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Las nifias y los nifios tienen derecho a vivir seguros y sin miedo; a que sus padres, sus maestros y
las autoridades los protejan. En esta guia que el Programa Escuela Segura ha preparado para ti,
encontrards actividades para reconocer los riesgos que hay en tu entorno, aprender a cuidarte
y saber a quién pedir ayuda cuando la necesitas. También realizards actividades para fortalecer
todos aquellos aspectos que te protegen de estos riesgos, como tu autoestima y la confianza que
tienes en ti mismo, la capacidad de dialogar sobre tus problemas y resolverlos con la ayuda de
las personas que te quieren o que se preocupan por ti. Aprenderas a tomar decisiones para una
vida saludable y a denunciar cuando sufras algun tipo de abuso. Para lograr todo esto, esta guia
incluye informacidén bdsica y actividades para que ejercites tus competencias.

La guia tiene las siguientes secciones en donde encontraras:

SUERTEED  Datos, informacidn y sugerencias que te ayudardn a cuidarte.

Te alerta de riesgos en tu entorno y te brinda pistas para evitarlos.

‘i ..jli Se incluye informacidn sobre algunos riesgos que enfrentan los nifios y sobre leyes e instituciones
Sl SSMOEd  que protegen a la infancia.

En esta seccidn se incluyen casos de nifias y nifios como tu que enfrentan una situacién en la
que deben decidir qué hacer o cdmo solucionar un problema. Te proponemos que reflexiones

En algunos casos te sugerimos que realices las actividades con tu familia o con tu maestra (0), las puedes
identificar por los siguientes iconos:
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Los ejercicios que te proponemos ademas de ayudarte a que aprendas a cuidar de ti mismo, te sirven para
reforzar lo que aprendes en las asignaturas de: espafiol, geografia, ciencias naturales y formacidn civica y
ética. Puedes reconocerlas con el icono:

ey Et/t.s

%

formag,

Trabajolcanotras asignaturas

Al final de la guia se incluye un directorio de instituciones a las que puedes acudir en caso de que necesites
cuidados, apoyo o informacién. Ademas de una Cartilla para la proteccién personal, con recomendaciones
para que cuides de ti mismo y evites riesgos. Te sugerimos que comiences por la primera ficha y sigas el orden
propuesto, aunque también puedes empezar por el tema que te interese mds. Pon en practica las recomenda-
ciones que se incluyen en esta guia, verds como mejoran tus habilidades para valorarte y cuidar de ti mismo.
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Porque yo valgo 1 e A

1. Lee el siguiente texto. A
Dora es la menor de tres hermanos y es feliz. Su mamd, su papd y sus !
hermanos la quieren mucho.

Cuando sus papds regresan de trabajar, platican con sus tres
hijos. Hablan de como estuvo el dia y de lo que hicieron en la
escuela. Luego, su mamd se queda un rato con ella, la abraza,
le hace cosquillas y le da muchos besos.

Es muy simpdtica y tiene muchos amigos. No es muy rdpida
y con frecuencia se cae dl correr, pero sus amigos la apoyan y
siempre la invitan a seguir jugando.

En la escuela no es la mejor; le cuesta trabajo leer; se le
olvida todo y es muy distraida. Algunos compafieros no le tienen
paciencia y se burlan de ella, aunque la maestra pide que la
respeten. Dora se pone un poco triste, pero se siente mejor cuando

piensa en lo mucho que la quiere su familia.

2. Reflexiona

e (Coémo se siente Dora con ella misma?

» (Qué razones tiene Dora para ser feliz? {Como es su familia?

¢ (Qué harias si tuvieras problemas para aprender y para correr como Dora?

« (Por qué la maestra pide que respeten a Dora?

« (Sientes que mereces respeto y buenos tratos? {Por qué?

« (Alguna vez has observado a una nifia o nifo que es maltratado y cree que se lo merece?

Algunas personas sienten que valen menos que las demas, que no tienen derechos y creen que
merecen que las traten mal, que les nieguen amor o que se burlen de ellas. Eso no debe pasar. No
es correcto que las nifias y los nifios sean maltratados ni que les nieguen sus derechos. Todas las
nifias y los niflos merecen un trato digno y respetuoso; deben recibir amor, cuidados y proteccion,
sin importar su apariencia, capacidades, estado de salud, creencias o costumbres.

Las nifias y los nifios merecen ser
tratados con respeto, sin insultos,
violencia o discriminacion.
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En el siguiente cuadro te damos algunas ideas para que reconozcas que
vales mucho y mereces respeto.

» Observa cémo eres y reaccionas. (Cuales son tus valores?; écon quiénes te
gusta estar?; iqué te divierte?; iqué sabes hacer?; iqué piensas y qué sientes

Condcete ante ciertas situaciones?

» Observa tu cuerpo y cara; todas tus caracteristicas fisicas. {Como has crecido?,
{qué nuevas habilidades tienes?

« Identifica tus caracteristicas positivas, lo que te gusta de ti.
» Reconoce en qué puedes mejorar y cémo puedes hacerlo.

P R ; ) .
Acepta cémo eres econoce lo que no puedes cambiar de tu persona y acéptalo

» Comprende que todos tenemos diferentes capacidades. Algunos son buenos
corredores, otros dibujan muy bien, algunos mas saben cantar. No te compares
con los demas, acepta como eres y trabaja para ser mejor cada dia.

» La opinion mas importante es la que tu tienes de ti mismo.

Para fortalecer tu autoestima (el sentimiento de aprecio y valoracion hacia ti
mismo) aprende a quererte, trata de lograr lo que te propones, enfrenta los
problemas de manera positiva, respeta a los demas, no tengas miedo ante
nuevas situaciones y cumple tus responsabilidades.

Quiérete y valorate:
autoestima

» Establece limites: Nadie se debe burlar de ti, maltratarte, ofenderte, tocarte
de manera indebida, darte un trato inferior, ni obligarte a hacer algo indigno
o peligroso.

Exige respeto  Platica con tus familiares y maestros. La comunicacion es muy importante
para lograr respeto.
 Pide que respeten tus derechos, te protejan y brinden amor.
« Denuncia cualquier forma de maltrato y abuso.

Para crecer sano necesitas valorarte, pedir un trato respetuoso y sentirte segura o seguro de ti
mismo. Asi podrds defenderte cuando te quieran lastimar, impediras que te obliguen a hacer algo
peligroso o que te ofende y rechazards los malos tratos y la discriminacidon. Ademas recuerda que,
como a Dora, las personas que nos rodean pueden ayudarnos a exigir que nos respeten.

Cuando te conoces, valoras tus aspectos positivos y te aceptas como eres, tu autoestima se
fortalece, pues te reconoces como una persona valiosa. Te sientes mas seguro, lo que te ayudard a
resistir las presiones, a evitar que otras personas te ofendan o influyan de manera negativa.

7 Me valoro y aprendo a cuidarme. Guia para alumnos de 3’y 4° de primaria. = 7



. Dibujate en el cuadro de abajo.

Ul BRI o, Escribe fuera de tu silueta, del lado izquierdo, lo que te gusta

de ti, lo que puedes hacer bien, lo que te gusta hacer y lo que te \
hace sentir orgulloso.

3. Dellado derecho anota lo que no te gusta de ti, y lo que quisieras
cambiar, por ejemplo actitudes, formas de ser, habitos, etcétera.

Asi soy

Lo que me gusta de mi Lo que me gustaria cambiar

4. Observa tu dibujo. Coméntalo con algun familiar y responde:
* ;Qué es lo que mas te gusta de tu persona?

e ;:En qué puedes mejorar?

e ;Por qué eres una persona valiosa?
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SLUEOEIEE) el aprecio por ti mismo cambia y se puede mejorar?

Para mejorar la autoestima debemos convertir los pensamientos negativos
en positivos; valorar nuestros logros, confiar en nosotros mismos, aceptarnos
como somos y esforzarnos por ser cada vez mejores.

1. Lee el siguiente caso:

Los tres grupos de tercer grado de la Escuela Miguel Hidalgo, van a presentar una
obra de teatro para el dia de las madres.

Los maestros de cada grupo hardn una prueba para elegir a los nifos y nifas que interpretaran cada
personaje. Susana es muy buena para actuar, sabe leer muy bien y tiene muy buena memoria, pero no
quiere hacer la prueba porque cree que no le daran el papel principal porque es chaparrita y usa lentes.

