mayor control sobre decisiones y acciones que afectan a la salud”.

Contempla a su vez el concepto de “PROMOCION DE LA SALUD”, como un proceso que permite a las
personas incrementar el control sobre su salud para mejorarla. Por lo tanto, un programa basado en este
modelo se propondra, entre otros objetivos, el desarrollo de habilidades personales que conduzcan a la sa-
lud individual y de la comunidad.

- Teoria del aprendizaje social y teoria cognitiva social de Bandura.

Esta teoria ofrece un modo idéneo de poder conceptualizar el problema de la dependencia, considerando los
distintos elementos que llevan a su inicio, mantenimiento y abandono de las mismas. Insiste en el concepto
de autoeficacia como un componente central de la misma y como el elemento explicativo més importante
relacionado con la adquisicién, mantenimiento y cambio de la conducta.

- Teoria de la pseudomadurez o del desarrollo precoz en adolescentes de Newcomb.

Considera dos etapas de gran importancia: la transicion de la infancia a la adolescencia, cuando aparece
la pubertad y la transicion de la adolescencia a la adultez temprana. Durante la adolescencia, y ante la
experimentacion de los roles adultos, el/la adolescente tendria dificultades para ejecutarlos adecuadamente
en varias esferas de la vida. Da un gran peso a la pubertad (hay un preludio biolégico y hormonal de la adultez
pero raramente hay una preparacion psicosocial que vaya paralelo a este hecho). Este desarrollo precoz, con una
correlativa falta de maduracion y falta de habilidades, puede ser el responsable del consumo de drogas y
de otras conductas problema.

- Teoria para la conducta de riesgo de los adolescentes de Jessor (1991, 1992).
Considera unos factores de riesgo y de proteccion, unas conductas de riesgo y unos resultados de riesgo.

Como ya se apuntaba con anterioridad, la conducta adictiva esté influida por muchos factores, de tal manera
que nunca puede identificarse una Unica causa o establecerse relaciones simples causa-efecto.

Sin embargo, la necesidad de comprender la complejidad de las adicciones para plantear la prevencion,h
hace necesaria la referencia a los factores de riesgo y de proteccion, entendidos ambos como condiciones
variables o situaciones que tienen el potencial de aumentar o disminuir el riesgo de que suceda un evento
determinado.

Asi, los factores de riesgo van a ser todas aquellas variables que pueden ser facilitadoras o predisponer
para el inicio 0 mantenimiento de las conductas adictivas. Por el contrario, los factores de proteccion in-
cluyen todas aquellas variables que apoyan o favorecen el pleno desarrollo de la persona, orientando hacia
estilos de vida saludables y que sirven como amortiguadores 0 moderadores de los factores de riesgo. Pue-
den ser microambientales, macroambientales y personales.



QBJETIVO,GLOBAL

Reforzar los factores de proteccion ante conductas adictivas, fomentando estilos de vida saludables a lo
largo del proceso educativo en el medio escolar, con la intencion de limitar comportamientos de riesgo.

Objetivos generales

A) En relacién al alumnado

- Contribuir a retrasar la edad de inicio del consumo de drogas.

- Evitar la transicion del uso experimental al habitual.

- Favorecer su reflexion acerca de las posibles ventajas y riesgos de las tecnologias.

- Fortalecer la autonomia personal en las relaciones con las otras personas, desarrollando compe-
tencias para tomar decisiones y establecer lazos afectivos saludables.

B) En relacioén al profesorado

- Facilitar el abordaje de la prevencién de las tecnoadicciones y de las drogas legales (alcohol, taba-
co y medicamentos) en el contexto educativo.
- Proporcionar el apoyo técnico y los materiales necesarios que faciliten la aplicacion en el aula.

C) En relacién a las familias

- Promover que favorezcan la educacion de sus hijos/as dentro de unos estilos de vida saludables
gue hagan posible una gestion adecuada de las conductas adictivas.

- Sensibilizar en la importancia de su papel como agentes preventivos y educativos, impulsando su
participacion en el programa.

POBLACION DESTINATARIA

“Trazo6” va dirigido al alumnado de 6° de educacion primaria (11-12 anos), teniendo ademas en cuenta los
microsistemas educativo y familiar en el que se halla inmerso. Asi, profesorado, padres y madres, com-
pafieros y compafieras y el propio entorno socio-comunitario se sittan como poblacion intermedia por su
importante implicacion en el programa.

METODOLOGIA

1. EL PROGRAMA EN EL AULA
Difusién y presentacion del programa en los centros educativos

A principios del curso escolar se lleva a cabo una intensa labor de difusion de los programas de prevencion
gue en el ambito educativo se proponen, dirigida especialmente a los equipos directivos y a los departamen-
tos de orientacion, (cuando lo haya), asi como a las AMPAS de todos los centros educativos de la ciudad
que imparten 5° de primaria. Esta informacion se hace extensiva a los Equipos de Orientacion Educativa de
Infantil y Primaria (EOEIPS) de Zaragoza.

Con aquellos centros que manifiestan su interés en llevarlo a cabo, se programan encuentros de trabajo en
los que van a estar presentes no sélo el personal docente que vaya a realizarlo, sino también miembros del
equipo directivo. Estos espacios favorecen la toma de contacto del profesorado con el programa, a la vez
gue se proporcionan estrategias y herramientas que facilitan su aplicacién.



Planificacion

“Trazo6” incluye cinco actividades a desarrollar en la sesion de tutoria (aunque algunas de las actividades
son del todo compatibles con algunos de los contenidos que se imparten en determinadas materias).

Una vez mas, insistir en la conveniencia de planificar su aplicacién, no sélo para garantizar su realizacion
sino también para facilitar, a quienes van a llevarlo a cabo, organizar los contenidos a abordar en las sesio-
nes.

En cada una de las unidades se establece el tiempo recomendado para su realizacion, siendo entre una y
dos sesiones de alrededor de 50 minutos. No obstante, el tiempo que finalmente se dedique, dependera del
interés, la motivacion y la implicacién del alumnado.

Realizacion de las actividades en el aula

Previo al inicio de la aplicacion de “Trazo6” es recomendable que el/la tutor/a que lo aplique, se haya fami-
liarizado con sus contenidos y técnicas de trabajo. El programa incluye una guia del profesorado en donde
figuran, de forma detallada, todas y cada una de las actividades.

Cada alumno y alumna dispone de su propio material que, ademas de facilitar la labor de quien dirige la
actividad, le va a permitir plasmar sus propias reflexiones y conclusiones, potenciando asi su actividad y
autonomia.

Através de actividades dinamicas y participativas se pretende que el alumnado se implique en los temas que
se abordan, creandose un clima de confianza y de expresion de ideas y sentimientos.

La coordinacion con el equipo técnico, es continua a lo largo del curso escolar por lo que cualquier imprevis-
to, duda, dificultad que pueda generarse a partir de la aplicacién del programa, puede ser consultada.

Evaluacion

La realizacion del programa requiere del compromiso de evaluarlo a través de diferentes cuestionarios.

- Cuestionario dirigido al profesorado (que puede responderse a partir del formulario que se incluye en la
Guia del profesorado o, si lo prefiere, puede hacerlo on line) .

- Cuestionario que sera cumplimentado por el alumnado que ha realizado el programa y que aparece al
final de su cuaderno.

- Cuestionario para la familia (que sera realizado online).

Estas evaluaciones se complementan con las observaciones, valoraciones y sugerencias recogidas en las

sesiones de evaluacidon que, a finales de curso, técnicas del CMAPA llevan a cabo, en cada centro, con el
profesorado.

2. EL PROGRAMA EN LA FAMILIA

EN FAMILIA
Es importante que padres y madres conozcan, apoyen y se impliquen en el tra-
bajo del alumnado en la clase. Por ello, “Trazo6” incluye el material “Trazo en 5 L 4 2
familia 6” que se les va a facilitar, ya sea entregandolo en las sesiones de pre- O o WA
sentacion que los centros educativos llevan a cabo a principios de curso o bien, ‘ Ve
directamente, a través de su hija/o. En este caso, sera del todo recomendable “\a[ 4

que el/la tutor/a, de la manera que estime oportuno, constate que el material ha

llegado a madres y padres. TRAZO

€] Zaragoza



“Trazo en familia 6” , incluye propuestas, informacion, sugerencias, reflexiones ... , diferentes para cada
una de las cinco actividades que contempla el programa, que van a permitir hacerles participes del conte-
nido abordado en el aula.

Para ello, madres y padres deben ser conocedores de la actividad que realiza su hijo/a en el aula, para que,
una vez finalizada o en paralelo, se haga, en familia, la tarea propuesta.

Finalmente se incluye un cuestionario de evaluacion on line que va a permitir conocer la medida en la que,
“Trazo en familia 6”, ha cumplido con los objetivos para los que ha sido disefiado.

CONTENIDO

El programa incluye para quinto, contenidos especificos sobre tabaco, sobre el uso, abuso y mal uso de las
tecnologias asi como otros contenidos preventivos inespecificos como son el uso del tiempo libre, autoesti-
ma, empatia, identidad y técnicas de resolucién de conflictos.

Previo a su inicio, se propone una actividad introductoria y motivadora del programa “Trazo6, ¢qué es?”.
El resto de las actividades se presentan en la Guia del profesorado con una estructura similar y totalmente
desarrolladas, de manera que su aplicacion en el aula resulte facil y no requiera esfuerzos suplementarios
para su preparacion.

Todas ellas se inician con un breve resumen de aquella informacion relevante (contenido, objetivos, duracion
aproximada y recursos materiales), que facilita una rapida aproximacion a las mismas. El apartado observa-
ciones solo figura en alguna de ellas.

El resto del contenido se distribuye a partir de los siguientes apartados:

a) “Claves para el profesorado”, aporta informacion teérica precisa que facilite a quien realice el pro-
grama en el aula, dar respuesta a los posibles interrogantes que el desarrollo de la unidad pueda suscitar
en el alumnado.

b) “Desarrollo de la actividad”, en el que se presenta de forma pormenorizada, el proceso de trabajo,
diferente y especifico para cada una de las actividades.

c) “Para profundizar”, plantea nuevas propuestas de trabajo que pueden facilitar al personal docente
ahondar mas, si cabe, en los objetivos de la unidad cuando tanto la temética de la misma, como la respuesta
del alumnado, asi lo aconseje. Se incluyen también en este apartado direcciones web que pueden ayudar
a este cometido.

d) “Cuestionarios de evaluacion”, que van a permitir al profesorado evaluar el conjunto del programa
una vez aplicado. En el cuaderno del alumnado figura el correspondiente para este colectivo.




En el siguiente cuadro, se incluye de forma resumida, el contenido del programa. El tiempo que se estable-
ce para la realizacién de cada actividad es de entre una y dos sesiones.

TiTULO

0 TRAZO®’, Lqué es?

| SQUIEN TE VE?

2 RUTA 0,0

3 EL GONFLICTO Y
LA SOLUCION DE
NOEMI

4 PONENDO EN
FORMA LA SALUD

o A CEGAS NO TE
CUENTO

OBJETIVOS

- Introducir el programa “Trazo6“.
- Motivar al alumnado.

- Entender qué es un dato personal y cuales podemos
facilitar y a quién.

- Interiorizar la importancia de la privacidad on line y
la necesidad de proteger nuestros datos personales.

- Respetar el derecho a la intimidad de otras perso-
nas.

- Conocer pautas basicas para mantener a salvo los
datos personales.

-Conocer el proceso que sigue el alcohol en el organis-
mo desde que se ingiere hasta su eliminacion.
- Entender algunos de sus efectos.

- Manejar situaciones generadoras de malestar emo-
cional.

- Aprender estrategias para poner en practica una
solucién y llevarla a cabo.

- Proporcionar herramientas de autocontrol ante un
problema o conflicto personal.

- Desarrollar una actitud favorable al mantenimiento
de la salud.

- Entender que los medicamentos pueden ser sustan-
cias beneficiosas o perjudiciales en funcién del uso
que se haga de las mismas.

- Valorar el autocuidado y los remedios naturales.

- Conocer qué es una red social.

- Buscar informacion sobre diferentes redes sociales.

- Investigar sobre las ventajas y los riesgos de las redes
sociales.

CONTENIDO

- Carta de presentacion.
- Lluvia de ideas.

- Privacidad e importancia
de proteger los datos per-
sonales

- Efectos del alcohol en el
organismo.

-Resolucién de conflictos.
-Autocontrol.
-Toma de decisiones.

- Salud y habitos saludables.
- Enfermedad y sintomas.

- Habitos de autocuidado
para mantener la salud.

- Comunicacion, relaciones a
través de las redes sociales.



MATERIALES

“Trazo6” contempla material para el profesorado, el alumnado y la familia:

Profesorado:

o Guia para el profesorado.

> Recursos audiovisuales para el desarrollo de las actividades (en la web).
Alumnado:

> Cuaderno del alumnado.
Familia:

J Cuaderno para la familia.

EVALUACION

Todo programa ha de ser evaluado para saber de su eficacia y para corroborar que cumple con los objetivos
propuestos en el mismo.

Durante el curso 2018/2019 se llevo a cabo una evaluacion de proceso del programa, a través de una prueba
piloto de las actividades propuestas, en aquellos centros de nuestra ciudad, elegidos de forma aleatoria, en
una muestra representativa de la poblacion a la que va dirigido.

A esta evaluacion, llevada a cabo por técnicas especialistas del CMAPA, se sumaron aquellos centros inte-
resados en aplicar el programa y, también, en evaluarlo. La muestra final fue de méas de dos mil alumnas y
alumnos entre los dos niveles educativos.