" “Prueba para la obra 2. Comenta con tus companeros:

del dia de la madre”

® ;Qué piensa Susana de si misma?

* ;Qué pasa con las personas que no se aceptan como
son?

* ;Qué riesgos pueden correr las personas que no se
valoran?

e ;Como terminaria esta historia si Susana confiara en
ella misma, se valorara y ejerciera sus derechos?

© © 0 0 0 0000 0000000000 0000000000 00000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 0 0000

iCuidado con..|

La influencia de los medios de comunicacioén. Trata de ser td mismo, no
imites el comportamiento de los artistas de television sélo porque esta de
moda, en ocasiones presentan conductas negativas. Si encuentras un modelo
positivo, tomalo como ejemplo en tu forma de ser y de actuar.

Lo que otras personas dicen de ti. Escucha la opinion de los demas, pero no
dejes que los comentarios negativos te hagan sentir inseguro o te lastimen.
Usa estas opiniones para mejorar y crecer. No permitas que te afecten las burlas.

Hacer sentir mal a otras personas. No hagas sentir mal a otra persona con
un apodo o negandole su participacion en un juego.

Los medios de comunicacion
pueden tener gran influencia en el
comportamiento de las y los nifios.
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(Qué tanto te quieres, te valoras y pides respeto?

1. Califica tu autoestima y tu capacidad de pedir respeto. Lee las siguientes
afirmaciones y anota en la primera columna la calificaciéon que te corresponde

segun la escala.

2. Repite este ejercicio cada tres meses para que valores si ha mejorado tu

autoestima y tu capacidad de pedir respeto.

Si tu respuesta es:

Nunca o no 0
Algunas veces 1
Siempre o si 2

Me conozco, sé lo que me gusta y lo que me molesta.
Me gusta como soy.

Conozco mis cualidades y me siento orgulloso (a).
Estoy seguro (a) de que soy bueno (a) para muchas cosas.
Conozco mis limitaciones y mis defectos.

Trato de mejorar cada dia.

Creo que mi opinién es importante.

Me considero una persona agradable y valiosa.
Respeto a los demas y pido que me traten con respeto.
Conozco mis derechos.

Me defiendo cuando alguien me maltrata.

No permito que nadie se burle de mi.

Me siento muy bien conmigo mismo (a).

Platico con mis familiares.

Cuando me siento inseguro (a), pido ayuda.

Digo que NO cuando me piden hacer algo que creo que es malo o que
me averglenza.

CALIFICACION

Autoevaluaciones

Primera

Segunda

Tercera

10 Me valoro y aprendo a cuidarme. Guideusdcatmnapsedeld’y dlidarpnenGiiga para alumnos de 3°y 4° de primaria. ()



Para quererte
ES

Para pedir
respeto

3. Observa en qué casos te calificaste con 0 6 con 2 y pie

4. Elabora en una hoja en blanco un plan para fortalecer tu auto

hacer para mejorar.

ayde
fender tus derechos. Lee las siguientes sugerencias, selecciona ‘
andtalas en el cuadro y aplicalas.

« Observa lo que haces, lo que sientes y cémo reaccionas.

e Pregunta a las personas que te quieren cuales son tus cualidades y en
qué puedes mejorar.

» Haz una lista de lo que te gusta de ti. Pégala a un lado de tu cama. Léela
todas las noches y de vez en cuando agrega algo.

» No te compares con los demas. Recuerda que cada quien tiene sus
propias cualidades.

¢ Recuerda que tienes derechos. Nadie debe golpearte, humillarte, tocar
tu cuerpo de manera indebida.

« Cuando alguien te maltrate, te ofenda o abuse de ti, habla con algun
adulto al que le tengas confianza.

» Respeta a los demas y cumple con tus responsabilidades.

Plan para fortalecer mi autoestima

Acciones para....

Conocerme mejor Quererme mas Defender mis derechos

5. Pega el plan en tu cuaderno o en un lugar que puedas consultar con facilidad. Dentro de dos meses
revisa si lo has cumplido.

Me valoro y aprendo a cuidarme. Guia para alumnos de 3°y 4° de primaria. 11



Mi derecho a ser protegido

En'los zapatos de...

Mateo tiene 10 afios. Su abuela los recoge A Mateo no le gusta quedarse con su
a él y a su hermana menor de la escuela. abuela porque mientras sus primos y
Los lleva a su casa, donde les da de comer su hermana juegan y ven la television,
y después hacen la tarea. Su papa pasa él ayuda a preparar la cena, recoge la
por ellos en la noche. mesa, lava los platos y alimenta al gato.

» Tu‘

Ly

et

= @
5
No le molesta ayudar, pero no se le hace Mateo hablé con su pap3d, pero aunque
justo que sus primos no cooperen, ademas le cree, dice que no puede hacer nada,
a veces no le da tiempo de hacer la tarea pues desde que murié su mama deben
por ayudar a su abuela. agradecer que su abuela los cuide.

| R I I I I I R IR

1. Comenta con tus companeros:
+ ;Creen que Mateo viva en un ambiente de amor y proteccion? ;Por qué?
+ ¢(Qué cambiarian para que Mateo viva en un entorno protector?

12 Me valoro y aprendo a cuidarme. Guia para alumnos de 3°y 4° de primaria.



El derecho a la proteccién
signifca que...

Datos deiinterés

S

[

Para que puedas crecer sano y desarrollarte; necesitas amor; educacion;
una alimentacién balanceada, vacunas, hacer ejercicio; evitar riesgos'y que
tu familia te proteja de enfermedades y otros peligros. Como todos los nifios
y nifias, necesitas que tu hogar, tu escuela y las calles de tu comunidad
sean lugares en los que puedas jugar, aprender y convivir sin temora que
algo malo te pueda pasar y en donde las personas se respeten y ayuden.
No es un capricho ni una ocurrencia: vivir en un ambiente protector es un
derecho de las nifias y los nifios.

Tu familia, la comunidad,

tus maestros y el gobierno Debes tener informacién
deben buscar tu bienestar para aprender a cuidarte,
y procurar que no lleguen areconocer riesgos y

a ti las drogas, la violencia evitarlos.

y la inseguridad.

Tienes derecho a que el gobierno y tu familia te protejan y te cuiden.

Nadie debe maltratarte ni obligarte a hacer algo que sea peligroso o que afecte tu salud.

Articulo 3, Convencion sobre los Derechos del Nifio.

Aunque existan problemas, dificultades econdmicas y desacuerdos en la familia o en la escuela, es
posible vivir sin violencia y aprender a prevenir riesgos.

¢Cémo lograr un ambiente seguro y protector?

&8 1. Lee con tu familia las siguientes situaciones. Ilumina el circulo rojo del seméaforo si
' m hay peligro, el amarillo si hay que tener cuidado y el verde si es un ambiente seguro.

Comenta con tu familia qué podrian hacer para convertir todos los casos en un

ambiente seguro.

Para llegar a su casa, Mdnica debe
cruzar una gran avenida en la
que siempre pasan automdviles.
Habia un puente peatonal, pero
un camidn lo tiré y ahora la gente
cruza como puede.

Estas sdlo en casa y quieres ver
la television. Tomas el cable para
conectarla, pero te das cuenta de
que el enchufe esta quemado.

Han reparado las escaleras de la
escuela de Gerardo, porque el
barandal estaba flojo y los nifios
podian caerse. Ahora, las escaleras
estan en buen estado y los nifios
pueden pasar tranquilos.

En la escuela de Mateo hay un patio
donde llevan los mesabancos que
ya no sirven, estan rotos y oxida-
dos. Mateo y sus amigos juegan
ahi algunas veces.
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Caracteristicas de un entorno protector

Una familia que...

¢ Nos quiera y nos respete.

¢ Nos ensene a prevenir riesgos.

» Nos proteja de los peligros.

» Evite la violencia y denuncie
cuando alguien abusa de
nosotros.

« Cuide nuestra salud.

e Tenga normas y valores.

» Nos ensene a ser responsables
y a tomar decisiones.

Una comunidad que...

e Prevenga riesgos.

» Apoye a nuestra familia para
que nos proteja.

» Luche contra la violencia.

» Solucione los problemas
dialogando.

» Se preocupe por nosotros y
nos tome en cuenta.

 Evite costumbres y tradiciones
que nos lastiman y nos
ofenden.

 Evite el maltrato hacia las

nifas y los ninos.
» Respete los Derechos
Humanos.

Un gobierno que...

* Se preocupe por nosotros.

» Nos brinde educacion, servicios de salud y
espacios para divertirnos.

» Nos proteja de riesgos.

» Castigue a quienes nos hacen dano.

« Haga leyes que eviten el maltrato y el abuso
infantil. ) Y

« Cree instituciones que nos ayuden cuando
nos maltratan o abandonan.

Nosotros...

* Nos cuidemos, podamos reconocer
riesgos y los evitemos.

» Denunciemos cuando alguien nos
maltrata, abusa de nosotros o nos pone
en riesgo.

» Tomemos decisiones libres y
responsables.

= Seamos responsables de las
consecuencias de nuestros actos y
decisiones.

« Tengamos limites claros.

» Aprendamos a decir NO
cuando algo nos puede
hacer dano.

Un entorno protector es
como un escudo que nos
salva de los peligros.
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¢C6mo me cuidan y me protegen?

1. Comenta con tus compafieras y compaferos qué se hace en tor
para proteger a las nifias y a los nifios. Completen el siguiente e

En la casa En la escuela En la comunidad

4 ) ) /H‘ay carteles que ) /Hay letreros que ) "
Me cuidan para que dicen qué hacer avisan cuando un
no me enferme. en caso de sismo o lugar es peligroso.

\_ Y, \incendio. Yy, \_ Yy,
Guardan los productos Existen reglas que Hay semaforos para
peligrosos donde no protegen los derechos que puedas cruzar la
los pueda alcanzar. de todos. calle sin peligro.

W,

. ) 4 ) (si hay una epidemia, )

Me explican que no : =
- se realizan campafas

debo abrir la puerta a .

~ para prevenir
un extrafio. contagios

v G v o i v
/

- / - / - /

e e e

N . N . N .

Tus papds y tus maestros te
pueden ensefiar a cuidarte, a
reconocer el peligro y a evitarlo.

Me valoro y aprendo a cuidarme. Guia para alumnos de 3° y 4° de primaria. 15



el letrero “Evito correr, evito gritar, evito empujar” se utiliza para
ayudarnos a salir de la escuela con calma en caso de un temblor?

$Sabias que...

Este letrero esta siempre en la escuela para recordarnos
que cuando hay un temblor debemos estar calmados, salir
ordenadamente y colocarnos en un lugar seguro. Aunque en
otros momentos como en el recreo, se vale correr y gritar.

“Evito correr °

evito gritar,

evito empujaru
[ ]

Cuando vivimos en un ambiente protector, tenemos confianza de platicar lo que nos pasa y sabemos
que hay personas que nos pueden proteger. Muchas veces las nifias y los nifios que se encuentran en
peligro no saben a quién pedir ayuda.

i@ Etie,

%

Si a mi me pasa... (A quién le cuento? ;Con quién cuento?

Formag,

9 . 3 Trabajo oirus asignaturas
1. Lee estos casos. Si esto te pasara gpodrlas contarlo auna persona de

confianza que te pueda proteger? Marca tu respuesta y anota a quién le podrias contar.

{Podria contarlo a alguien que me crea, . - ;
¢ . § d Si No {A quién se lo contaria?
me proteja y me ayude?

Un nifo me quita la comida todos los dias.

El senor de la tienda me ve raro. El otro dia no me
dejaba salir y me acaricid la cara y el cuello.

Una nina me ofende y quiere golpearme afuera de la
escuela.

El hermano de un amigo fuma y el otro dia me invito
un cigarro. Le di una “fumadita” para que me dejara en
paz. Ahora cada vez que me ve, me da un cigarro.

El hijo de la vecina hace peliculas y videos. Me dice
que soy muy bonita y que si quiero me toma unas
fotos en las que salga coqueta, pero que no le diga a
Mi Mmama para que sea una sorpresa.

2. (En qué casos no podrias contar el problema a un adulto de confianza? ;Por qué?

3. ¢Con quiénes cuentas para que te protejan en situaciones de riesgo?

4. ;COmo puedes lograr que te protejan mas tus familiares y maestros?

16 Me valoro y aprendo a cuidarme. Guia para alumnos de 3° y 4° de primaria.
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Trabajo conotras asignaturas

En la casa

En la escuela

En la
comunidad

{Te sientes seguro en casa, en la escuelayenla

1. Observa tu casa, la escuela, los lugares donde juegas, el ¢z
recorres de tu casa a la escuela, los medios de transporte,
tus familiares y otros lugares. ;Qué riesgos enfrentas? ;Dénde t
mas seguro y protegido?

2. Entucuaderno elabora un croquis de tu casa, de la escuela 'y del caming
que recorres entre ellas. Marca con un simbolo como este £ los lugares
de peligroy con © los sitios en los que te sientes segura o seguro. Utiliza
lo que has aprendido en Geografia.

3. Comenta con tu familia tu mapa y juntos completen el siguiente /‘
cuadro. (

¢{Qué me hace sentir

seguro? {Qué me pone en riesgo?  ¢Quiénes me protegen?

4. Vuelve a hacer este ejercicio en tres meses. ;Te sientes mas seguro que
antes?

Me valoro y aprendo a cuidarme. Guia para alumnos de 3° y 4° de primaria. + 17



Aunque tienes derecho a que te cuiden, debes aprender a cuidarte. Para lograrlo
necesitas saber lo que te conviene, lo que es bueno para ti y aprender a reconocer
el peligro y evitarlo. Debes tener habitos de vida saludable: asearte todos los dias,
comer sanamente, dormir temprano, protegerte del frio y del calor. Recuerda que
nadie debe obligarte a realizar actos indebidos o que te pongan en peligro. Estas y
otras acciones forman parte del autocuidado.

Autocuidado

Cuida tu
Come bien higiene y
aseo
Controla tus Duerme y
emociones descansa

Resiste la Evita
presion y las e
influencias ' 8Os Y

negativas Realiza peligros

ejercicio

Algunos nifios y algunas nifias tienen habitos que afectan su salud y bienestar, por ejemplo:

- Se quedan despiertos hasta altas horas de la noche viendo televisién, por lo que al dia siguien-
te estan cansados.

- Comen muchos dulces y no se lavan los dientes. Pronto tendran caries.
- Noles gusta usar ropa abrigadora cuando hace frio, por lo que se pueden enfermar.

Puedes crecer y desarrollarte como una persona sana si haces un plan en el que te comprometas
a cuidar de ti mismo y lo aplicas con la ayuda de tu familia y tus maestros.

En las siguientes paginas te proponemos revisar tus habitos de autocuidado y en la pagina 40
haremos el plan.
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Alimentacion balanceada

Debemos comer todos los dias alimentos nutritivos entre los que se encuen-
tran las verduras, frutas, cereal, pan, leche, carne, huevos, pescado y quesos.
Evita la comida que no te nutre como los refrescos, las papas fritas o los dulces.
Puedes saber que un dulce o una fritura no son muy buenos para tu salud si
te pinta los dientes o si las manos te quedan llenas de grasa.

SRR en México 12% de los nifos estan desnutridos?

Lo que significa que no tienen las vitaminas ni los nutrientes necesarios para crecer, jugar, pensar y
desarrollarse. Uno de cada tres nifos tiene problemas de sobrepeso. Tener sobrepeso no significa estar
fuerte ni sano. El cuerpo trabaja mas cuando tiene sobrepeso.

Fuente: Instituto Nacional de Salud Publica. Encuesta Nacional de Salud y Nutricion 2006.

Para tener una buena alimentaciéon no
necesitas mucho dinero, sino saber qué
comer. Fijate enlo que compran los nifios
y nifias en la tiendita de la escuela. Tal vez
uno gasta su dinero en unas papas fritas
y un refresco, y otro compra con la misma
cantidad fruta picada y agua. ;Quién de
los dos se sabe cuidar?

Cuando nos alimentamos bien, aprendemos
mejor. Por eso en muchas escuelas se ofrecen
desayunos y meriendas escolares.

{Qué como?

1. Anota en el siguiente cuadro lo que comes durante una semana.

Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes | Sabado | Domingo

Desayuno

A media manana

Comida

A media tarde

Cena
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2. Revisa tu cuadro y contesta.

* (Alguna vez te vas a la escuela sin desayunar o comer? ;C6mo crees que te
afecte? Pregunta a tu maestra o a tu familia las consecuencias de no comer
bien.

e :Cuantas veces a la semana comes frituras, pastelitos o refrescos? ;Cuantas
veces comes fruta y verduras?

e ;COmo puedes mejorar tu alimentacion?