También se aprovechd para evaluar, por parte del alumnado, aspectos relacionados con las tecnologias,
que nos han permitido tener una vision en tiempo real de la forma de interactuar virtualmente, que tiene el
alumnado de 5° y 6° de primaria de nuestra ciudad. El principal objetivo de este estudio ha sido investigar
sobre la relacion que tienen a esta edad con las tecnologias, el uso que hacen de las pantallas y el tiempo
que dedican a navegar. De esta forma, se ha valorado tanto la cantidad como la calidad de uso, asi como
las formas de utilizacion, dispositivos que manejan y sus preferencias y gustos por diferentes aplicaciones.

Mas informacioén en la web www.zaragoza.es/trazo6.

Durante los siguientes cursos, la realizacion del programa contempla el compromiso de evaluarlo. Para ello,
se incluye en el mismo, la valoracion de diferentes agentes que intervienen en su desarrollo. Al final de los
diferentes materiales del programa, se incluyen los cuestionarios de evaluacion (que una vez cumplimenta-
dos, serviran de evaluacion del desarrollo, la metodologia y el grado de satisfaccion del programa).

A la vez adjuntamos en esta guia, el cuestionario que se utilizé para obtener datos de la relacién que tiene
el alumnado con las tecnologias y el uso que hace de ellas. Se proporciona al profesorado este material,
por si considera que le puede ser util su aplicacion y los datos que obtenga de su alumnado, para facilitar el
trabajo de las tecnologias en el aula.
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/Actividad n° 0/

CONTENIDO:

¢ Qué vamos hacer?. ; Cémo lo vamos hacer?. ; En cuanto tiempo?. ;Dénde? o ¢Para qué?...
Estos son algunos de los interrogantes a los que queremos contestar y aclarar en esta “Actividad
0”, como punto de partida del programa “Trazo6”.

OBJETIVOS:

‘ Introducir el programa “Trazo6” al alumnado.
‘ Motivar a alumnos y alumnas para su implicacién en el mismo.

‘ Iniciar su puesta en marcha.

TIEMPO APROXIMADO:

- Alrededor de 10 minutos
4 =




» PESARROLLO PE LA ACTIVIDAD <
0.1- PRESENTANDO “Trazo6”:

Iniciamos la sesion, presentando el titulo del programa, leyendo con toda la clase la carta de pre-
sentacion y los titulos de las cinco actividades.

1. (QUENTEVE? 2. RUTA00 3. ELCONFLICTO Y LA SOLUCION PE NOEMiI
4. PONIENPO EN FORMA LA SALUP 5. A CIEGAS NO TE CUENTO

LQuées TRAZDGB?
/ Actividad O/
0.I- PRESENTACION TRAZO 6
Vais a iniciar en clase el programa & 52 €) 6.

4Qué os sugiere el titulo 7, ¢Qué vamos hacer 7, 20omo lo vamos hacer?, ¢En cudnio tiempo?, ¢Dénde? o
LPara qué?...

Estas son algunos de los interrogantes que queremos aclarar, asi que nos ponemos en marcha;

Holall
Estas a punto de comenzar una gran aventura que se lama: 52 &L 6

Quiero rechirte con las pdginas abiertas. .. con un monton de lineas incompletas, aparfados en blanco y preguntas que
aun no tienen respuesta Espero las llenes Tu de ideas geniales, colores nuevos y asombrosas propuestas

Han empezado dandome forma de juego de “cacos” sobre como profeger en infernet los dafos personales e
Te aviso que estés bien pendiente

Te propondré una rufa muy especial por el cuerpo humano para reflexionar sobre la salud y fener mas presente como

algunas sustancias toxicas pueden perjudicarte y como puedes cuidar de fiy de ofras personas
l i |

Después me transformaré en un marcapaginas y me podras llevar contigo mientras resolvemos algin
conflicto

Acabaremos sabiendo mucho més de las redes sociales e investigando lo que no nos cuentan de elas

Para cuando acabes estfe cuaderno, e he preparado agunas preguntas sobre fu valoracion de lo que se ha realizado en
close. 8¢ todo lo sincero/a que puedas y apunta, escribe, dme lo que quieras para mejorarme. Tu opinion me parece muy
impor fante

En esta aventura no camino solo. Me acomparia ofro cuaderno drigido a mi famila. Se lama Trazo en Familia Te pido
lo entregues en casa e invites a leerlo. Con &l podréis comparfir informacion, sensaciones y aprendizajes impulsados con
cada una de las actividades de frazos

ITe animo a que me disfrufesl

A partir de aqui se pueden plantear los siguientes interrogantes:
¢ Qué os sugiere el titulo del programa?. ¢Y el de las actividades ?. ;De qué cosas creéis
que vamos a hablar?.

Observaciones:

En el cuaderno del profesorado se incluye un cuestionario a partir del cual se puede obtener infor-

macion del grupo clase sobre qué pantallas utiliza el alumnado, cual es el uso que hacen de ellas,

como se relacionan a través de las redes sociales, cuanto tiempo dedican a navegar o como cuidan
l, Su privacidad.



Dicho cuestionario no se incluye en el cuaderno del alumnado por lo que quien considere oportuno
realizarlo en la clase, debera proporcionarselo al grupo de la manera que estime oportuno (fotoco-
pias... ). Tampoco se contempla el analisis de los datos por parte del equipo técnico del CMAPA,
por lo que correspondera al profesor/a realizar dicha labor.

El cuestionario puede encontrarse en www.zaragoza.es/trazo6

Se estima que su cumplimentacidén puede ser de alrededor de 30 minutos

CUESTIONARIO:

Nombre de TU COIBGI0: oo

Bdad: o CUrSO:

LEres?

Chica Chico

| Con qué frecuencia usas infernet? 2 dCudntas horas dedcas  pelunes | En fince
al dia a usar infernet? aviernes | semana

Todos los dias == --=-----

Casi Todos los dias - ------- Ninguna

Uno o dos dias a la semana - - - Menos de una hora al dia

Una o dos veces ol mes- - - - - Entre una y dos horas

Con menor frecuencia - - - - - Entre dos y fres horas

MDUSY cccomccao o oo Mas de tres horas al dia

3 ¢Qué dispositivos utlizas para conectarte a infernet? ¢Cudles son fuyos/as?
Ordenador )77 7TTTTTTTTTTooTS
movi L J)TTTTTTTTTTo T TS
Tablet L~ JTTTTTTToTTToooooo

Consola
Otros, Cudles? )=~ =-~=--~"=-"=--°"=-=-°-°

4 Sitienes movil, 4a qué edad lo tuviste por primera vez?



5 ¢Qué cosas haces en internet?

TrabQjos €SCOMNES = == === === === - o - e e e e e mem oo o
Buseer lifgameelin ======ss=sscccocscocoocssossosssoas
Ver videoclips (youtube.) ======cmc e e e e e e
Infercambior mensajes (whatsopp, messenger.) === ==========------~-
Visitar un perfil de una red social (fuyo o de ofva persona) - - = - - ---------
Subir fofos, videos o musica para comparfir con ofras personas -----------
Crear un personaje, mascofa o avatar ====-=-====-=---==-----------
Usar una webcam = === =--=-----------------------------
Enve7/7eelol? @IS ccocm s s ac s s s s s s s am s s s e o s o e o
Descargar musica o peliculas = == === ====------“-“-“---------
Leer/ver noficias en infernet = = = = = = = = = o m oo e
Jugar en la red con ofras personas - = = = = = = = o - o m o e oo oo oo oo
Visitar un chat en el que hablas con gente que puede que no conozcas en persona - -
Pasar tiempo en el mundo virfual = - = = = = = o o o oo

6. LTienes Tu propio perfil en una red social? 7. Si fienes red social ¢Como estd definido tu perfil7
Whatsapp E mai
Nolo sé
Facebook Snapchat Privado, para que solo mis amigos/as puedan verlo
Twitter Tik Tok Publico, para que todo el mundo pueda verlo
Parcidmente privado, para que puedan verlo amigos/as
Instagram Otra ¢Cudl? de mis amigas/os

8 4Qué elementos estan en tu perfil?

Una fofode fucara - - = - - - oo oo oo oo -
T @pelles —— oo — e = m e e — e e
Una imagen que no refleja fu idenfidad - - - - - - - -
Tuedad real = - - oo e oo
TUCOlEgi0 = = === === cccmmmceccmaaa--
Una edad que no es la edad que redmente fienes — -
Tudireceion =-==-==-======—=——=—=- -
Tu nimero de telefon0 = = = = = = = oo oo oo - -
Ofros datos sobre i que no son reales - - - - - - - -



9. LQué cosas Te permite hacer fu famiia? Cuando Con | munca No saben
quieres DErMISO que lo haces

Navegar por infernet = === === - oo e oo e oo -

Ver videos = == == mm e e e e e e m o

N e

Usar whatsapp, messenger...- == === == === === - = -

Tener fu perfil propio en una red social (facebook, twitter...) - -

Bajarte peliculos o miisica = = = == = == = == == === - - -

Subir fotos, videos 0 musica para comparfir con ofros/as - - -

Dar informacion personal a ofros/as en infernet - - - - - - -

(nombre, telefono, direccion ..)

0. ¢Has visto alguna pagina web donde la gente hable o se vean cosas sobre .7

Peleas o dafios a uno/a mismo/a - - - - -
LOmD CRJ07 O CEMEY — == o - cee = -
SEX0 m e e
0700
Ofras , Loudles? = - = - = oo oo oo o

|| ¢Te ha pasado alguna de esfas cosas en infernet?

He navegado porque no tenia ofra cosa que hacer - - - = - = - = - oo oo oo oo -
Me he senfido disgustado cuando no he podido conecfarme == == - == -=-------
Mi diSpOSItivO TUVO UN VIFUS = = = = = = = @ e e e e e e e e e e e e eee e e
He descuidado a mi familia, amigos/as, fareas escolares o aficiones por conectarme - - - -
Alguien usd mi informacion personal de una forma que no me qusto - - = - == - - - - - -
He infentado pasar menos fiempo en internet, pero no lo consigo - - - - = - = - - - - - -
Me he quedado sin comer o sin dormir a causa de infernet — - o oo o ___
Alguien usd mi confrasefia para acceder a miinformacion o para hacerse pasar por mi - -
Ninguna de €SS = = = = = = = = == m e e oo



20.

12 De estas cosas que ofros chicos y chicas de tu edad nos han dicho que haclan, écudles

de ellas has hecho 1047

He afiaddo gente a milista de amigos/as o lbreta de confactos alos que nunca he conocido

ENPEN cccccccccccccosooas

He buscado nuevos amigos/as eninfernel - - - - - - o o oo oo

He fingido ser una persona diferente a quien soy en realidad
He enviado informacion personal a alguien a quien nunca he visfo cara a cara

He grabado y subido a infernet videos o imagenes de personas sin su permiso - - - - - -

He contactado con un adulfo a quien no conocia
Ninguna de ésfas _ _ - - - - o o o ____

TRAZO EN FAMILIA

Holal

Quiero presentarte el programa £ 2 Z) © . Este curso tu hija/o va a participar en su aplica-
cion dentro de tutoria.

En él se van a poner en valor estilos de vida saludables que puedan servir de proteccion ante
conductas de riesgo con el fin de prevenir problemas relacionados con las adicciones.

El contenido integra por una parte, el desarrollo de habilidades individuales y sociales muy im-
portantes como el cuidado de la salud, la toma de decisiones y el autocontrol que les permita hacer
frente a los retos que plantea su crecimiento. Por otro lado y de forma especifica, se hace referencia
a los efectos derivados del consumo de alcohol y se dedica un espacio para educar en el uso
responsable y seguro de la tecnologia.

tRa © esta compuesto por 5 actividades:

Sesion 0: ¢Qué es Trazo6 ?: actividad introductoria de presentacion del programa y entrega
del cuaderno del alumnado.

1. ¢ Quién te ve?: dinamica para comprender qué datos son importantes mantener dentro
de la privacidad en internet.

2. Ruta 0,0 : propuesta para mostrar de forma grafica los efectos nocivos de esta sustancia
en el cuerpo humano.

3. El conflicto y la solucién de Noemi: a partir de un comic se muestra una herramienta
para solucionar conflictos personales y practicar el autocontrol

4. Poniendo en forma la salud: actividad que refuerza los habitos de autocuidado para
mantener la salud.

5. A ciegas no te cuento: espacio para profundizar en las ventajas y riesgos de las redes
sociales.

tRa En famila 6 incluye propuestas para reforzar todos estos contenidos dentro de

la familia. Os animamos a participar activamente en estas sugerencias y a que nos hagais llegar
vuestra opinion a través del correo electronico prevencionadicciones @zaragoza.es. Os agrade-
cemos de antemano vuestra colaboracién.



/Actividad n° 1/

CONTENIDOS:

0 0000000000000 0000000000000 000000000000 000009000 0 0 00
El nombre, apellidos, la direccion, el numero de teléfono, cualquier informacién grafica, alfanumé-
rica, fotografica... concerniente a personas fisicas identificables, son datos privados y de caracter
personal. Salvaguardar dichos datos requiere especial atencidn y tratamiento.

OBJETIVOS:

0000000000000 0000000000000 000000000 0000000000900 90 0 00
1 Entender qué es un dato personal y cuales podemos facilitar y a quién.

2 |Interiorizar la importancia de la privacidad on line y la necesidad de proteger nuestros datos personales.
3  Respetar el derecho a la intimidad de otras personas.
4

Conocer pautas basicas para mantener a salvo los datos personales.

TIEMPO APROXIMADO:

000000000000 0000000000000 0° 00O OO OO OO O OO OO”OO®OOOO®OOOO®O VOO QN
-1 0 2 sesiones.

MATERIALES:

0 0000000000000 0000000000000 000000000000 000009000 0 0 00
- Ordenador con proyector o pizarra digital.

- Folios de colores, trozos de papel o post-its.

- Sobres o cajas.

- Boligrafos.

- Celo.

- Cartulinas (eslogan).