. 3- Vuelve a hacer este ejercicio en dos meses. Fijate si ha mejorado tu alimentacién.

=) a nivel mundial, México ocupa el primer lugar de sobrepeso y obesidad en nifios de entre 5
y 11 anos de edad? Esto habla de nuestros habitos alimenticios.

Fuente: sep, (2008) Manual para el maestro del Programa Escuela y Salud.
Desarrollando Competencias para una nueva cultura de la salud, México, pp. 32.

Controla tus emociones

Una manera de cuidarte es aprender a controlar tus emociones. Comprender lo que sientes, ;-f =
por qué lo sientes y cual es la mejor manera de reaccionar, esto puede ayudarte a resolver N 1
problemas sin violencia y a mejorar la convivencia. Por ejemplo, si en la escuela algunos

compaferos te molestan puedes sentir miedo o enojarte. ;Cual es la mejor manera de
reaccionar? ;Qué debes hacer para resolver el problema sin ponerte en riesgo y sin lastimar
alos demas? 1

No ignores lo que sientes ni los problemas que tienes, ya que se pueden incrementar.
Si esto pasa, sera mas dificil controlar tus emociones. Entonces sera mas probable que
reacciones de manera violenta, que digas cosas de las que te puedes arrepentir, que te hagas
dafio o que lastimes a los demas.

Cuando estamos enojados, el cuerpo se prepara para pelear y defenderse,
aunque son reacciones corporales podemos controlarlas y evitar la violencia.

Paso 1: Comprendo lo Paso 2: Entiendo mis Paso 3: Aprendo a
que pasa - reacciones - controlarme

{Qué esta pasando? {Qué hago cuando me Respiro profundamente para
io?
JOUE siento? €nojo? controlar las ganas de llorar.
{Qué me da miedo, qué me {Coémo reacciono cuando Hablo dg lo que siento para evitar
. ) me pongo triste? salir corriendo.

hace feliz, qué me molesta?

{Como expreso mi alegria Explico lo que me molesta en

o mi desesperacion? lugar de golpear o insultar.

Si es necesario, pido ayuda.
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{Co6mo manejo mis emociones?

1. Inicia un diario personal. Anota lo que te pasa, cdmo te sientes, como
reaccionas y cdmo logras controlarte.

ey Eg
Y ticy

%

Formag,

! 2. Utiliza cualquier cuaderno o libreta. No tienes que mostrarlo a otras
Trabo canotras csighetuas personas si no quieres. Fijate en este ejemplo.

El diario de Ana Frank
Sdbado, 20 de junio de 942

Para alguien como yo es una sensacion muy extrafia escribir un diario. No sélo porque nunca he
escrito, sino porque me da la impresién de que mds tarde ni a mi ni a ninguna otra persona le
interesardn las confidencias de una colegiala de trece afios. Pero eso en redlidad da igual, tengo ganas
de escribir y mucho mds adn de desahogarme y sacarme de una vez unds cuantds espinds |.. ]

Si, es cierto, el papel es paciente, pero como no tengo intencidn de ensefiarle nunca a nadie
este cuaderno de tapas duras llamado pomposamente “diario”, a no ser que alguna vez en mi
vida tenga un amigo o una amiga que se convierta en el amigo o la amiga “del alma”, lo mds
probable es que a nadie le interese.

3. Lee tudiario de vez en vez. Piensa en qué has cambiado: ;Manejas mejor
tus emociones y las consecuencias de no tener control?

Cuido mi aseo personal

La limpieza y la higiene personal son parte del autocuidado. Debes lavarte las manos antes de co-
mer y después de ir al bano, cepillarte los dientes por lo menos tres veces al dia, cambiar todos los
dias tu ropa interior. Lo ideal es que te bafies todos los dias, pero si no puedes hacerlo por falta de
agua, vigila que tu cabeza y pies estén bien limpios.

Completa el siguiente esquema con tus propios dibujos.

Limpio mi cuerpo, Mantengo la higiene Cuido la higiene de mis Cuido
mi cara y mi boca de mi ropa mascotas y juguetes mi cabello
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Si vigilas tu aseo personal evitards infecciones en la piel, caries en tus dientes,
enfermedades estomacales y pardsitos. Pero también evitards contagios.

Realiza ejercicio, duerme y descansa

La mayoria de los nifios y las nifias estan en constante movimiento: corren, saltan, juegan.
Es muy importante hacer ejercicio porque asi tu cuerpo crecera en mejores condiciones
y tus huesos seran mas fuertes. No es recomendable que estés mucho tiempo sentado
viendo televisidn o jugando videojuegos. Necesitas dormir y descansar; quedarte despierto

hasta tarde puede perjudicar tu salud.

Si tienes tos o catarro, evita contagiar a otras personas. Tose y estornuda cubriéndote boca y

\? nariz con un panuelo o con tu brazo.
Datos desinterés

{Como me cuido?

ey E‘t/'ce

%

1. Piensa en la manera como te cuidas. Anota tus respuestas en el cuadro. Fijate
en los ejemplos.

Formac,

2. M3s adelante utilizaras tus respuestas para hacer un plan de autocuidado. Tdbojoconoires csghatures

Me cuido cuando... No me cuido cuando...

En mi .
. > Como dulces y frituras.
alimentacion:

Al controlar mis
emociones:

Evito reaccionar con violencia.

En mi higiene y
aseo:

En mi descanso:

Al hacer
ejercicio:

22  Me valoro y aprendo a cuidarme. Guia para alumnos de 3° y 4° de primaria.



1. Observa las siguientes imagenes. ;Sabes lo que significan? Anota su significado,
debajo de cada imagen.
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2. Compara tus respuestas con las de algun compafiero o companera.

3. Comenten qué otros riesgos existen en la escuela y la comunidad.

Evitar riesgos y peligros es parte del autocuidado. Muchas de las situaciones
peligrosas estan sefialadas con letreros que puedes identificar y te ayudan a
cuidarte. Por ejemplo, si una botella tiene el simbolo de veneno, no tomes
~ su contenido. Si observas un letrero que dice “Piso resbaloso”, evita correr
wmre . Porellugar. Sin embargo en algunos casos no existen carteles que avisen
i . del peligro. Por eso debes aprender a reconocerlo y evitar situaciones
: L que te ponen en riesgo.

4

’1 Los accidentes mds comunes en la escuela son las caidas, las quemaduras

. o distintos tipos de heridas. Otros riesgos son las picaduras y mordeduras
“++ deanimales, perderse o sufrir abuso y maltrato.

o

Uno de los principales riesgos en ) ; )

la casa es el fuego. Evita jugar con los simbolos y letreros que senalan peligro generalmente
velas, hacer fogatas, jugar en la son en forma de triangulo amarillo?

cocina o encender fuegos artificiales.

$Sabias que...

Los que prohiben algo usan el rojo y casi siempre colocan el simbolo ©
sobre la conducta prohibida.
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El fuego. No juegues en la cocina, especialmente cuando estan
cocinando. Tampoco con cohetes y fuegos artificiales.

iCuidado con:..!

La energia eléctrica. No toques la toma de corriente o cables
en mal estado.

Los desconocidos. No abras la puerta si no sabes quién es o si estas sola o solo en
casa. No des informacion por teléfono sobre tu familia.

Los automéviles. Recuerda voltear hacia ambos lados al cruzar las calles.

Algunas personas. Evita a quienes te prometen algtin regalo a cambio de que hagas algo indebido o que te hace
sentir mal. También evita a las personas en estado de ebriedad, que han consumido drogas o que molestan a los
demas.

Las sustancias peligrosas. No consumas lo que puede poner en peligro tu salud, adin cuando otros te digan que
es bueno y que te hara sentir bien.

Los lugares riesgosos. Procura que un adulto responsable te acompane a los bafos publicos y también cuando
pasas por lugares oscuros, con mucho trafico, en donde pueda haber animales peligrosos, cerca de una construc-
cién en mal estado o en donde se trabaje con maquinaria pesada.

Prevenir riesgos

ey E?/be
N .

5

©

formag,

1. Inventa simbolos y letreros para prevenir riesgos y accidentes en la escuela 'y
para mejorar la convivencia. Fijate en el ejemplo.

Trabajo c‘frosasi@tqras

N
/

b

No decir groserias

2. Muestren al grupo los simbolos y letreros. Comenten lo que significan.
3. Elijan los mejores y elaboren carteles para una campafia de prevencidn de riesgos en la escuela.
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¢Qué hacer ante el peligro?