CLAVES PARA EL PROFESORADO:

Podemos definir la privacidad on line, como el ambito de la vida personal del individuo que es con-
veniente proteger de cualquier intromision. La privacidad en linea debe entenderse como un “te-
soro” que se comparte con los mas cercanos y no se deja al alcance de personas desconocidas.
Por ello, llevar a cabo una buena gestion de la privacidad en la comunicacion por internet es muy
importante para evitar problemas, ya que los datos personales no sélo dicen el nombre y el domi-
cilio sino que ademas muestran a la persona, amistades, aficiones, creencias, etc. Si no hacemos
lo posible por proteger esta informacion, puede ser usada de forma maliciosa.

No podemos hablar de privacidad sin hacer mencion al derecho a la “Intimidad y Proteccion de
Datos”. Los menores estan especialmente expuestos al uso de informacion personal. Los datos
de cada cual pueden ser utilizados de multiples maneras (fines comerciales, en internet, ciberacoso,
perfiles comprometidos, etc.) y generar situaciones dificiles de resolver. La privacidad, en la actua-
lidad, debe protegerse de forma especial debido al continuo avance y repercusion de las nuevas
tecnologias.

En este contexto, la privacidad depende fundamentalmente:

- De las decisiones de las personas sobre qué datos personales publicar o no.

- De la capacidad vy las herramientas, que nos conceden los diferentes servicios y plataformas que usa-
mos en internet.
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> PESARROLLO DE LA ACTIVIDAD <

- Se inicia la actividad, tomando como referencia el titulo de la misma ¢ QUIEN TE VE? El tutor o
tutora planteara la siguiente reflexion:

. QUIEN TE VE? Es facil contestar a esta pregunta cuando nos referimos al mundo real (fuera de
Internet), pero se vuelve mas dificil, si nos referimos al mundo virtual. ;Qué opinais?

- Tras esta reflexién, quien se ofrezca como voluntario/a, se coloca en medio de la clase y se le
hace la siguiente pregunta ¢ QUIEN TE VE, QUIEN TE MIRA en este momento? Para responder
a esta pregunta, debera mirar a sus compareros y companeras e ir nombrando a aquellos/as que
le/la estan mirando.

- A continuacién se le vendan los ojos y se vuelve a repetir la pregunta

¢ QUIEN TE VE, QUIEN TE MIRA? Ahora la respuesta, ya no es tan clara. Al tener los ojos ven-
dados, no puede saberlo con seguridad, aunque lo puede intuir o intentar adivinar.

Este ejercicio sirve para introducir la actividad, y para explicar al alumnado que algo similar pasa
en Internet, ya que no podemos asegurar quién nos ve.

1.1 - DENTRO VIiDEO

- A continuacién se realiza el visionado de un corto de dibujos animados, en el que la protagonis-
ta expone de manera irresponsable todos sus datos personales en un autobus publico.

- | ® | Visionar y comentar el video:

“Sino lo haces en tu vida normal.... ; POR QUE LO HACES EN INTERNET? “ https://www.youtu-
be.com/watch?v=pWSrdaKYwtw
(1’380”) de Save The Children Espafa.

Reflexionar sobre el significado de los datos personales, sus formas de presentarlos y posibles
consecuencias.

Para ello se puede abrir un debate con el abanico de preguntas que presenta el cuaderno del
alumnado.

| - DENTRO VIDEO;

[>7] “Sino lo haces en tu vida norwal.... ; POR QUE LO HACES EN INTERNET?”
https.//wwwoutubecom/watch?v=pWSrdakYwiw (I'30”) de Save The Chidren Esparia.

Es importante que prestéis atencion a lo que hace y dice la profagonista del video para luego comentar con toda la clase
los siguientes cuestiones

Sino lo haces en fu vida normal...
4 POR QUE LO HACES EN INTERNET 2

LA PROTAGONISTA DEL AUDIOVISUAL QUE ACABAMOS DE VER ...

J0omo es?. ¢Donde esta?. ¢De qué habla?. ¢Facilita informacion personal?
4Qué tipo de informacion? LA quién les da esfa informacion?.
Orees que hace bien? 4Qué consecuencias puede fener?. LQué deberia hacer?



Tras el debate, contestamos con toda la clase las preguntas que aparecen en el cuaderno del alum-
no/a.

» Confesta alas siquientes preguntas: e
S damos esta informacion ... ' '

......

¢Qué Tipo de datos estamos dando? ------======--rrrmmmmmmmmmmmmoomooo oo
LQUE €S UN daTO PEIrSONQI7-----=mmmmmmmmmm oo
Nombra Tres dafos de cardcter personal ------====--zzzx -mmmmmmmmomccee coooooooooooooo

Una imagen, ya sea una foto o un video ¢es un dato personal?-----=---=--==--=s---somooo-

Eninfernet, caparecen datos personales?-------------- Jsabemos quién puede ver los datos persondles
que se cuelgan en infernet? ------------------
¢Donde puede ir a parar la informacion personal que se cuelga en INTErNET? --------------meemeemmmmaaaav

tSe deben profeger los dafos personales?-------------- S

1.2 - “j; SIGO MI RASTRO!!”

La dinamica que se plantea a continuacién, consta de diferentes pasos, por lo que es recomen-
dable que tutor/a la interiorice, antes de llevarla a cabo, para hacerla lo mas agil posible. Se trata
de representar de manera simbdlica la pérdida de datos personales y los sentimientos que puede
generatr...

A) INDIVIDUALMENTE:

- Alumnos y alumnas deberan cumplimentar los datos de la ficha; “TODO SOBRE M....”

23
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[2- "I SIGO MI RASTRO I
Cumplmentar los datos de la ficha ; “TODO SOBRE Mi.* luego la podréis compar tir

“TODO SORRE Mi*

Mi pelo es de ColoN ...,

U MIS QJOS SON rvvoreereecreierere

TeNGO oo anos

Mi cumpleanos es el dia ........ Tengo ... Permanos y ......... nermainas
de ylo gue mas Mis madres / padres se llaman

PNE GUSTO ©S oo e
- Mw cooas Kamo'wtax» - Deporte

Color Anirmal

Corida Libro

Juguetes Pelicula

__%g_____________

Nombre Apellidos

Un ndmero, un secreto....

B) EN GRUPOS:

- Una vez cumplimentada la ficha, se forman grupos. Se numeran los que se hayan formado. El
tutor o tutora dejara en cada grupo una cajita de carton asi como bastantes post-its o tiras de papel.

- Nombraran una persona con la funcion de portavoz del grupo, a quien identificaran con una pe-
gatina o un dibujo que se colocara en algun lugar visible del cuerpo (mano, brazo, frente, etc.)

- Quien dirija la actividad da la indicacion de que cada grupo dispone de cinco minutos para com-
partir la informacion que individualmente han escrito en su ficha: “TODO SOBRE MI”.

- A continuacién cada alumno/a recorta de su ficha “TODO SOBRE Mi”. la parte inferior, y es esta
parte la que deberan introducir en las cajitas que cada grupo tiene en su mesa.

4 Nombore J[ Apellidos J
N

Un ndmero, un secreto....




C) TODA LA CLASE:

- Se contintia con una dinamica, en la que se incluyen varios pasos, que se explican a continua-
cion.

s

1° - Empieza la dinamica y quien dirige la actividad da la indicacion al portavoz de cada gru-
po, de pasar la caja de su grupo, al grupo siguiente.

j

2° Seindica a cada grupo, que abran las cajas que les han llegado, saquen los datos y ha-
gan copias de los datos originales que estan dentro de las cajitas. Para hacerlo utilizaran los
papelitos que anteriormente se les ha dejado. Deberan copiar los datos originales un minimo
de dos veces.

3° Se da un tiempo para que, en cada grupo, se hagan copias de los datos originales.

4° A continuacion, deberan volver a guardar los datos originales en las cajitas, que se cierran
y se vuelven a pasar al grupo siguiente, repitiendo la operacion. Siempre con los datos origi-
nales y quedando las copias realizadas en la mesa.

5° Se inicia una nueva ronda... y se repite el proceso. El/la tutor/a, podra ir cambiando el
orden a la hora de pasar las cajas de un grupo a otro.

6° Mientras en los diferentes grupos se estan haciendo las copias de los datos, quien dirige
la actividadH va pasando por los diferentes grupos e ira RECOGIENDO / ROBANDO, los
papelitos con las copias y las ira poniendo en una caja o bolsa que tiene en su poder y en
la que ponga la palabra INTERNET.

7° En algun momento de la dinamica, se puede dar la orden de falsificar algun dato en las
copias que van haciendo.

8° Se pueden repetir las rondas tantas veces como se quiera, cambiando el orden, robando
las copias e introduciéndolas en su caja o bolsa, mandando de vez en cuando que se falsi-
fiquen datos, etc....

9° Después de varias ‘“rondas”, se finaliza la actividad y se indica a los y las portavoces de
cada grupo que recuperen sus cajas, repartiendo en su grupo, los datos originales que les
pertenezcan.

_/

29,
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1.3 - ;DONDE ESTAN TUS DATOS?

Una vez acabada la actividad, se inicia un debate. El objetivo es tomar conciencia de la pérdida de
control de los datos personales y de los sentimientos que esto puede generar.

+ ¢Has perdido el control sobre donde han ido a parar tus datos?---------=-====-==nmmmmemmmmeem oo
+ ¢,Dbnde estan vuestros datos personales?----------=-====s-mmmn o mm oo e eeee
+ ¢,Cuantas copias hay de vuestros datos?--=-=-========mmmmmmm e
* ¢,Se habran manipulado?----------------- L
* ¢,Qué puedes hacer para recuperar tus datos? -----=--===--m==s-meomemeom oo
e QU e SRl et eI e E S E O N S 510 S e e e e e

0 OIS SEMTTTENIEE 13 (B e Y —mmmmmm s

13- & DONDE ESTAN TUS DATOS?

Has perdido el contral sobre donde han ido a parar fus dafos £Qué sentimienfo te produce?

Rodea el senfimiento que fe produce.
- ENFADO - MIEDO -TRISTEZA -ALEGRIA -INDIFERENCIA

Ahora piensa y escribe ¢Qué harfas para proteger fus dafos?

Escribe un consejo



PARA PROFUNDIZAR:

LA MIRILLA ON-LINE; Ciberprotégete, ¢ qué harias tu?

- Reparte entre los cuatro grupos de trabajo, las diferentes NORMAS de conducta que se exponen
a continuacion.

- Corresponden dos normas de conducta, a cada uno de los grupos.

- Cada grupo, las reproducira en cartulinas, para, a continuacion, presentarlas y exponerlas al resto
de la clase.

- Las presentaciones grupales, se pueden grabar en video para después compartirlo con las familias.

- Las cartulinas realizadas en cada grupo quedaran expuestas en la clase.

NORMAS:

1 - Cuando me haga un perfil en una red social, lo haré con el permiso y la ayuda de mi madre y
mi padre y respetando las reglas de uso.

2 - No publicaré informacion personal, como mi teléfono, mi direccion... LAS FOTOS TAMBIEN SON DA
TOS PERSONALES

3 - Cuando se publica una foto por internet SE PIERPDE EL CONTROL SOBRE SU DIFUSION.
4 - Pensar contrasenas seguras y nunca decirselas a nadie (salvo a mis padres/ madres).

5 -Tener en cuenta que las personas que conozco a través de internet son desconocidos/as, N0 SON MIS
ANIGOS/AS.

6 - En internet y fuera de internet la primera norma es el PESPETO Y LA EDUCACION...
7 - Si me ocurre algo que me haga sentir mal en internet, se lo comunicaré a mis progenitores.

8 - No te creas todo lo que ves y lees en internet. Hay mucha informacion que es falsa o esta manipulada
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TRAZO EN FAMILIA

ACTIVIDAD Ne°l: 2QUIEN TE VE?

¢QUIEN TE VE?

“tesoro”

- El tesoro de mi nombre:

- Nunca es demasiado:

QUE HACER... para protegerme ENLA CALLE

- Reglas de uso:

EN LAS PEDES SOCIALES




* RUTA 0.0
/Acetividad n° 2/
CONTENIDOS:

Con esta actividad se pretende ofrecer informacidn bésica sobre el proceso que sigue el alcohol cuando se
ingiere asi como algunas de las consecuencias que de su consumo pueden derivarse.

OBJETIVOS:

1 Conocer el proceso que sigue el alcohol en el organismo desde que se ingiere hasta su eliminacion.
2 Entender algunos de sus efectos.

TIEMPO APROXIMADO:
-1 0 2 sesiones.

MATERIALES:

- Papel continuo, celo/pegamento o similar y gomets.
- Las imégenes que van a necesitarse para llevar a cabo la actividad, se incluyen en la web www.zaragoza.
es/trazo6

CLAVES PARA EL PROFESORADO:

A pesar de lo dificil que resulta asumir que el alcohol es una droga, por lo integrado que esta en nuestra cultura,
lo cierto es que se trata de la droga legal que mas consumen jovenes y adultos y la que mas problemas de toda
indole produce. Por ello es importante transmitir, especialmente a los/las mas jovenes, una informacion sencilla,
veraz y realista sobre los efectos y las consecuencias asociados a su consumo.

El alcohol es una droga depresora del Sistema Nervioso Central, lo cual significa que dificulta el funcionamiento
del cerebro, inhibiendo progresivamente las funciones cerebrales. Afecta a la capacidad de autocontrol, produ-
ciendo inicialmente euforia y desinhibicién, por lo que puede confundirse con un estimulante.

El alcohol es el ingrediente mas importante de las bebidas alcohdlicas y puede obtenerse por fermentacién o por
destilacion.

La graduacion alcohdlica hace referencia al porcentaje de alcohol puro sobre el total de la bebida. Asi una be-
bida de 40° (whisky) indica que el cuarenta por ciento del contenido (vaso, botella, ...) que se bebe, es alcohol
puro.

Segun los datos facilitados en los ultimos afos por el Plan Nacional Sobre Drogas, la edad de inicio del consu-
mo de alcohol se sitta alrededor de los 13.6 anos. Otro dato relevante respecto al alcohol, es que es la sustan-
cia que perciben los y las jévenes entre 14-18 anos, como menos peligrosa, entre el resto de drogas. (ESTUDES,
2018. Informe Aragoén).

Estos datos, junto con el «bringe drinking» o consumo de atracon de alcohol (ingerir una elevada cantidad en
poco espacio de tiempo), refleja que esta droga legal sigue siendo un problema en la poblacién y origina suce-
s0s que suelen ser noticia en los medios de comunicacién y causan una gran preocupacion social (accidentes
de trafico, molestias al vecindario por los ruidos nocturnos, peleas que acaban con heridas de mayor o menor
gravedad...); no es para menos, ya que el alcohol es causante de la muerte de unas 15.000 personas cada afo
en nuestro pais.

Por todo ello, resulta imprescindible abordar en el aula el alcohol y constatar que su consumo es incompatible
con el mantenimiento de un estilo de vida saludable a la vez que poner en valor los innumerables inconvenientes
gue su consumo trae consigo, haciendo especial hincapié en que sus efectos resultan mucho mas nocivos en
menores de edad.

Observaciones:
El contenido propuesto en esta unidad puede perfectamente ser abordado desde la materia de Ciencias cuando
se tratan los sistemas que componen el cuerpo humano y/o en el apartado referido a riesgos para la salud. 29
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» PESARROLLO PE LA ACTIVIPAD «

2.1 - PONIENDO A PRUEBA TUS CONOCIMIENTOS SOBRE EL ALCOHOL

Puede iniciarse la actividad preguntando al alumnado qué bebidas alcohdlicas conocen.

A continuacion van a responder un pequeno cuestionario que se incluye en el material del alumna-
do para acercarnos a lo que cada cual conoce en relacion a esta sustancia. Sus respuestas van a
permitir iniciar la sesion constatando la informacién que acerca de esta sustancia se tiene.

Cada pregunta presenta tres opciones de respuesta. El alumnado, de forma individual, debera se-
nalar aquella que crea es la correcta. Indicar que la opcidén “No sé” se escoja el menor numero de
ocasiones posible.

Una vez que todo el grupo ha contestado el cuestionario, se analizan las respuestas que han dado a
cada pregunta. Previamente deberan levantar la mano quienes han contestado a cada una de las tres
opciones. El profesorado, en cada item, va a preguntar a quien ha dado la respuesta correcta para que
justifique su eleccion. De igual modo se puede proceder con quien ha dado la incorrecta. Quien dirige la
actividad sélo intervendra cuando considere oportuno aportar alguna consideracion .

Resulta altamente recomendable prestar especial atencién a aquellas cuestiones que mas alumnos/as
han dado una respuesta incorrecta y a aquellas otras que la opcién de respuesta ha sido mayoritariamen-
te “no sé€”, asegurandose de que queda clara el por qué de la respuesta.

A continuacion se incluye, para cada cuestion, aquella informacion de interés sobre la que conviene ha-
cer especial referencia en el caso de que no surja por parte del alumnado.

2. PONENDO A PRUEBA LO QUE SABES SOBRE EL ALGOHOL

A continuacion vas a encontrar un pequeno cuestionario que incluye una serie de afirmaciones. Unas son ciertas y otras
falsas. Pon una X en la columna correspondiente. Procura sefidlar el menor numero de veces posble la opcion “no se”

La columna “Puntuacion” de momento, déjala en blanco
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| El dlcohol es una droga que puede hacer gue una persona no pueda X

dejar de beber aunque le haga dario

Que el alcohol es una droga no cabe ninguna duda. Dicho de una manera “sencilla y clara”, el alcohol es una
droga porque crea en el consumidor el deseo de continuar bebiendo a pesar de las consecuencias negativas
que de tal consumo se deriven. Esto se conoce como “dependencia”.

2. Los efectos que produce el alcohol son los mismos en las mujeres X

que en los hombres

Existen evidencias cientificas probadas que explican porqué el alcohol no afecta por igual a unos y otras. Mu-
jeres y hombres no absorben y metabolizan el alcohol de la misma manera.

Al beber alcohol, éste se absorbe en varias partes del cuerpo, pero principalmente en el intestino delgado,
donde unas enzimas juegan un papel importante en su metabolizacion.

Y aqui comienzan las diferencias.

Por un lado, la mujer tiene menor cantidad de esas enzimas, y por otro, existen diferencias fisiolégicas relacio-
nadas con la grasa y el agua que tenemos en el cuerpo, que hacen que ellas tengan mayor concentracion de
alcohol que un hombre de su misma edad, talla y peso, habiendo bebido lo mismo. Por otra parte, hay estudios
que confirman que las mujeres desarrollan antes las enfermedades derivadas del abuso del alcohol.

Observaciones: en el apartado “Para profundizar’ aparece mas informacién al respecto

3. Beber mucho alcohol puede causar problemas en la famiia X

Los problemas derivados del consumo de alcohol no sélo los sufre quien bebe, sino también la familia y su
entorno social mas inmediato. El consumo abusivo de alcohol incrementa el riesgo de que familiares y amista-
des de quien bebe, sufran violencia doméstica o abusos fisicos y sexuales. El riesgo de que las mujeres que
consumen alcohol durante el embarazo causen dafo al feto, es muy elevado

4 Los controles de alcohol que hay en las carreteras se hacen para x
fastidiar a quien conduce.

Conducir bajo los efectos del alcohol es muy peligroso. De hecho, en Espafia, se sanciona con multa, retirada
de puntos del carné de conducir, o incluso la carcel, si se conduce habiendo bebido. Los controles pretenden
proteger tanto a las personas de quienes conducen bajo los efectos del alcohol como a quienes conducen bajo
esos efectos.

0. El dlcohol nos perjudica de la misma manera a nosotros/as que a X
quienes son ya mavores de edad.

\

Consumir alcohol en la infancia y en la adolescencia es nocivo, aunque se trate de pequefas cantidades.

El alcohol afecta a diferentes partes del organismo. El cuerpo de un menor se encuentra en pleno proceso de
crecimiento que puede verse seriamente entorpecido si se bebe alcohol.

Por otra parte, en la adolescencia, el cerebro no esta completamente desarrollado y es especialmente vulne-
rable. Por ello quienes lo consumen en esta etapa de crecimiento, estan mucho mas expuestos a la hora de
desarrollar dificultades de aprendizaje y de memoria. A ello debe afadirse que, la falta de madurez psicolégi-
ca, propia de la adolescencia, dificulta el manejo de muchas sensaciones y efectos que produce el consumo
de alcohol. Disminuye la atencién y el autocontrol, la capacidad y el tiempo de reaccién y dificulta la toma de
decisiones.

En la actualidad sabemos que en personas adultas, cualquier consumo de alcohol también implica un

riesgo.




. Puntuacion
Qerdode@ (Folso ) Cﬂo se) o/l )
\

r

6. Una persona puede morirse por beber alcohol

El alcohol puede provocar la muerte de diferentes maneras. Un consumo excesivo en un corto periodo de tiem-
po, puede producir un “coma etilico” con la consiguiente insuficiencia respiratoria que puede llevar a la muerte.
También puede producirla el hecho de realizar determinadas actividades bajo sus efectos (conducir, utilizar

maquinas peligrosas...).

[ Quien bebe alcohol puede hacer o decir cosas de las que luego sienta

verguenza.

El consumo de alcohol puede producir actitudes violentas, agresiones, alteraciones de las relaciones familia-
res, con los amigos y amigas, con los/as profesores/as, compafieros/as. Puede facilitar conductas de riesgo
como la utilizacion de vehiculos, como conductor o pasajero, tras haber ingerido alcohol o relaciones sexuales

gue pueden tener consecuencias negativas.

2.2 - ; QUE PASA CUANDO SE BEBE ALCOHOL?

J

Puede solicitarse a algun/a alumno/a que lea los dos primeros parrafos de la pagina 9:

La ruta del alcohol

El objetivo de esta actividad es
que el alumnado entienda la
ruta que sigue una bebida alco-
hélica desde que se introduce
por la boca hasta que se elimina
y qué dérganos se ven implica-
dos en todo el proceso.

2.2 LQUE PASA CUANDO
SE BEBE ALGOHOL?

En el siguienfe dibujo se repre-
senfa de manera muy grafica
‘la ruta” que sigue el alcohal
desde que se bebe hasta que
se eimina
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12. PEL

11. ORNA

W‘(’WZ{ %%

10. RINONES

2. ESOFAGO

9. CEREBRO

3. ESTOMAGO

8. PULMONES

4. INTESTINO DELGADO

- N

5. SANGRE

7. CORAZON




Todas las bebidas alcohdlicas contienen alcohol Cuando se bebe cerveza, vino, efc, se irvitan los érganos que enfran en contacto con él

En todo este recorrido, son diferentes las partes del cuerpo que se van a ver afectadas Las consecuencias de esfe consumo van a
variar en funcion de la canfidad y de la frecuencia con la que se bebe Pero, recuerda, que también va a influir el hecho de ser hombre o
mujer y de si se es mayor o menor de edad

La ruta del alcohol

NUMERO ORGANO/S FUNCION QUE DESEMPENA EN EL CONSUMO DE ALCOHOL
| . BOCA . Permife la entrada del alcohal al organismo.
2 ESOFAGO Conducto que ufiiza el alcohol para llegar ol estfomago.
3 : ESTOMAGO © Absorbe o capta la mayor parte del alcohol que se bebe
4. . INTESTINO DELGADO + Permite el paso del alcohol a la sangre.
5 SANGRE Permite que el alcohol legue a diferentes partes del organismo
. : . Transforma el alcohal en otras sustancias que puedan ser asimila-
6 : HIGADO : das por el organismo
. A . El alcohol disminuye la fuerza con la que el corazon bombea la
7 : CORAZON L snge
- - Una pequeria parte del alcohal, se elimina por los pumones a fravés
8 : PULMONES : de la respiracion
9 : CERFRRO* : Eldcohoal, llega rapidomente al cerebro a través de la sangre
s A s Los rifiones filfran el alcohal y lo envian a la vejiga, donde se almacena
0. : RINONES D e
I ; ORINA - Eldcohol se elmina junfo con la orina
12 PIFL Pequefias cantidades de alcohal se eliminan a traves de la piel, (fambién

del sudor, las lagrimas ...)

*No alvidar que una vez en el cerebro, el alcohal enlentece la actividad del cerebro, produciendo descoordinacion de movimienfos
(dificulfad para andar en linea recta, poner la lave en una cerradura, coger una pelota ...), disminucion de los reflejos (con las
consecuencios que de ello pueden derivarse cuando se conduce, se va en bici ...), pérdida de memoria, ademas de somnolencia

Su realizacion puede resultar mas sencilla si se imprimen, previamente, (en formato tarjetas, por
ejemplo) las imagenes que se encuentran en (http:/www.zaragoza.es/sede/portal/derechos-so-
ciales/adicciones/trazo6).

Como podra constatarse, se incluyen cuatro tipo de imagenes:

- El nombre de cada uno de esos 6rganos (12 tarjetas)

- Las imagenes de los mismos: boca, estbmago, intestino delgado, higado, corazén, pulmones, cere-
bro y rinones. El es6fago y la piel, aparecen ya representados en la figura humana (8 tarjetas).

- Otras imagenes correspondientes a la sangre, la copa de vino y la orina. (3 tarjetas)

- La informacién relativa a la funcion que realizan esos érganos en el proceso de metabolizacion del
alcohol (12 tarjetas). (Figura en el anterior cuadro)

En total se contemplan un total de 35 tarjetas.

Puede plantearse que sea el propio alumnado quien dibuje tanto la imagen del cuerpo humano como
el resto. Conviene que la primera de ellas sea de un tamafio considerable que permita ir afiadiendo el
resto de imagenes a posteriori.
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Es importante que en la actividad participe todo el grupo clase. Cada cual debe tener una mision para
poder desarrollar satisfactoriamente la actividad y completar la silueta del cuerpo humano con los 6r-
ganos, sus nombres y la funcién que desemperian en el proceso de metabolizacion y eliminacion del
alcohol. Consecuentemente, todos y todas deberan tener como minimo una “tarjeta en la mano” que
pegaran, en orden, en la imagen del cuerpo humano, teniendo en cuenta la ruta que sigue el alcohol,
tal y como figura en el cuadro. Quien pegue el 6rgano,puede encargarse también de pegar el corres-
pondiente nombre.

El/la profesora acompafara en este proceso. Procurara captar la atencién del alumnado para que
todos y todas estén pendientes y dispuestos a ubicar su correspondiente tarjeta en la figura del cuer-
po humano cuando corresponda. Paralelamente a que se coloca el érgano, la persona que tenga la
informacion relativa a la funcion que ese érgano desempena, la pegara también o la escribira (si se
opta por esta opcion).

En el caso de que el numero de alumnos/as sea superior al de tarjetas de las que se dispone, se les
puede entregar varios gomets de color (o similar) que colocaran en un nimero mayor 0 menor segun
consideren el grado de afectacion que el alcohol produce en él.

Para finalizar, plantear el interrogante de como creen ellos que les podria afectar el alcohol, teniendo
en cuenta que todos sus 6rganos a los que se ha hecho referencia se encuentran en pleno proceso
de desarrollo.

Esta representacion del cuerpo humano vais a complefarla enfre foda la clase Conviene que prestes afencion para que coloques la/s
farjetas o gomet/s que fe han tocado, en el momento que corresponda y en el lugar adecuado de la silueta

40omo crees que puede afectarte a ti el hecho de beber alcohal, feniendo en cuenta que todos los drganos en los que repercute nega-
fivamente se encuenfran en pleno proceso de crecimiento y maduracion?.