Sabemos que lo mejor es prevenir los riesgos, pero ;qué hacer cuando ya no se puede
prevenir? Si te encuentras en una situacion de peligro, recuerda controlar tus emo-
ciones y buscar la manera de ponerte a salvo. No olvides que siempre puedes pedir
ayuda.

Evita Dialoga
“M3s vale Cuando sea
prevenir que posible, trata de
lamentar”. hablar con las
Aléjate de las personas que te
situaciones ponen en riesgo o
peligrosas. Evita que significan un
comportamientos peligro para ti.
de riesgo.
Pide ayuda Corre
No estas solo. Si alguien te quiere
é Puedes pedir lastimar, abusar )
ayuda si alguien te de ti o0 secuestrar,
maltrata, abusa de ti trata de ponerte a
o toca tu cuerpo de salvo. Aléjate, corre,
manera indebida. pide ayuda ysies
. Recuerda controlar necesario, grita.
- tus emociones.
L
P
14
\. y, \_ J
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Datos deiinterés

El Sistema Nacional para el Desarrollo Integral de la Familia (orF) tiene

Evitar

una linea de atencion para ninas, ninos y adolescentes a la que puedes
[lamar si tienes algun problema. El ndmero es: 01 800 888 4343.

En la seccidn ¢A donde puedo ir? de la pagina 60 encontraras mas
informacién de instituciones que te brindan apoyo.

(Qué hariasi....2

1. Lee las siguientes situaciones. Anota a la derecha lo que crees que debes
hacer para ponerte a salvo o para evitar el peligro. Escoge una de las cuatro
respuestas.

Correr

: Pedir para
DIl ayuda ponerte
a salvo

Por error tomaste veneno.

Hay un tiroteo en la calle. Algunos se asoman para ver de qué se trata.

Un sefor te viene siguiendo desde que saliste de la tienda. Cada vez camina
mas rapido y ya casi te alcanza.

Un nino de sexto quiere golpearte porque cree que tu le pusiste un apodo.

Tus amigos compraron cohetes para celebrar el ano nuevo. Varios tienen
miedo y te piden que tu los enciendas.

El hermano de un amigo es muy amable contigo. Siempre te da dulces y te
presta sus juegos de video, pero no te gusta que te toque y acaricie cuando

estan solos.

Una senora no puede subir a su automévil lo que comprd en el mercado.
Te pide que te subas para que te pase los bultos.

2. Comenta con tu familia las respuestas.

3. Platiquen sobre otras situaciones peligrosas en tu entorno y sobre la mejor forma de
evitarlas o ponerte a salvo.
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libujos que faltan. Piensa en las consecuencias de cada situacion. Cuando lo termines, juega con tus amigos y familiares.
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Sin violencia es mejo

1. Lee la siguiente historia.

Esteban tiene miedo de salir al recreo, por
eso a veces le pregunta a su maestra si la

puede ayudar en algo.

Esteban tiene ocho afios y va en cuarto grado.
Todos los dias su mama le da dinero para que
coma algo en el recreo.

Esteban teme que Sergio lo golpee asique le
da su dinero y por eso nunca compra nada,
se queda con hambre y no pone atencién en
las clases.

Antes de que Esteban pueda comprar algo en la
cooperativa, Sergio, un nifio de sexto grado, lo
amenaza y le quita su dinero.

2. Comenten en grupo.
* (Alguna vez alguien te ha tratado mal, te ha golpeado o ha abusado de ti en la escuela?

(Qué pasé?
e ;Qué se puede hacer para evitar estos abusos?

.
............................................................................................................
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Tenemos derecho a vivir sin violencia. Pero en ocasiones en la escuela existen
nifias y nifios que abusan de los demas, los molestan y hasta les pegan.
Estas conductas provocan en quienes sufren el acoso y la violencia, que la
escuela no sea un lugar seguro. Hay muchas formas de violencia en la escuela

y debemos combatir todas.

$Sabias que...

el llamado bullying es una forma de violencia que ocurre en la escuela?

La intimidacion o bullying, se da cuando un nifio o grupo de nifos, maltrata repetidamente a otro que no
puede defenderse. Lo que provoca que quien lo sufre tenga miedo y no quiera asistir a la escuela. Por eso se
crearon comités en tu escuela para prevenir que esta forma de violencia suceda.

Acoso,
intimidacion,
o bullying

Maltrato constante a uno o varios ninos o ninas que no pueden defenderse.
Son insultados, se burlan de ellos, les ponen apodos, los persiguen
{Qué es? camino a casa, los golpean, les roban, esconden o destruyen sus cosas,
no los incluyen en el grupo, los hacen a un lado, hacen como que no
estan y abusan de ellos.
Tienen miedo de ir a la escuela.
. Se sienten inseguros, indefensos y amenazados.
os . o
. Tienen poca confianza en si mismos.
intimidados _ -
Les cuesta trabajo poner atencion en la clase.
Son timidos y tienen dificultad para comunicarse.
Los Piensan que la violencia es normal.
Les cuesta trabajo reaccionar ante las injusticias en
observadores , ,
{Cémo nos su entorno y hacia ellos mismos.
afecta? . : .
Creen que la violencia es la Unica forma de
relacionarse.
Les parece que es normal la violencia.
Los No pueden defenderse sin violencia cuando sufren
injusticias o abusos.
agresores . . .
Riesgo de cometer delitos relacionados con la
violencia.
Relaciones familiares y de amistad basadas en el
abuso y la violencia.
Denunciar el maltrato y la intimidacion.
Aprender a resolver los conflictos sin violencia.
Romper el silencio.
{Qué se No ser complice de los abusos y maltratos.
puede hacer? | Discutir en el grupo los casos de intimidacion o bullying.
Crear zonas de seguridad en la escuela.
Crear grupos de autoproteccion.
Colocar en la escuela un buzén para denunciar los abusos.
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En la escuela nadie debe tener miedo ni sentirse
inseguro. Para ayudar a que esto no pase en
tu escuela, platica con tus compafieros sobre
el acoso y la intimidacién.

Cuando alguien te presiona para hacer algo que no te
gusta o que te incomoda, aléjate y busca ayuda. Controla
el miedo, no permitas que los demds te controlen.

Asistir a la escuela sin miedo

(/\\A\CEI y E"'q,

%

(o)
1. Observa a tus compafieros y compafieras en el recreo y durante la clase.

Trabajo conotras asighaturas

Realiza lo que se pide.

Observa en el recreo y en la clase: Escribe o dibuja lo que observaste:

Ninas y ninos que se tratan con respeto,
sin golpes y sin insultos.

Ninas y nifos que no juegan con los demas
porque tienen miedo a que los golpeen o que
se burlen de ellos.

Nifos y nifias que abusan o maltratan a otros.

2. Comenten en el grupo lo que observaron.

e ;Hay nifias y niflos que tienen miedo en la escuela?

e ;Como son esos niflos y nifias?

e :Creen que es justo que tengan miedo a ser maltratados?

e ;Por qué creen que existen nifios y niflas que abusan de los demas?

e ;Qué se puede hacer para que la escuela sea un lugar seguro para esas nifias y nifios?
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Aprender a denunciar

Denunciar significa avisar a una autoridad que se comete un delito o se afectan los
derechos de alguna persona. Al denunciar el abuso y el maltrato se contribuye a
que termine la violencia en las escuelas.

Es muy importante aprender a denunciar. Muchas personas prefieren quedarse
calladas cuando ven una injusticia o se dan cuenta que alguien esta siendo golpeado
o maltratado. Otras hasta se rien cuando estan lastimando a alguien o cuando ponen
en ridiculo a un companero. Si te quedas callado o si te divierte que maltraten a
otros es como si ti también los estuvieras golpeando.

No te conviertas
en complice de los
acosadores.

Si tienes miedo de
denunciar, hazlo de
manera andnima.

Si sufres acoso y
violencia, cuéntaselo a
un adulto de confianza.

Busca el apoyo de
familiares y amigos.

Rompe el silencio. Los
observadores de un hecho de
violencia se pueden convertir en
complices si se quedan callados.

La violencia y el acoso no son divertidos.
En una broma todos se rien. ;Te daria risa
que se burlaran de ti?
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Si no te quejas.... No te quejes

educac,
0,
7

Trabajo con otras asignaturas

Ayudemos a que en la escuela se denuncie el maltrato y los abusos.