Para finalizar, escribe un MENSAJE/TUIT que ayude a que un/a menor de edad, no beba alcohol

m Puede completarse la actividad con el visionado algunos de los siguientes videos:

https://www.youtube.com/watch?v=ExWZhjP034M (2°30”).
El alcohol y sus efectos. Incluye informacidn general sobre el alcohol, algunos efectos.

https:/www.youtube.com/watch?v=iRbEqRMsRp4 (4°28”).
El cerebro adolescente y el OH. Cémo afecta el consumo de alcohol al cerebro adolescente. En in-
glés, subtitulado. Interesante.

https://www.youtube.com/watch?v=hsFmxhgRZGo (2°42").
Efectos del alcohol en los deportistas.

https://www.youtube.com/watch?v=Rd8bPsT8N14 (10°35”).

¢ Como actia el alcohol en nuestro cuerpo? Audiovisual relatado por un joven que analiza como
actua el alcohol dentro de nuestros cuerpos y por qué existe una edad minima para poder beber le-
galmente. Interesante como colofon de la actividad.



PARA PROFUNDIZAR:

EL ALCOHOL EN ELLAS Y ELLOS

En la actividad se propone abordar los efectos del alcohol en el sistema digestivo y nervioso central.

Puede complementarse la actividad con los efectos en el sistema reproductor visualizando y co-
mentando posteriormente el siguiente video:

m https://www.institutobernabeu.com/es/foro/como-afecta-el-tabaco-y-la-ingesta-de-alco-
hol-a-la-fertilidad/ (2°43”)
Cdédmo afecta el tabaco y el alcohol a la fertilidad.

MUJER HOMBRE
- Reduce las posibiidades de - Reduce los niveles de festos-
quedarse embarazada. terona
- [Menstruaciones dolorosas - Disfuncion erécti
- Desaparicion de la menstrua- - Infertiidad

cion (amenorrea)

- Trastornos de la ovulacion

4 )
El aparato reproductor masculino es, junto con el femenino, el encargado de la reproduccién,
es decir, de la formacion de nuevas vidas.

Recuerda que:

El consumo de una misma cantidad de alcohol va a afectar siempre mas a las mujeres que a
los hombres por una doble razén fisiolégica:

- Los hombres tienen méas agua en sus cuerpos por lo que el alcohol se diluye mas mientras
que las mujeres tienen mas grasas lo que hace que el alcohol tarde mas en eliminarse.

- Las mujeres carecen de una enzima que convierte el alcohol en una sustancia inactiva.

- El consumo de alcohol durante el embarazo puede provocar en el feto el sindrome alcohélico
fetal, los sintomas de esta condicion se manifiestan en el retardo de crecimiento, alteracion en
los rasgos craneo-faciales, malformaciones cardiacas, hepaticas, renales y oculares.

- El dafio mas grave se produce en el sistema nervioso central del feto, pudiendo provocar un
marcado retraso mental.

\_ J
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TRAZO EN FAMILIA

“UN BUEN EJEMPLO VALE MAS QUE MIL PALABRAS’

AGTIVIDAD N° 2: RUTA 0,0

A pesar de lo dificil que resulta asumir que el alcohol es una droga, por lo integrado que esta en
nuestra cultura, lo cierto es que se trata de la droga legal que mas consumen jovenes y adultos y la
que mas problemas de toda indole produce.

Por término medio, la edad en la que comienza el consumo de alcohol en Aragén se situa alrededor
de los 13.6 afnos, medio ano inferior al obtenido en la media nacional (14.0 afnos). A los 14 afos, el
69.4% afirma haberlo probado alguna vez en su vida. (ESTUDES, 2018. Informe Aragén).

Padres y madres son modelos de conducta importantes para nifos y nifias, incluso cuando son
adolescentes. Los estudios indican que si el padre y/o la madre consume alcohol, hijos e hijas
tienen una mayor tendencia a hacerlo. Cuando esto ocurre, existen maneras para disminuir la po-
sibilidad de que tu hijo/a lo haga en el futuro. A continuacion te proponemos algunas sugerencias:

SIBEBO ALGOHOL

NO DEBO

- Transmifir la idea de que el alcohol ayuda a resolver
los problemas

- Hocer comentarios que sugieran que el consumo de
alcohal es divertido o glamuroso.

- Conducir o realizar olguna acfividad que exija un
oierﬁolgmdo de concenfracion cuando haya bebido
alcohol

- Fomentar el consumo de bebidas alcohdlicas en las
celebraciones

- Ofrecer alcohol a mi hijo/a si es menor de edad o
Q Sus amigos/as.

Por el contrario, podria

- Demostrarles %ue hay ofras maneras mads salu-
dables de hacer frente ala tension (redizar ejercicio,
escuchar msica, hablarlo en casa ...)

- Poner en valor como mejora esa imagen sin la copa
en la mano

- Aprovechar la sifuacion para decir:

“Hoy no voy a tomar alcohol para comer por-
que tengo que conducir”.

- Sorprender a quienes acudan, con bebidas SIN (zu-
mos, bafidos, cocteles sin alcohol). Puede ser un buen
momento para que tus hijos/as colaboren en su elaboracion
y asf hablar sobre las ventajas del consumo de esfas bebidas.

- Dejar claro que el consumo de alcohal en quien es
menor, debe ser GERO

Finamente recordar que aquellos/as jovenes que saben que su madre y su padre valoran negativamente que consuman
alcohal, beben menos que aquellos/as quienes no reciben por parte de los suyos esta observacion



o EL CONFLICTO Y LA SOLUCION PE NOEMi
/Actividad n® %/

CONTENIDOS:

En esta actividad, a través de una historia de comic, el alumnado podra aprender cOmo se resuelve
un conflicto intrapersonal utilizando un método concreto. También vera como su protagonista pro-
pone una solucién a este tipo de situaciones, utilizando técnicas de autocontrol, como el autorre-
gistro, el autorrefuerzo y el control emocional.

OBJETIVOS:

1 Manejar situaciones generadoras de malestar emocional.

2 Aprender estrategias para poner en practica una solucién y llevarla a cabo.

3 Proporcionar herramientas de autocontrol ante un problema o conflicto personal.

TIEMPO APROXIMADO:

- 1 0 2 sesiones
- Seguimiento de la actividad: 3 semanas

MATERIALES:
- Comic
- Marcapaginas

CLAVES PARA EL PROFESORADO:

El autocontrol es la capacidad de una persona para controlar su comportamiento, ser disciplinado y contro-
lar los propios impulsos y emociones. Un buen autocontrol:

© favorece la autonomia y la libertad a la hora de elegir,

. ayuda a mantener la calma y hace posible afrontar situaciones dificiles con mayor eficacia,
C ayuda a tomar mejores decisiones,

J aumenta la capacidad de concentracion e

c incrementa la autoestima.

Las técnicas de autocontrol,como el autorregistro y autorrefuerzo para realizar una actividad autorregulada
y decidida por el alumnado, pueden ayudar a conseguir un cambio. Se pueden aplicar a habitos saludables
como la higiene, alimentacién, vestido, orden y limpieza, habitos de descanso...

Aprender no siempre es un camino facil o divertido. Requiere de esfuerzos. A veces supone una renuncia a
otras actividades. Si conseguimos que estudiar (o lo que se elija) sea mas agradable, que se tengan claros los
objetivos que se pretenden alcanzar y las consecuencias, lograr el objetivo sera mas fécil.

Alo largo de este proceso pueden generarse conflictos. El conflicto es algo inevitable y esencial, que brinda
desafios y oportunidades para el crecimiento. Es un motor de cambio e innovacion personal y social. Permite
mejorar la calidad de la toma de decisiones y de la solucion de problemas.

El conflicto intrapersonal es una incompatibilidad que surge al presentarse en cada cual metas antagoéni-
cas, respondiendo la persona con malestar generalizado y buscando eliminar la tension.
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» DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD 4

3.1 COMIC: “El conflicto de Noemi”

No es posible ni deseable evifar los problemas. Son parte de la vida Gracias a ellos, fenemos la oporfunidad de cambiar
y crecer. Pueden ser una fuenfe de sinsabores, pero fambién una oportunidad para mejorar.

las gue le gustalban menos.

Noemi estaba muy  angustiada
fros las notas e la primera evaluor-
cion.

El resultado podia haber sido
bastante mejorable.

Elo no era consciente de que
ocupdbd mds tiempo en algunds
asignaturds y menos tiempo en

3.1 - Cémic: “EL CONFLICTO DE NOEMiI”

A) El /la docente introduce las definiciones de autocontrol y conflicto a partir del contenido que
aparece en el apartado claves para el profesorado.

B) A modo de ejemplo partiremos de la lectura de la historia de Noemi en la que el alumnado

puede sentirse identificado con el personaje. La lectura puede hacerse individual, en grupo o en
grupo clase. Algun alumno/a hace la narracion y otros representacion de los personajes.

Lee la historia siguiente donde Noemi dirige sus fuerzas a manejar un problema personal de forma creafiva

Pero...
¢Por gué e suspendido?.
iSe e hace cuesta arti-
ba pensar que tengo que
ponerme d estudiar otra
Vvez esfa asignatura gue no
e gusta nadal. Tengo que
resolver esto de
alguna Mmanera.

Se me ocurtren algunas:

Aternativa 1

QU alternativas - De)qr;f esTth " “.‘zi“ -
asignatura pendiente.
tengo? ° £
Alternativa 2

: - Castigarte sin
Pero sino salgo,  sqlir de agui a final de curso

e voy a.agobidr. - oy estudiar.

Aternativa 2

- Controlar mis nervios y
organizarme mejor el tiempo. Si
controlo mis nervios rendiré mas y
si ne organizo, tendré tiempo para

e salir y para estudiar.

o o,

Creo gue voy a tener
gue mejorar mis ndbitos
de estudio. Este serd mi
objetivo.




En casa,
estudiando el

primer dia ... BUff, mamal

IQUé esfuerzol,
esto es muy duro,
No s€ Yo...

AT

..y se les ocurtieron algunos frucos para estudiar “con fo-
dos los sentidos” gue fueron completando entre las dos:

Podrias leer el fema en alto y grabarte en

el movil para escucharte después, mien-

fras lo vuelves a leer repasando el fema.

fAsi se te grdbard mds profundo en la

mente ya gue lo haces por dos Vias: vista
) y oido.

Tacto...

B A ver si te va a gustar
- utilizaré mis rotu-

Noemi buscd end
la web y encontrd
un youtuber que
le ensend dlgunos
frucos para rela-
Jarse:

g fanto dnora el tema
ladores favoritos — que ya no sdles de la
Siiiil para subrayar Yy habitacidn en toda I
Qido... para hacer es- fardel
Escucharé mosr e En serio Noemi, es
Hay gque pensar = rel@)‘sgre et bueno hacer  varios
en aguna idea coiianr, descansos breves
y desconectar o
gue te ayude a Gusto.. € e e N
llevarlo mejor. Beberé zumo Jespués. ‘;
’ con mis frutas A
%; ﬂ favoritas.
A T R RGOS
El segundo dia... Lo primero, siéntate.....
- Cierra los ojos y respira profundamen-
te. Siente tu abdomen como si fuera un
; gran globo que se infla y desinfla.
IMe estoy o 3 ;
: : - Relajate (aflojando todos los musculos
ponxendo nerviosa de tu cuerpo)
ofra vezl

- Piensa en lo que vas a consegquir.

- Imaginate que ya has terminado (ojos
cerrados todavia). ;Qué sientes?, ;te
encuentras bien?, ;satisfecho/a?, ;no-
las que estas mas cerca de conseguir
el objetivo que te has marcado?.

- Date un par de minutos para experi-
mentar en tu mente lo que logras.

- Ahora si, abre los ojos, una respira-
cion profunda y ...ja por ello!

El tercer dia y sucesivos...
Ce di6 cuenta de gue, con la re-

facilidad...

lajacion previa, cada dia leia mds
r&pido y memorizalba con mayor

cEsto
funciona?

Anora todo me cuesta menos, ya que si
estoy relgjadn empeo la erergia en lo gue tengo
delante. Consigo mds, con menos esfuerzo.

Claro, tu capaci-
dad de atencion
aumenta y estas
mAs concentrada
por mAs tiempo.

Es verdad,
antes estudiaba tensa
malgastando mi energia.
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A5

Tengo otras
asignafuras gue
estudiar y me guitan fiempo...
-lYa estdl iQué ideal Para organi-
zarme mejor controlaré el tiempo
gue dedico a esta asignatura

Gi lo consigo, cada
Le voy a dedicar semana me daré un pegue- |
6 noras semanales. o premio. Dicen que se ne-
Por ejemplo: los cesitan 21 dias para hacer
lunes, miércoles y .~ Un cambio, asf que lo haré
durante 3 semanas y si f-
nalmente logro mejorar ime
daré un premio extral

tu
Se me ocurre
una idea...

Después planificd como hacerlo con
¢ la ayuda de su madre:

Le disend un marcapdginas en el que puso el nom-
bre de las asignafuras que le gusfaban menos y
necesifaba mejorar. Cada semana revisaban jun-
fas si el tiempo dedicado al esfudio de cada asig-
natura era el que Noemi se habla propuesto. Silo

conseguia, obtenia un premio Cuando acabaron los 2 dias se concedid un gran

premio final Les conto a sus amigos/as fodo lo

que habla conseguido gracias a haber puesto en

practica el marcapaginas y fambién su descubri-

miento: Se habla dado cuenta del poder que cada

cual Tiene si decide hacer las cosas autocontro-

lando su conducta sus emociones y Sus Impulsos

C) Se distribuye la clase en grupos de 5 0 6 y se indica al alumnado que cumplimente el apartado
de las preguntas en la “Guia de solucion”. Estas pueden servir de modelo para seguir el método
con los pasos de manera mas sencilla.

D) Explicar que una de las pautas adecuadas a establecer para la resolucién de problemas/con-
flictos podria ser la utilizacién del método siguiente:

En esta unidad didactica vamos a aplicar este método en la mejora de habitos de estudio aunque
puede quedar abierto a otras aplicaciones (habitos de salud, etc.)




Confesfa con tu grupo alas pregunfas-guia para ver como ha resuelfo su conflicto el personaje de la historia:

GUIA DE SOLUCION / NOEMI RESUELVE SU CONFLICTO

PASO 1: DENTIFICAR Y COMPRENDER EL PROBLEMA Consulfa las vifietas Iy 4

J0UAL €S €l ProDIEMA/CONFICTO? ...veeeereeeeiieietetrt ettt sttt e a et b e e e ssesanasenenan
LQUE N PENSAAD?.....eeveveeereereeeneeieseetesesesseseseesteseseseesesesessesesessesesesessesesensesesesessesesensesesenssesesensesesenssesesensnsens
LQUE NQ SENTIAD? ...ttt ettt sttt ettt sttt ettt st sttt st st e bt e b b seneaenens

LOOMO O 1 EACCIONAA? ..t eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeueeaaneeeaseesaneesauesaneeeansasensasansaeaansesassesansesansaessassnsasanseeenneeans

PASO 2: PLANIFICAR LA ACCION ; ESTABLECER ORJETIVOS Y CRITERIOS Consulfa las vifietas 3, 8 y 9

LQUE QUIBIE CONSEGUIN 7 ..eueaeaereerureeseseseseueaettesasssssseseseseseasatasstsessssssesesesenensasstatssssssssesesesesencasasntsssesesssesesenes

PASO 3: PENSAR ALTERNATIVAS Y PREVER LAS CONSECUENCIAS Consulfa las vifietas 2, 5y 6

4Qué dlternativas considera y qué consecuencias piensa de cada una de ellas?

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

PASO 4 ELEGIR LA MEJOR ALTERNATIVA y PONERLA EN PRACTICA Consulta la vifieta 7 y la narracion final

LQUE QITEIMATIVA BlIGE7 veveeereeeeteeetetet ettt ettt et et b e b e et eseebe s e b e s esa s esesseseesesaesessesansesassenesesssensnns

J0OMO PONE EN PYACTICA 10 SOUCIANT .v.eveveerererereetereeteseteeereeeresseresteseesesaesesseseseesensesesesesessssessesansesensesensesssenens

PASO 9: LComo evaltias el resultado final?

3.2 - TU MISMO/A PUEDES PRACTICAR LA SOLUCION

A) Les pediremos que piensen individualmente ahora en una solucién a un conflicto personal que
tengan relacionado con una conducta individual (ejemplo: estoy muchas horas con el mévil, duer-
mo pocas horas, etc.) y lo escriban en el apartado “Define tu conflicto personal” del marcapagi-
nas. Anteriormente habran puesto su nombre en el visor.

B) Una vez que lo han pensado pueden rellenar parcialmente el marcapaginas cumplimentando:
1- el objetivo semanal a conseguir siendo lo mas realistas posibles y

2- las autorrecompensas semanales (pueden ser materiales o no materiales). Ejemplo: pedir a
sus padres volver mas tarde el fin de semana, ver su serie favorita, ir a ver un espectaculo, salir
con los/as amigo/as, comprarse aquello que les gusta, etc.

C) Cada alumno/a recorta su marcapaginas y empieza a rellenar algunos datos:

H



32 - TUMISMA/0 PUEDES PRACTICAR TU SOLUCION

- Cumplimenta una parte del siguienfe marcapdaginas que va a acompanarfe durante las proximas fres semanas.
AHORA, EN CLASE:
- Anota en el marcapdginas el objefivo que te propongas alcanzar en los proximos dias y piensa en el premio que e vas a conceder cuando o consigas.

- Recdrtalo y piensa en ponerlo en un lugar visble 4 accesible que serd siempre el mismo.

DURANTE LA PRIMERA SEMANA Y SIGUENTES: Ver reglas en la parte inferior del marcapdginas fifulado: “La solucion ce...” donde vas a poner Tu nombre y a
definir tu problema o conflicto persondl

-—— N LA SOLUCION DE ... \ -

DEFINE TU PROBLEMA  PERSONAL

I LQué quieres consequir? CSS?LAQSAU!I CSS?LAQSAr‘ﬂ‘\ SKEJ[;LAE? MI l
I OBJETIVO SEMANAL OBJETIVO SEMANAL ORJETIVO SEMANAL

: Autoevaluacion Aufoevaluacion Autoevaluacion :
| LUNES |
| MARTES |

MIERCOLES

| JUEVES |
| VERNES |
| SABADO |
| DOMINGO |
| TOTAL SEMANA |
| QUE PREMIO SEMANAL |

ME DARE SI L0 CONSIGO

CUAL SERA MI PREMIO FINAL:

D) Se dan las | REGLAS PARA UTILIZAR EL MARCAPAGINAS |

instrucciones - Cada dia dbuja en la columna de autoevaluacion el emoficono que represente en qué medda has conseguido el

para las tres |  objetivo: bastante bien, regular, bostante mdl & (= G |

semanas Ssi- - Suma al final de la semana tus emoticonos y valora si has conseguido el objetivo

guientes: I - Si esta bien conseguido el objefivo, puedes ofrecerte ciertas recompensas .éno crees? I
I - §i no estd bien alcanzado el objetivo durante la semana, preguntarse I

» La dificultad: Zcudl es el motivo que no permite hacerlo bien?

I * Soluciones: écomo se puede mejorar? I
* Darse un fiempo:Cudndo se puede volver a intentar?

I Para la semana siguiente, puedes adaptar un poco el objefivo y proponerte algo mds fdcll
También puedes esforzarte un poco mds, 46émo imaginas que podrias hacerlo? En cualquier caso no te desanimes,
| sequro que la semana proxima es disfinta. .. y fu la puedes mejorar eligiendo las estrategias, ideas o frucos mds I
adecuados que te ayuden a lograr fus objefivos :
I - Seguir hasta complefar las fres semanas I
I_—Compor‘re Tus logros y dificulfades con la familia, amigos, efc _I



PARA PROFUNDIZAR:

AUTORREGISTRO SEMANAL
Seguimiento semanal de la asignatura o conducta elegida.

La autoobservacidn es efectiva en tanto que inicia una accion de parte del interesado/a. La obser-
vacion rigurosa de la propia conducta ayuda a incrementar el control que se tiene sobre ésta.

La autoobservacion proporciona una retroalimentacion que le permite comparar con el criterio que
el/la alumno/a considere adecuado; este acto puede llegar a ser gratificante o punitivo (premio o
castigo).Por ejemplo, para la persona que registra las horas que estudia, cada hora que sume le
proporciona una satisfaccion. En este caso se suma la propuesta de autorrefuerzo concediéndose
premios (materiales o0 no) semanalmente y al finalizar.

Se puede indicar al alumnado que ademas de cumplimentar el autorregistro, también anote la
conducta a cambiar en la agenda escolar para tenerla presente. El/la docente también puede ano-
tar en su propia agenda recordatorios semanales y frases que animen a seguir el dia que consi-
dere adecuado durante las tres semanas siguientes.

Es importante transmitir al grupo que la clave es seguir intentandolo aunque a veces no se con-
siga el objetivo inicial. Orientar, si es el caso, a una adaptacion, ajustando el objetivo la primera
semana para facilitar su consecucion durante las siguientes.

El premio final por haberlo conseguido puede requerir en algunos casos que el alumnado negocie
con los padres.

Algunos mensajes mofivanfes:

Para iniciar el cambio:
- El universo es cambio; nuestra vida es lo que nuestros pensamientos hacen de ella (Marco Aurelio)
- Si cambias el modo en que miras las cosas, las cosas que miras cambiardn. (Wayne Dyer)
- Auer era listo, por lo que queria cambiar el mundo. Hoy soy sabio y quiero cambiarme a mi mismo. (Rumi)
- Existir es cambiar, cambiar es madurar, madurar es crearse a si mismo sin cesar. (Henri Bergson)
- 3i no cambiamos, no crecemos. Si no crecemos, realmente no estamos viviendo. (Gail Sheehy)
- Actua de la forma en que te qustaria ser y pronfo serds de la forma en que te qustaria actuar. (Bob Dylan)

Para seguir intentandolo:
"Bl pesimista se queja del viento, el optimista espera que cambie, el realista ajusta las velas” (Willian Arthur Ward)
“Nos deleifamos con la belleza de la mariposa, pero raramente admitimos los cambios por los que ha pasado para conseguir esa
beleza” (Maya Angelou)

BIBLIOGRAFIA:

- Ricardo Arguis Rey and col. (2012) Programa “Aulas Felices”. Psicologia Positiva aplicada a la Educacion. col.
Editado por Centro de Profesores y Recursos. Zaragoza.

- Carl Thoresen y Michael Mahoney (1981). Autocontrol de la conducta. Ed. Fondo de Cultura Econémica. México

- Fried Shnitman,D y Shnitman, J.(2000). Resolucion de Conflictos. Ed. Granica. Barcelona

- Fried Shnitman,D y Shnitman, J. (2000). Nuevos paradigmas en la resolucion de conflictos. Ed. Granica. Barcelona.
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http://psicopedia.org/1041/manual-de-autocontrol-para-ninos-y-adolescentes-pdf/
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TRAZO EN FAMILIA

ACTIVIDAD Ne 3: EL CONFLICTO Y LA SOLUCION DE NOEMI




* PONIENPO EN FORMA LA SALUDe

/Acetividad n°® 4/
CONTENIDOS:

En esta actividad se pretende estimular habitos de autocuidado, tanto para el mantenimiento de la
salud, como para reducir la enfermedad, cuando presenta sus sintomas.

OBJETIVOS:

1 Desarrollar una actitud favorable al mantenimiento de la salud.

2 Entender que los medicamentos pueden ser sustancias beneficiosas o perjudiciales en funcién
del uso que se haga de los mismos.

3 Valorar el autocuidado y los remedios naturales.

TIEMPO APROXIMADO:

* 102 sesiones

MATERIALES:

. Cuaderno del alumnado.

CLAVES PARA EL PROFESORADO:

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la SALUD como “el completo estado de bienes-
tar fisico, mental y social y no sélo la ausencia de enfermedad”. Alcanzar ese bienestar esta relacio-
nado con las acciones que llevemos a cabo diariamente para mantenerlo.

En la etapa infantil es muy importante que cada cual incorpore esas conductas positivas y respon-
sables para con una/o misma/o de forma que lleguen a convertirse en habituales.

Algunas de esas pautas estan relacionadas con la alimentacién, la higiene, el suefio, la actividad
fisica o el manejo de las tensiones que, habitualmente desarrollamos para crear bienestar. En otras
ocasiones, hemos de emplear esos habitos con mas cuidado para evitar el malestar que surge ante
sintomas de enfermedad y se han de desarrollar acciones especificas de autocuidado para recupe-
rar la salud. La alimentacion se ajusta a las necesidades de la situacién, la higiene reclama ciertas
exigencias, la actividad fisica se puede orientar a alguna zona en concreto y el descanso puede
prescribirse como obligatorio. Vamos a conocer y ampliar el repertorio de acciones para el cuidado
de la salud, tratando de dejar la medicacidn soOlo para los momentos en los que esta especialmente
indicada.
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p PESARROLLO PE LA ACTIVIPAD «

4.1 - SALUDOMETRO

- Comienza explorando las ideas previas que el alumnado tiene sobre la SALUD. Es un tema muy
conocido y trabajado en estas edades.
Las preguntas de su cuaderno tratan de orientarles para que identifiquen su estado actual de SALUD.

- . Qué crees que es estar sano?
+ ¢, Coémo te sientes cuando tienes buena SALUD?
+ . Como definirias la SALUD?

- Después ayudales a formar una definicion del concepto en general de SALUD. Seguro que apa-
recen explicaciones bien sencillas. Estas preguntas pueden ser de ayuda:

- . Qué te sugiere la palabra SALUD?, ;tu que entiendes por ella?

¢ Qué cualidades estan presentes cuando una persona esta sana?

¢ Qué es lo contrario de estar sana/o?, ;como lo imaginas?

-¢.De qué forma se pueden agrupar estas ideas formando una explicacion de lo saludable
dejando fuera la enfermedad?

- Para hacer mas divertida la reflexién se pueden poner algunos de estos cortos:

[>7] LARVA STOMACH

Malestar fisico, estomacal por comer setas
https://youtu.be/3upJXVFIKLc (1'59”)

=1 LarvaA snor

Estar enfri lestar fisi
https://youtu.be/uxUr5cT8Iql (2) star enfriado, malestar fisico

m LARVA EL BESO Bienestar y malestar psiquico, emocional
https://youtu.be/wLGR9ilZ50M (3'24”)) por estar enamorado/a

Se puede cerrar esta parte introductoria eligiendo una definicion de SALUD para la clase. Si es
necesario, se puede completar con algin elemento que le falte tomandolo prestado de la OMS, de
su definicidén de salud:

Salud es el completo estado de bienestar fisico, psiquico y social (194 8)

- A continuacion se introduce el contintio de Salud-Enfermedad para valorar el punto en el que cada
alumna/o se encuentra hoy. Esta seria la parte del “Saludometro”, donde se trata de medir el grado
de salud individual.



4 | SALUDOMETRO

- LQué crees que es esfar sano/a?
- J0omo Te sienfes cuando Tienes buena SALUD?
- JComo definirias la SALUD?

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

LARVA EL BESO (2°'40”) https.//youtube/vhZ 8Usiu20

Cuando tenemos un buen estado de salud podemos pensar que es algo fijo, que ya no va a cambiar en el tiempo y no es
asi. La salud estd confinuamente cambiando al igual que lo hace nuestra vida Podriamos decir que salud y enfermedad se
sittian en los dos exfremos opuestos de una misma linea

Enfermedad Salud

Punto O / Neutro

¢En qué posicion de este confinuo te
encuentras hoy?