1. Cuenten cudntos grupos hay en su escuela y formen igual nimero
de equipos.

2. Cada equipo hard un buzdn para denunciar la intimidacion y el mal-
trato en la escuela.

- Pueden usar material de desecho para hacer su buzén: una caja
de zapatos, una caja vacia de jugo o cualquier otro material.

- Decoren la cajay dejen una ranura para introducir la denuncia.
3. Lleven el buzdn a los salones.
- Con sumaestra (0), pidan permiso en la direccién de la escuela para realizar la actividad.

- Comenten que el maestro de cada grupo cuidara que el buzdn no tenga un mal usoy que
ustedes no conoceran las denuncias porque es un asunto privado.

- Cuando tengan el permiso de la direccidn, vayan a cada salén y expliquen para qué es el
buzdn. Inviten a sus compaferas y compafieros a denunciar el acoso o bullying.

4. Dejen el buzdn en los salones una semana. Luego pasen a recogerlo.

5. Sin abrir los buzones, entréguenlos a la direccion en una asamblea o en la ceremonia civica.
Una comisidn puede explicar por qué es importante denunciar el abuso y el maltrato.

6. Después de un tiempo, pidan a la directora o al director que les comente cuantas denuncias
hubo y si se resolvio algin problema. Realicen esta actividad cada tres meses.

Aprende a resolver conflictos sin violencia

Para evitar la violencia debemos aprender a resolver los conflictos con el didlogo. A veces la violencia
surge por malos entendidos, por diferentes opiniones y porque se permite que los pequefios con-
flictos se conviertan en grandes diferencias. En el esquema de la siguiente pagina te presentamos
una serie de pasos que debes tener en cuenta para enfrentar los conflictos.
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Si tienes un conflicto,

— Piensa que es mejor dialogar.
no pelees &
Dialoga =3 Habla Escucha Controla tus
u q
8 emociones
Explica lo que te Propdn cémo Pon atencién alo Lo que propone Tranquilizate: No
molesta y cémo solucionar el que te dicen. la otra parte. salgas corriendo
Acuerda = quieres que te conflicto. ni tires el primer
traten. golpe.
Resuelve =3 Encuentren una solucién que convenga a todos
Vamos a platicar PG
g

(o)
. 1. Conayuda de sumaestra o maestro, hagan una lista de los problemas que
tienen en el grupo relacionados con:

Trabajo conotras asignaturas

on
\© c ty

- Lafalta de respeto. . !

. Traé

o
c
- Laviolencia. g
°
- Las burlas y los insultos.

- Ladiscriminacién (rechazo, trato inferior a una persona por su color de piel, posicion social
0 econdmica).

2. Escojan alguno de los conflictos y comenten.
e :Cudl es el conflicto?
e :Cuando surgid?
e ;A quiénes afecta?

3. Conayuda de su maestra o maestro, traten de resolver el conflicto. Pueden seguir las siguientes
recomendaciones:

- (Cada parte expone sus ideas, cdmo se siente y cdGmo cree que se puede resolver.
- Se deben escuchar todos los puntos de vista.

- Hagan una lista de posibles soluciones.

- Elijan unay apliquenla.

4. Repitan esta actividad cada vez que exista un conflicto en el grupo.
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Aprendo a decidir

1. Seguro ya conoces el cuento de los tres cochinitos. Lee esta versiénﬁgvia -
y analiza las decisiones que tomaron los tres hermanos cerditos. q .
© “Hagamos un “Construyamos
hoyo en la tierra”. UnacaoTs Eran tres hermanos que vivian en el bosque sin .

nadie que los cuidara. Al iqual que en el cuento

de Caperucita Roja, el personaje malvado es un
) lobo que se los quiere comer. /‘
Los cerditos estaban cansados de huir del lobo, ‘

asi que buscaron la manera de ponerse a salvo.

Descubrieron que el lugar mds seguro era su
propia cdsd, pero como no tenian, cada uno de-
bia construir la suya.

En el cuento los cerditos no tienen nombre,
pero no es adecuado llamarlos cerdito chico,
cerdito mediano y cerdito grande, asi que les
pondremos un nombre.

El pequefio, al que le diremos Blas, hizo su casa de paja para acabar pronto e ir a jugar. Para
Blas era mds importante jugar que estar seguro.

Merlin, el mediano, la construyé de madera porque pensé que era sequra, pero al ver que Blas
habia terminado, se dio prisa para irse a jugar con él. Al final fueron mds fuertes las ganas de
jugar que la preocupacion por vivir en un lugar seguro.

El mayor, al que llamaremos Lucas, era muy serio. Trabajé pacientemente en su casa de ladrillo
y aunque se tardd mucho sabia que su casa serfa la mds segura. Advirtié a Blas y a Merlin: “Ya
verdn lo que hace el lobo con sus casas”, les dijo.

Ya sabes el resto de la historia: cuando estaban en lo mejor del juego vy el baile, llegé el lobo.
Traté de atrapar a Blas, quien corrié hasta su casa de paja para ponerse a salvo, pero el lobo
sopld y sopld y la casita de paja derribé. En cuanto Blas vié que la casa no resistia, quiso refugiarse
en la casa de Lucas, porque era la mds fuerte, pero penséd que se iba a burlar de él y no tuvo
confianza para pedirle ayuda. Asi que decidié ir a la de Merlin.

El lobo lo siguid hasta la casa de madera y también soplé hasta que la derribé. Blas y Merlin salieron
rdpidamente de alli para ir a la casa de Lucas. Le pidieron entrar a su casa y reconocieron que se
habian equivocadbo.

Lucas los dejé entrar y como la casa estaba bien construida, aunque el lobo soplé y sopls, no
pudo derribarla. Al fin los cochinitos estaban a salvo.

2. Comenta con tus compafieras y companeros lo siguiente.
e :Qué tomd en cuenta cada cerdito para decidir los materiales que usaria para construir su casa?
(Quién tomo la mejor decision? ;Por qué?
e ;T4 que tomas en cuenta cuando tienes que decidir algo?
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Todos los dias tomamos deci-
siones. Algunas son sencillas,
como decidir qué calcetines
usar o qué caricatura ver. Pero
en otras debemos pensar bien
qué queremos, qué necesita-
mos, cuadles son las opciones y
qué consecuencias tiene cada
una. Al tomar en cuentalo ante-
rior podremos elegir lo que mas
nos conviene y lo que ayuda a
nuestra seguridad y desarrollo.

Cuando debas tomar
una decision, piensa
bien lo que quieres, lo

que necesitas y lo que te

En el cuento Los tres cochinitos, conviene

los personajes tomaron una de-
Cision importante para poner a salvo sus vidas. Cada uno tomé en cuenta
algo diferente y, como sabes, no todas las decisiones fueron buenas. Sigue los
siguientes pasos para tomar una buena decision:

1. Reconoce que 2. Haz una 3. Analiza cada 4. Toma tu
debes tomar una lista de las posible decision.
decision sobre posibles decisiony
cémo comportarte, decisiones. piensa en las

qué hacer, qué consecuencias.
decir...

Cuando vayas a tomar una decision procura estar tranquilo. No es buena idea hacerlo mientras
estas triste o enojado. Respira, cuenta hasta 10 y piensa en lo que mas te conviene.

Datos de.interés

C\q'\ca y Et"q,

A

Cuando estoy en aprietos... ;qué puedo hacer?

formag,

9 Trabajo conotras asignaturas

Muchas veces tomamos decisiones sin darnos cuenta. Por eso debemos saber
cuando necesitamos tomar una decision y luego anotar las posibles soluciones.

1. Explica las situaciones en las que necesitas decidir qué hacer, qué decir o cémo
comportarte. Escribelo en el cuadro de la siguiente pagina. Si necesitas mas
espacio, usa tu cuaderno.
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2. Enlasegunda columna anota las posibles decisiones,

Situacion Posibles decisiones

No entiendo como resolver los problemas | Copiar en el examen.
de matematicas y el lunes es el examen. | Faltar el lunes.

i Qué ? . .
{Qué hago? Pedir a la maestra o a mi hermano que me

expliquen.

Debido a tu edad y a que tienes derecho a que te proteja tu familia y el Estado, hay decisiones que
no te corresponde tomar a ti. Por ejemplo, no puedes decidir qué vas a aprender en la escuela,
cuantos policias cuidan la calle en la que vives, a qué hora dormir o por dénde pasa el autobus. Esas
decisiones las toma tu familia, los maestros y las personas que trabajan en el gobierno.

0P 1. Lee el siguiente caso:

Unas doctoras vinieron a vacunar a los alumnos de la escuela.
Mateo, Pedro y Arturo se escondieron en el bafio porque no se quieren vacunar. Las maestras los
estan buscando pues deben vacunar a todos.
2. Reflexiona:
« ;Crees que hacen bien Mateo y sus amigos?
+ ;Quién debe decidir si los nifios se deben vacunar?
+ ;Qué consecuencias tendria para Mateo y sus amigos no recibir las vacunas?
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Analizo las opciones
o

Debes pensar las consecuencias de cada opcion antes de decidir asi evitards
que tu decision lastime a los demas, te ponga en riesgo, sea indtil o te lleve a
no respetar el reglamento o cometer un delito.

Ry 3 ticy

%

Forma,

1. Para saber cudles son las ventajas y las desventajas de cada opcidn, es muy
util responder previamente estas preguntas:

Trabajo conAoTras asignaturas
¢ (Essanoyseguro?
e :Eslo que necesito?
e (Estd permitido?

¢ :No afecta a nadie?
e :Me conviene?

* ;Resuelve el problema?

2. Enelsiguiente cuadro anota situaciones en las que debes decidir y las posibles
soluciones. Dibuja una © cuando respondas si a la pregunta y una ® cuando
la respuesta sea no. Sigue el ejemplo.

o ¢Cémo obtengo un 10
Situacion en matematicas?
Copiar en Pedir
Posible decision el examen | que me
expliquen
(Es lo que necesito? ® ©
¢Es sano y seguro? ® ©
(Esta permitido? ® ©
{No afecta a nadie? ® ©
{Me conviene? ® ©
{Resuelve el © ©
problema?
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Situacion: No entiendo matematicas y quiero obtener un 10 en el examen.

Opciones Ventajas Desventajas
N
Copiar Seguro obtengo 10 si le copio a = Si me descubre la maestra me reprueba.
Mariana. No es legal ni correcto.

No es lo que me conviene ni lo que
necesito porque no voy a aprender.
Pedir que me Aprender.

expliquen. Sentirme bien por lograr algo
con mi esfuerzo.

Situacion:
Opciones Ventajas Desventajas

4. Realiza este ejercicio cada vez que debas tomar una decisidon importante, te ayudara a
saber qué es lo que mds te beneficia y podrds elegir lo que mas te conviene.

Tomar decisiones apresuradas. Si no piensas en lo que quieres y necesitas, la decision que tomes
puede no ser la correcta.

Lastimar a alguien con tus decisiones. Piensa en las consecuencias de tus decisiones. Procura que
nadie salga lastimado.

iCuidado con..!

Antes de decidir, piensa que la mayoria de las de-
~ cisiones no se pueden cambiar. Por ejemplo, si
~ decides ver un programa en la televisién en lugar
. de salir ajugar, tal vez puedas apagar el televisor si
no te gusta la programacion y salir con tus amigos.
Pero si decides golpear a un nifio porque te quitd
tu lapiz, en lugar de hablar para resolver el proble-
ma, no hay vuelta atras. Para que no te pase esto,
procura siempre estar tranquilo y valorar todas las
posibilidades antes de tomar una decision.

Algunas decisiones no se pueden cambiar,
por lo tanto piensa bien antes de actuar.
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Aprender a tomar decisiones es muy importante. Favorece tu autoestima, tu
capacidad de resolver problemas y a desarrollarte mejor.

(Cual es la mejor decision?

1. Lee con tu familia los siguientes casos y comenten si son buenas

decisiones.

2. Coloquen una © si responden que si a cada pregunta y una @ en
caso de que la decisidon no sea legal, segura o benéfica.

Casos

Situacion: Sandra quiere unos lapices de colores
como los de Lucero, porque en la caja vienen 48.
Se los pidid a sumama pero no se los pudo com-
prar. Al salir al recreo Lucero olvidé guardar sus
colores en su mochila.

Decision: Sandra toma los colores y los esconde
en su lonchera.

Situacion: Luis molesta a Rogelio, le pone apodos
y le roba el almuerzo. La maestra se dio cuenta
que algo no estaba bien y le preguntd a Rogelio si
Luis lo molestaba.

Decision: Luis tuvo miedo. Decidié mentir y dijo
que nadie lo molestaba.

Situacion: Todos los dias Mariana espera a su
hermana que esta en la secundaria para regresar
juntas a casa. Aunque se aburre, siempre la espera
dentro de la escuela, pero ayer Sonia la invitd a su
casa.

Decision: Mariana espera a su hermana, pues no
podia avisarle. Se preocuparia al no encontrarla.

Situacion: Armando esta solo en casa. Tocan a la
puerta. Pregunta: {Quién es? Y un hombre contesta:
“Yo.
Decision: Abre la puerta, aunque no reconoce la
ora

Trabajo con ofras asignaturas

{No afecta (Essanoy (Resuelve el
a nadie? seguro?  problema?

3. (Cual es la mejor decision? ;Por qué las demas no son adecuadas? ;Qué cambiarian?

4. Elijan una de las decisiones que creen que es correcta. Elaboren un cuento breve en el que se

tome una decision adecuada.

5. Lean sus cuentos al grupo y entre todos comenten cémo puede afectar a los demds o a uno

mismo una decisidon incorrecta.

............................................................
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Observa laimagen y reflexiona:

1.
* :Qué quiere lograr esta nifia?
e ;Puede lograrlo sin los planos del castillo?

e Respecto a tus planes, ;qué quieres lograr?
e ;Tienes un plan para lograr lo que quieres?

Todas las personas tenemos algo que queremos lograr. Por ejemplo, algunos quieren ser pilotos
de avién cuando sean adultos, otros suefian con ser deportistas. Algunos mas desean ir al circo o

APOYOS

conocer el mar.
Eso que deseamos y que queremos lograr, se llaman metas y objetivos. Para alcanzarlos necesitamos

un plan que contenga lo siguiente:
META ACCIONES TIEMPO
Lo que quiero Qué debo hacer. Cuando lo voy a Qué necesito.
lograr. Qué debo hacer hacer. Quién me puede
mejor. ayudar.
Qué debo dejar
de hacer.

o5,

formag,

Trabajo con otras asignaturas

¢Qué haria para lograr mi meta?
1. Lee las siguientes situaciones. Si fueras esa nifia o ese nifio, ;Qué
harias para lograr las metas o los deseos? ;Qué debes dejar de hacer?
{Qué haria yo para lograr esta meta?

°©

Ana quiere ganar el concurso de oratoria.

A Luis le gustaria aprender a patinar.

Rossana quiere ser parte del equipo de atletismo.

Miguel quiere que sus hermanos mayores lo dejen
41

de golpear.
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escribir un plan. Sabes que necesitas comer bien, hacer ejercicio

y descansar para crecer y desarrollarte sanamente. Si tu meta/ &
es ser el mejor en tu clase, necesitas estudiar y hacer las tareas. '|\

Pero para alcanzar algunas metas necesitamos dar pequefos \
pasos, aprender a aprovechar nuestras fortalezas, trabajar para
superar nuestras debilidades y saber quiénes nos pueden ayudar.

En ocasiones podemos lograr las metas y objetivos sin necesidad de Q

Para planear cémo lograr tus metas, primero aprende
a conocerte: qué quieres, qué te agrada, qué te gustaria
cambiar en tu vida, en qué puedes mejorar, cuales
son tus habilidades, qué se te dificulta mas, quiénes te
pueden ayudar a lograr tus objetivos. Asi, partiras de tu
situacion real y todo lo que te propongas sera posible
porque conoceras de manera anticipada tus cualidades.

Datos dejinterés

Es importante tener suefios, aspiraciones
y metas para mejorar nuestra vida.

Es bueno tener suefos, ilusiones y metas porque las personas que tienen planes y metas:

Viven mas y mejor. ;Te has fijado qué felices son los abuelos que tienen planes y algo
por lo que desean luchar?

Organizan mejor su tiempo y su dinero. Saben lo que estan haciendo y para
qué se estan esforzando.

Toman mejores decisiones y evitan riesgos y situaciones que pueden
afectar su salud fisica, social y emocional.

Dejarte llevar por lo que dicen los demas. Sélo tu sabes lo que
quieres, lo que necesitas y lo que te gusta. Aplica lo que has
aprendido para resistir a la presion de los demas.