Podemos continuar esta medicion del “Saludometro” valorando en qué medida estan presentes
ciertos habitos de salud basicos entre el alumnado de estas edades. En su cuaderno del alumnado
se incluyen imagenes que reflejan un estado de salud malo, regular, bueno, muy bueno y excelente
dentro de un dibujo con forma de termometro. Este termémetro que mide la salud, es lo que llama-
mos saludébmetro y representa en verde la buena salud y en rojo la mala salud.

El alumnado tiene en su cuaderno diferentes saludometros a colorear en funcion del cumplimiento
o no de ciertos habitos de salud.

Para ponerlo en comun y hacerlo dinamico se plantea el siguiente juego:

Lee una a una las siguientes practicas como si fueran preguntas. Para que el alumnado responda,
pide que usen su expresion corporal. Pueden incorporarse mostrando su lado mas saludable si
estan muy presentes en su dia a dia esas practicas. Pideles que se queden sentados, incluso re-
plegados si estan poco presentes estas cualidades en su cotidianidad.



Cepillo mis dientes varias veces al dia
Duermo entre 10 y 12 horas diarias
Realizo alguna actividad fisica a diario
Como fruta, verdura y hortalizas a diario

Me siento lleno/a de energia

Me divierto con amigas/os

- Pregunta, para concluir este apartado de qué habito de salud se sienten mas orgullosos/as y por
qué razon, como hicieron para desarrollarlo, qué les ha ayudado a conseguirlo, como animarian a
companeras/os a conseguirlo, etc.

+ 2 SALUDOMETRO: MIDE TUS PRACTICAS DE SALUD

En general dirfas que tu salud es:

Si-has respondido del lodo de la salud, vamos ahora a explorar cémo haces para mantenerla.. S por el
contrario has contesfado del lado de la enfermedad porque hoy tu salud no estd al dia, valoraremos qué
podemos hacer para mejorarla. Esfo vamos a medirlo con el SALUDOMETRO

Saluddometro:

Colorea del color que corresponda el estado de cada una de fus précticas de salud

Saludable; muy buena, excelente (en verde) - - - -
Zona intermedia buena (en naranja) -+« -- - ..
Mo saludable: mala, regular (en rojo) -« ... ..

iy

Cepllo mis Duermo entre Realzo alguna Como fruta, ver-  Me dvierfo con Me sienfo
dentes varias 0y ocfividad fiscaa | dura y horfaizas amigas/os. leno/a de
veces dl dia. 12 horas darias. dario. a dario. energa.



4.3 UN BOTIQUIN COMPLETO

Abordada la parte de SALUD del continuo SALUD- Enfermedad, continGa la actividad proponiendo
enfermedades comunes y conocidas para el alumnado con los remedios caseros que pondrian en
marcha para recuperar la salud.

- Plantea un juego, pide que salga una persona voluntaria a adivinar una enfermedad.

- Puedes elegir una de las enfermedades comunes que tienes en el cuadro a continuacion. Escribe
su nombre en un papel y se lo ensefias al resto de la clase. Toda la clase ha visto el nombre de la
enfermedad menos quien tiene que adivinarla. Ahora toda la clase comienza a expresar los sinto-
mas de esa enfermedad mediante mimica, en silencio hasta que la persona voluntaria adivina la
enfermedad de que se trata.

- Identificada la enfermedad se plantea al grupo cdmo hacer para recuperarse. Una opcion puede
ser tomar medicamentos, en cualquier caso bajo prescripcion médica. En esta ocasion dirige la
reflexion hacia los remedios caseros que pueden aplicar directamente para recuperar la salud. Ex-
trae los elementos que componen esos remedios y elabora con el grupo un botiquin completo de
alternativas para recuperar la salud.

- Estas son algunas enfermedades comunes con posibles remedios caseros...

ENFEPMEDADES gy SINTOMAS POCIBLES PEMEDIOS CASEROS
-Beber mucha agua para evitar la deshidratacion por ir
- Diarreq -Deposiciones frecuentes. muchas veces al bafo.
-Consistencia de las deposicio- | -Beber agua de la coccién de arroz.
nes liquida o :
-Beber el zumo de 1 limén con agua, aztcar y un poco
de bicarbonato (es astringente).
Dolor d : : -Beber manzanilla, tiene propiedades antiinflamatorias
-Dolor de estomago - tripa y antioxidantes, puede eliminar las nduseas y los vo-
-Nauseas mitos.
Gastroenteritis Ardor, molestia de estomago | -/0mar manzana: mejor pelada, cocida en compota o
: asada. Tomar membrillo. La manzana y el memburillo,
-Gases son dos de los alimentos que mas pectina contienen,
una fibra soluble con efecto astringente.
-Hacer vapores de eucaplipto: tiene efectos descon-
gestivos, antisépticos y mucoliticos. Muy util para lim-
piar las vias nasales ayudando a respirar mejor.
-La miel multiplica el efecto beneficioso de las infusio-
“Tos nes que pueden aliviar la tos. Una infusion bien calien-
te de sauco, tomillo o jengibre es de gran ayuda para
-Dolor de garganta combatir resfriados de origen virico y bacteriano.
RPesfriodo i i
d -Mucosidad, congestion nasal _r; jimsn es otro afiadido basico a las tisanas que se
- Fiebre emplean contra los resfriados y las gripes. Exprime un
limon, calienta el zumo un minuto y anade dos cuchara-
ditas a la tisana. Es antivirico y anticongestivo.
-Dormir con una cebolla abierta: posee una sustancia
que al respirarla ayuda a relajar los bronquios y a dismi-
nuir la constriccion de las vias respiratorias.
-Dolor de muela o diente.
_ : i . -Enjuagues de agua con sal: la sal posee propiedades
- Caries -Agujero visible en un diente. | antipacterianas, antisépticas y antiinflamatorias que
-Color de diente mas oscuro . @yudan a aliviar el dolor, reducir la inflamacion y elimi-
y amarillo nar la infeccion de la boca.
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- Asmd

- Alergia

- Pediculosis
- PIOJOS

ENFEPMEDADES y SINTOMAS

-Picor en la cabeza

- Derrnatitis - Sequedad, picor en la piel

-Tos seca recurrente, sibilan-
cia (pitidos al respirar)

- Sensacion de opresion en
el pecho, ahogo y dificultad
para respirar

Reaccion alterada que tienen
algunas personas cuando se
exponen a algunas subs-
tancias del medio ambiente
(polen, polvo, pelo de gato)
o cuando ingieren ciertos ali-
mentos o medicamentos

POSIPLES PEMEDIOS CASERCS

- Vinagre blanco o de manzana para eliminar piojos y
liendres: Es muy efectivo, barato y sencillo de utilizar.
Especialmente resulta muy util para quitar liendres. Es
necesario impregnar bien toda la cabeza (haciendo es-
pecial hincapié en el cuero cabelludo y zonas como la
coronilla, la nuca y detras de las orejas) con vinagre, ta-
par con un gorro de ducha o usar papel film transparente
de la cocina para envolver la cabeza con él y esperar
tres horas. Una vez transcurrido este tiempo lavamos el
cabello como normalmente, después, mientras el pelo
esté mojado, pasamos un peine para piojos por el cabe-
llo para terminar de eliminar los restos.

- Aloe Vera: tiene propiedades antisépticas, bacteri-
cidas, antiinflamatorias, hidratantes y regeneradoras.
Basta con partir un trozo de una hoja fresca por la mitad
y se aplica sobre la piel el gel de aloe que desprende.
Los componentes el aloe ayudan a cuidar la piel y ali-
vian el picor.

- Aceite de rosa mosqueta: es uno de los mejores acei-
tes para cuidar la piel, la protege y nutre.

- Aceite de oliva virgen: importante hidratante y repa-
rador de tejidos dafiados de la piel, por ejemplo como
efecto de la sequedad, heridas, marcas o cicatrices.

- Cebolla: los compuestos de la cebolla, especialmente
la roja, tiene propiedades antiasmaticas y antiinflamato-
rias. Puedes comerla cruda o cocida.

- Curcuma: raiz natural que proporciona alivio rapido
para los sintomas del asma. No solo elimina la obstruc-
cién de las vias respiratorias. También previene la flema
y la congestion. Se puede beber con leche caliente, con
miel o en té.

- Jengibre: tratamiento natural prodigioso para muchas
enfermedades y molestias. El té de jengibre tiene pro-
piedades broncodilatadoras y ayuda a reducir la infla-
macion de las vias respiratorias.

- La ortiga ayuda a frenar y evacuar la produccion de
mucosidad y los ataques de tos producidos principal-
mente por la alergia al polen. La ortiga se puede tomar
en infusion, una al dia seria la dosis mas adecuada para
aliviar y controlar los sintomas de esta alergia.

- Irrigar la nariz con una solucién salina ayuda a suavizar
la mucosa y a limpiar el polen o el polvo causante de la
reaccion alérgica, por lo que es un alivio de los estornu-
dos y el flujo nasal. Para preparar una solucion nasal
casera, se tiene que mezclar media cucharadita de sal
y media cucharadita de bicarbonato de sodio en media
taza de agua tibia.

- Los probioticos ayudan a disminuir la reaccion alérgica
y a aliviar los sintomas. El yogur, el kefir, el chocolate
negro o el miso son alimentos con grandes cantidades
de probidticos.



43 Un BOTIQUIN COMPLETO

Prepara fu propio botiquin con remedios caseros. Primero vamos a jugar en clase para adivinar algunas de las enfermedades mds comunes  represen-
faremos con mimica, sus sinfomas mds lamafivos. Luego compar tiremos los remedios caseros que conocemos que pueden ayudar a combatirlas Piensa
en los componentes que necesitas para prepararlos y que serfa bueno incluir en tu botiquin

4

3.0.8, no puede falfar...

PARA PROFUNDIZAR:

- Invita a que alumnas y alumnos imaginen que van a hacer un viaje en el que van a cambiar de
continente. Prop6n que exploren cuales podrian ser los remedios caseros que podrian utilizar si
vivieran en la Antartida, América del Norte, América del Sur, Africa, Asia, Oceania o cualquier pais
de Europa, para las enfermedades que se han revisado en clase. Pueden preguntar a conocidas/
0s que tienen su origen en alguno de esos continentes, que han viajado hasta alli...

- Una variante de esta actividad consiste en invitar a personas con origen en otros paises o que
hayan viajado, a asistir a clase. De primera mano pueden compartir las estrategias o recetas mas
caseras que curan o alivian las enfermedades mas comunes o especificas de esos lugares.

- Hacer un listado con las enfermedades mas importantes que han tenido los nifios y nifias de clase.
Ver cuales son las mas frecuentes y las estrategias que han seguido para curarse. Se puede reco-
ger la informacién de forma andnima para evitar que alguien pueda sentirse incobmoda/o. Comentar
qué personas les cuidaron y visitaron.

- Investigar en internet qué es la OMS y qué campanas trabaja a lo largo del afo. Averiguar qué dia
del afo se celebra el dia de la salud y con qué lema va a celebrar la OMS el préximo.

- Visitar a un/a pediatra o personal sanitario del centro de salud del barrio para hacerle una entre-
vista. Preparar preguntas sobre su trabajo, como atender las enfermedades mas comunes, como
cuidar la salud, el uso de medicamentos, etc. para ese encuentro.

- Pedir al alumnado que traigan un prospecto de casa. Leerlo y explicar el significado de los distin-
tos apartados que contiene.

- Hacer un “escaner corporal” o repaso desde los pies hacia la cabeza atendiendo a las sensa-
ciones corporales. Apreciar si son sensaciones agradables, desagradables o neutras. Constatar
donde hay un sintoma de malestar o dolor. Notar las zonas del cuerpo en las que uno se encuentra
mas a gusto.

4 , N
1 WEB DE INTERES
: https://mejorconsalud.com/remedios-naturales/
: http://www.labioguia.com/notas/remedios-caseros-que-la-ciencia-comprobo-que-funcionan
'\ https://www.ecoagricultor.com/remedios-caseros-ecologicos/ )
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TRAZO EN FAMILIA

LA SALUD NO LO ES TODO, PERO SIN ELLA,

TODO L0 DEMAS ES NADA
ACTIVDAD ne° 4: PONIENDO EN FORMA TU SALUD

La salud, el bienestar fisico, psiquico y social es algo que se puede poner en forma. Un buen punto
de partida es valorar como se estan practicando ciertos habitos saludables relacionados con ali-
mentacion, higiene, descanso, relaciones sociales, etc. Un especial cuidado de estos habitos no
s6lo mantendran una buena salud sino que son la base para prevenir el mal estar y la enfermedad.

AuUn asi en ocasiones pueden aparecer y por eso es bueno conocer las enfermedades mas comu-
nes en la infancia y los sintomas que presentan para, después, analizar y proponer qué pautas son
las mas adecuadas para recuperar la salud. Los/as padres/madres sois quienes mejor conocéis a
los miembros de la familia, estando muy cerca y por eso sois los/as primeros/as en apreciar sinto-
mas de un mal estar que indica que algo no va bien.

Una de las mejores acciones curativas que realizan padres y madres es llevar a su hijo/a ante un/a
pediatra para valorar la situacion y evaluar si hace falta un medicamento, cuél es el adecuado y en
qué cantidades. Las medicinas han de ajustarse a la edad y al peso de la persona que los va a to-
mar ya que un nifio o nifna no responde a las medicinas igual que una persona adulta. Los padres y
madres no pueden “jugar a médicos” con sus descendientes, si no estan facultados para ello. Solo
su pediatra tiene la autoridad para indicar la pauta médica y los cuidados apropiados ante
cada situaciéon de enfermedad infantil.

PROPUESTA:

Una persona adulta de casa muestra el botiquin del domicilio. Explica qué contiene y para qué sirve cada uno de los elementos
que lo infegran.

Se puede aprovechar para revisar las fechas de caducidad y comprobar si se acumulan medicamentos caducados. Puede
ser un buen momenfo para ensefiar qué es el punfo SIGRE Estard en la farmacia mds cercana y al depositar en €l las
medicinas caducadas, se garantiza un lugar comodo para la recogida de envases y residuos, asi como la cusfodia sequra de
los mismos hasta que reciben su frafamiento medioambiental.



* A CIEGAS NO TE CUENTO -

/Actividad n® 5/




» PESARROLLO DE LA ACTIVIPAD <

5.1 - DENTRO Y FUERA

LQUE HACES O QUE HARIAS?

¢Por qué tienen informacion de los chicos y chicas?. ¢{De dénde la han obtenido?. ; Como
reaccionan cuando se ven descubiertos?. ; COmo se sienten?.

(8’34”)




5.1- DENTRO ¥ FUERA

4Le confarias lo que haces, tus gustos, fus secrefos y le dejarias ver tus fofos a alguien que no ves o que no conoces?.

Confesta alas siguientes preguntas de aquellas cosas que haces en la calle y de las que haces en infernet.

N no | Sl no

4Te comportas de la misma forma enla red y fuerade lared?____ {Por quée?

m Vamos a ver un video y hablaremos de lo que les pasa a sus personajes. (Camparia Unicef Redes, 3” 167)

Por qué tienen informacion de los chicos y chicas?. ¢De donde la han obtenido?. 4Como reaccionan cuando se ven descu
bierfos/as?. 4Como se sienfen?

5.2.- ; QUE SON Y QUE REDES SOCIALES CONOZCO?

52- JQUE SON Y QUE REDES SOCIALES CONOZC0?

Ahora que ya sabemos que el resto fiene informacion de nosofros/as a fravés de lo que confamos y colgamos en infernet, enfre foda la clase vamos a
definir qué es una red social

(Uw RED SOCIAL ee: ) Rodea con un circulo aquellas redes sociales que conoces:
ugﬂn@ﬂzoeg alpw
O Ol niay 200

. . | '
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Por grupos, Trabajaremos las redes sociales que conocemos y complefaremos el siguiente cuadro:

Red social Principal caracteristica

Afio de creacion
' '
: :
' '
! '
) .
! .

Numero de usuarios/as Edad minima

4Qué es lo que mas te ha lamado la afencion de esta busqueda?

4Se cumple la edad minima para ufilizarlas? -------------- o
¢Tienes alguna red social? === Para QUE 10 UTIIZAS? —---m-mmmemmmmm e
JCumples la norma de la edad minima? ---------------- LPO QUE? —--mmmmmmm e






ACGTIVDAD 5: A CIEGAS NO TE CUENTO




® Cuestionario final para el profesorado ®

GRUPO: N° ALUMNOS/ AS: CURSO 2018-2019

Fecha inicio programa: ..o Fecha finalizacion programa: ..o :

Es de gran interés para la mejora del programa de prevencion conocer sus opiniones. Le pedimos que conteste al si-
guiente cuestionario con puntuaciones de 1 (mas negativa) a 5 (mas positiva).

1. Marque las actividades realizadas y el numero de sesiones . 0
Actividad N sesiones

¢Quién te ve?

Hablemos del alcohol

El conflicto y la solucion de Noemi

Poniendo en forma la salud

A ciegas no te cuento

UUUUU
UUUUU

2. ¢Ha realizado alguna de las actividades del apartado “Para profundizar”?

- La mirilla online Q
- El alcohol en ellas y ellos Q
- Autorregistro semanal D
- Remedios mundiales D

- ;,Qué haces enlacalley en Q
la red?

3. Valore los apartados de las unidades didacticas 2 3 u 5
- Claves para el profesorado (1)

- Desarrollo de la actividad (2

- Para seguir profundizando 3)

- Comparte con tu familia (4

- Material para el alumno ()

09



0

4.- ; Cree que sus alumnos/as han conseguido los siguientes objetivos propuestos en el Pro-
grama? (1= Nada; 2= Ligeramente; 3= Bastante; 4= Notablemente; 5= Mucho)

- Interiorizar la importancia de la privacidad online y la necesidad
de proteger nuestros datos personales (1)

- Entender algunos de los efectos que produce el alcohol (2)

-Solucionar situaciones de conflicto personal poniendo en practica
el autocontrol (3)

- Desarrollar una actitud favorable al mantenimiento de la salud (4)
- Conocer qué es una red social y sus ventajas y riesgos (5)

5.- ¢La necesidad de los medios audiovisuales propuestos u otros utilizados han supuesto
algun obstaculo o trabajo extra para la aplicacion del programa?

() Noe
() sio cCual?

6.- ¢ Con qué periodicidad aproximada ha realizado el programa?

D Diaria (1) D Semanal 2 D Mensual () D Otra @)

7.- En conjunto, ;como valora su experiencia con las actividades realizadas?

Nada satisfactoria (1) Poco Satisfactoria (2) Satisfactoria (3) Bastante satisfactoria (4) Muy satisfactoria (5)

() () O () ()

8.- En los préximos anos, ¢ volvera a aplicar el programa?

Probablemente si, con la misma dedicacidon(numero de actividades). (1)
Probablemente si, pero con mas dedicacién (numero de actividades) (2)
Probablemente si, pero con menos dedicacién (numero de actividades) (3)

Probablemente no lo aplicaré. 4)

UUUUU

No lo sé. s



9.- En general, el alumnado ¢{ha mostrado interés por las actividades?

D Mucho 1) D Bastante (2)
D Escaso (3) O Nada 4)

10.- ¢ Ha integrado las actividades realizadas en su Programacién de Aula?

O e O we

11.- ;Considera que la realizacion de actividades del programa ha influido en el clima del
aula?

D Si, notablemente (1) D Si, ligeramente (2) D No especialmente ()

12.- { CoOmo le ha resultado la aplicacion en el aula de las actividades del programa?

O Muy sencilla (1) O Sencilla (2
D Algo complicada (3) D Especialmente complicada (4)

13.- Valore, por favor, las siguientes cuestiones sobre el programa, siendo 1 la puntuacién
minima y 5 la maxima (1= Nada; 2= Ligeramente; 3= Bastante; 4= Notablemente; 5= Mucho)

| 2 3 4 5
13.1 Presentacion y claridad de los materiales audiovisuales
13.2 Formato
13.3 Metodologia
13.4 Duracién
13.5 Participacion del alumnado
13.6 Adaptacion a nivel evolutivo del alumnado
13.7 Nivel de satisfaccion percibido en el alumnado
13.8 Trabajo de la prevencion de adicciones en el aula
13.9 Grado de utilidad para la consecucion de los objetivos propuestos
13.10 Apoyo recibido de la técnica de prevencidn

14. Senale, por favor, cual ha sido la actividad que le ha parecido mas util:

15. Senale, por favor, cual ha sido la actividad que mas le ha gustado, en general:

ol



16. ¢ En qué medida han colaborado las familias en la puesta en marcha y desarrollo del pro-
grama?

Q Mucho (1) Q Regular (2 Q Poco (3)

17. ¢ En qué actividades?

1. ¢ Quién te ve? Q
2. Hablemos del alcohol Q

3. El conflicto y la solucién de Noemi O

4. Poniendo en forma la salud D

5. . Aciegas no te cuento D

18. Observaciones:

a )

Esta ficha puede ser remitida al Equipo Municipal de Prevencion de las Adicciones
Avda. Pablo Ruiz Picasso, 59 (local) 50018 Zaragoza
T:976 7249 16 / Fax: 976 72 49 17
prevencionadicciones @zaragoza.es

O puede ser contestada a través de la web

www.zaragoza.es/cmapa

muchas gracias por su colaboracion




CENTRO:
CURSO Y GRUPO

ccA( Jewco () )

FECHA DE CONTESTACION DEL CUESTIONARIO:

Las actividades me han parecido inferesantes ()

Las acfividades me han parecido diver fidas (2

Me ha gustado la forma de trabajar las acfividades en clase (3)
Me ha gustado la participacion de mis companeros/as ()

Me ha gustado el trabajo en grupo )

Me han gustado los audiovisuales ()

Me ha gustado aprender cosas nuevas (7)

Me ha gustado compartir las actividades con mi familia (8

Actividad | Saber la importancia de la privacidad on-tic y de profeger nuestros datos personales () - - -
Actividad 2. Entender algunos de los efectos que produce el alcohol (2

Actividad 3 Resolver conflictos practicando el autocontrol (3)

Actividad 4 Valorar los habitos de salud

Actividad 5. Gonocer las ventajas y los riesgos de las redes sociales )




- Creativo O - Entretenido O - Uil O - Aburrido O -Adecuado O

- Educativo O - Pesado O - Necesario O - ProvechosoO - Inuil O
- Informativo O - Largo O - Inferesante O - Repetitivo O - ﬂovedosoO

Muchas gracias por Tu colaboracion Entrega el cuestionario a fu profesor/a




] FACEBOOK

Esfe sitio web fe permife compartir fextos, fotos y vi-
deos con fus amistades

Es la mds ufilzada y por fanfo con mds usuarios/as del
mundo.

La red social Facebook, que fue creada en 2004 por
Mark Zuckerberg junto con sus compafieros/as de clase
de la Universidad de Harvard

Cuenta con mas de 2000 milones de usuarios/as en acti-
vo. Su publico objetivo se sittia en la franja 20-35 afios y
la edad minima de acceso es de 14 afos.

Si Facebook fuera un pais serfa el fercero mas poblado
después de China e India

{9 TWITER

Su finalidad es enviar mensajes a amigos/as o seguido-
res/as de forma breve e insfantanea Permife a quienes
la utlizan enviar y leer textos de una longitud maxima de
| 280 caracteres (antes solo permitia 140) denominados

“Tweets”

Fue fundado por Jack Dorsey en 2006 El nombre de esta
| red socidl se refiere al piar de un pdjaro Posee mds de
| 300 milones de usuarios/as.

Fl castellano es la segunda lengua mas usada en Twitfer
L se publica un lbro con fodos los tweets, tendria 10
| milones de pdginas.

YOUTURE

Es un sitio web en el que se comparten videos de cas
cualquier fema (musica, series, peliculas, tuforiales, efc)
Fue creada por tfres antiguos empleados de PayPal e
2005,

Cuenta con mas de 1900 millones de usuarios/as -

El nimero de videos vistos en YouTube cada dia es

2 bilones.

La edad minima de acceso es de 14 afos

|
NSTAGRAM |

Se utiiza para comparfir fofos y videos y ha incorporado |
una nueva funcion idéntica a Snapchat (Instagram Sto- |
ries), que permite publicar fofos y videos que desapare-
cen en 24 horas I
Esta red social fue comprada por Facebook en 2012 |
Cuenta con mds de 1000 milones de personas activas al |
mes en fodo €l mundo
La edad minima de acceso es de 14 afos |
I
I






Y WHATSAPP

I
| Elsignificado del nombre de esfa red socidl, se asemeja a
| JQué tal?. 4Qué hay? ¢Qué pasa? . L6omo te va?

Permite el infercambio de mensajes escrifos, iconos, fo-
| fografias, videos y mensajes de voz a fravés de infernef
| de manera individual o en grupo

Su creador se lama JAN KOUM En el afio 2009, fue
I rechazado para trabajar en Facebook y cinco afios mas
| farde Facebook comprd su aplicacion por 1900 milones
| de dolares

Cuenta con 1300 millones de usuarios/as. La edad minima
I de acceso es de 14 afios.

TKTOK

I
I - | |
Es una aplicacion que permite crear videos corfos, entre
I3 y 00 segundos. Se cred en China en 2016
| [Tok rastrea y analiza los infereses y preferencias de
| usuarios/as para mostrar confenido personalizado

Su nombre original es Douyin y significa “sonido vibrante”
| Esta disponible en 75 idiomas y fiene més de 500 milones
| de usuarios/as

Se pueden grabar videos corfos, con musica de fondo,
| acelerando o ralentizando la imagen.
| Edod minima de acceso 4 afios
I

: £ SNAPCHAT

& SPOTFY

Es un servicio de musica digifal que fe da acceso a millones
de canciones. Permite escuchar gratuitamente musica ya
que la empresa ha firmado acuerdos con las principales
discograficas

Permife crear listas de reproduccion al gusto y sequir las
istas de reproduccion que crean otras personas

Nacida en 2008 cuenta con mds de 200 milones de
usuarios/as. La edad minima de acceso es de |4 arios

Aplicacion de preguntas y respuestas. Lo llaman el Insta-
gram de las preguntas y respuestas anonimas. Las res-
puestas se publican como si fueran hisforias que cualquie-
ra puede ver y puede afadir sus propios comenfarios o
respuestas

Creada en 2018 y en un afio superd el milon de descargas.
Recibir mds o menos preguntas, depende de la POPUL ARI-
DAD de cada persona

La edad minima de acceso es de 14 anos.

Funciona como una aplicacion de mensajeria instantdnea permifiendo,
enviar fofos o videos a los contactos de forma indvidual o grupa - Da |
| la-opeion de seleccionar el fiempo que la persona recepiora podrd ver |
el mensaje anfes de que se destruya (de 1a 10 segundos) o colgarlo en
| su historia, lo cual supone que podrdn visudlizarlo Todos sus confactos |
| durante las siguienfes 24 horas. La tnica forma de que ofra persona |
| quarde una fofo, es haciéndole una captura de pantalla, que Snapchaf
nofifica al usuario/a
| Fue creada por los estudiontes Evan Spiegel, Bobby Murphy y Reggie |
| Brown de la Universidad de Stanford en 2010 |
Cuenta ya con mds de 250 millones de usuarias/os.
| Es una de los plataformas mds utiizada por las empresas para lanzar |
| sus camparias o hacer inferactuar a quienes son consumidores/as con

| lo marca. La edad minima de acceso es de 14 afios

of
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