SEEEERELED  La desorganizacion. Si no planeas ni organizas tus actividades,
sera mas dificil que logres tus objetivos.

Lorena Ochoa se propuso jugar golf desde que tenia 5 afos?
A esa edad convencié a su padre para que la llevara a su primer
curso de golf y un ano mas tarde gand su primer torneo estatal en Guadalajara. Tuvo
que combinar su formacion académica con la de golfista profesional. Ha ganado
decenas de premios entre los que se encuentran el “Premio Nacional del Deporte”

$Sabias que..
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(i@ ¥ E ticy

A

(Qué tanto planeas lo que haces?

formac,

1. Coloca una v seglin acttias cuando realizas alguna actividad. W U eI

Casi

{Qué tanto planeas lo que haces? Siempre | A veces nunca Nunca

Tengo metas para lograr cada afo en la escuela.

Tengo objetivos para mejorar mi salud.

Al decidir lo que hago en el dia pienso en lo
que me ayuda para lograr mis metas.

Investigo sobre lo que me interesa realizar.

Antes de actuar, tomo en cuenta las consecuencias
de mis actos.

Me esfuerzo para lograr lo que me he propuesto.

Estimo el tiempo que me tardaré en realizar la
accion.

Pienso en las personas que me pueden ayudar.

Busco los recursos que necesito.

2. Cuenta el nimero de v" de cada columna.
e (En cudl obtuviste mas?
e ;Qué puedes hacer para planear mejor lo que vas a hacer?

3. Escribe tus ideas a continuacién.

Aprendamos a planear

Vamos a hacer un ejercicio paso a paso para aprender a planear. Puedes hacer un plan para lograr
alguna meta en cualquier drea de tu vida, por ejemplo en tu salud, en tu desarrollo, en los deportes,
en la diversién, en la escuela, en las relaciones con tu familia.
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También puedes hacer un plan que se logre en una semana, en un mes o en
un afo. Si asi lo deseas, puedes hacer un plan para cuando seas mayor. Eso
se llama proyecto de vida. Aunque es recomendable hacer un proyecto de vida,
en ocasiones, a tu edad es dificil imaginar lo que nos gustaria hacer de adultos.

Puedes empezar haciendo un plan sencillo, por ejemplo, un plan para
aprender a tocar un instrumento, tener amigos, pasar todas las asignaturas
de la escuela, o ahorrar para comprar el juguete que te gusta.

0 0N ¢
2 v

1. Enuna hoja blanca hagan un cuadro como el que sigue y anoten lo que quisieran lograr en cada aspecto.

Tl’aé

Paso 1: ;Qué quiero lograr?

/
0}9”539&

En grupo, puedes llevar a cabo el siguiente juego.

Mi Mi tiempo Mi

La escuela Mi familia desarrollo libre seguridad

{Qué quiero
lograr en...?

2. Lee nuevamente tus metasy elige la que te parezca mas importante. Andtala en una hoja y entrégala
a tu maestra o maestro.

3. Elmaestro (a) colocara todos los papeles con sus metas en una caja de cartén o un bote, al que
llamara el “Cofre de los deseos”.

4. Por turnos, algunas alumnas y algunos alumnos pasardn al frente a tomar una hoja del “Cofre de
los deseos”. Leerdn la meta como si fuera suya, por ejemplo, “Quiero tener un perro” o “Este
afio quiero portarme bien”.

5. El grupo comenta de cada meta lo siguiente: f/__,,«--" T
[
e ;Se puede lograr? Si no se puede Iograr, P - - f
;por qué no es posible? ;,» ¢ CF
* ;Qué recomendarian hacer paralograrlo? /| | \ |
|

e ;Cudnto tiempo le puede llevar lograrlo? l'.
e ;Quién podria ayudar? \
e ;Cdmo le ayuda a ser una mejor persona?

6. Hagan esta actividad con seis o siete metas. -
Luego lo haran con las suyas. o T

No debemos confundir las metas y objetivos
con los caprichos o las fantasias. Debemos
pensar en metas que se puedan realizar.
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Paso 2: Elaboro el plan

Después de hacer este ejercicio en el grupo, puedes realizar en casa, conayuda de
tus familiares, un plan para lograr una meta o un objetivo.

1. Lee tus metas a algiin miembro de tu familia. Escucha su opinidn y reflexiona:

> )
>

e :Las puedes realizar?

3o
i

e :Ayudan a tu desarrollo y a que seas una mejor persona?
e ;Tufamilia te puede ayudar a alcanzarlas?

2. Si es necesario, cambia tus metas tomando en cuenta las orientaciones de tu
familia. También toma en cuenta las metas que ellos te proponen.

3. Elabora tu plan. Puedes considerar un cuadro como el siguiente.

Lo que quiero Meta-objetivo | ¢En cuanto tiempo |  iQué voy a {Qué apoyos
lograr en: lo lograré? hacer para necesito?
lograrlo?

En la escuela

Con mi familia

En mi tiempo libre

Para mejorar mi salud

Para mi seguridad
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Paso 3: Mi plan, paso a paso: el cronograma

Para que tu plan funcione, organiza tu tiempo durante el dia, en una
semana o en el mes. Observa los ejemplos.

Meta: Mejorar mis habitos.

7:00 pm_Juego un rato o veo televisidn si va terminé la tarea.

8:00 pm_ Preparo mis cosas para el dia siguiente.

8:30 pm_Ceno con mi familia

—

9:00 pm_ Me voy a dormir.

a 4

Meta: Tener amigos.

Lunes: Vovy d hacer la tared en la casa de Clara,

Martes: Invito a Rosa a comer.

Miércoles: Acompafio a mi mamd al tianguis y saludo

a las hijas de otras sefioras

Jueves: Invito a Clara a hacer la tarea a mi cdsa

Viernes: Sdlgo d pasear en bicicleta

Sdbado: Juego con mis dmigds

Dorming: Vi [

Organizo mi tiempo

.l 1. 1. Ahoraelaboratu cronograma, es decir, tu plan paso a paso en una hoja o en
una cartulina.

2. Observa si cumples con lo que te propones y silogras tus metas.

3. Elige silo hards para un dia, por semana o por mes. En las lineas, escribe
algunas ideas.
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T S
La ley nos protege &,

nifias y los nifios son tan importantes, varios paises

del mundo se juntaron para crear leyes que los

protejan del maltrato, abuso y explotacion.

También unen esfuerzos para proteger a los /‘
nifios y nifias de enfermedades, para evitar
que sufran hambre, que consuman drogas

0 que vayan a la guerra.

UNICEF es el
organismo de las
Naciones Unidas
que se encarga
de proteger a

las nifias y los
nifios en todo el
mundo.

En México también hay leyes e instituciones que protegen a las nifias y a los nifios, que evitan que
los maltraten y que castigan a quienes los lastiman, abusan de ellos o los ponen en peligro.

@)

$Sabias que...

las leyes sirven para que las personas se traten con respeto?

Dicen cuales son los derechos de cada
uno, qué esta prohibido y qué castigo
tendran las personas que danen o
afecten los derechos de los demas. Si
no existieran las leyes viviriamos en un
completo desorden.

;Como sertan las ciudades si no
existieran leyes de trdansito? ;Quién
tendria derecho de pasar primero?

¢ Quién nos defenderia de los abusos y
nos protegeria de los accidentes?
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La proteccion de los derechos de nifas, ninos y adolescentes, tiene
como objetivo asegurarles un desarrollo pleno e integral, lo que
implica la oportunidad de formarse fisica, mental, emocional, social

y moralmente en condiciones de igualdad.
atos deiinterés

Articulo 3, Ley para la proteccion de los derechos de nifias, nifos y adolescentes.

A d .
T ) (La ley protege a Rosa?
F.;-‘ n’“ 1. Lee el siguiente caso y comenta con tu familia.
TEDAIGEN 3

Rosa es una nifia con discapacidad motora. Usa silla de ruedas y estudia en la escuela primaria
“Juan Escutia”. El grupo de Rosa representard a su escuela en el concurso de poesia coral de
la zona escolar. El premio es una computadora. Algunos papds hablaron con la directora porque
no quieren que Rosa participe. Dicen que la escuela debe dar una “buena imagen” y no podrd
hacerlo con una nifia en silla de ruedas.

La directora cree que los padres tienen razén y siente que es su deber ayudar a que la escuela dé
una buena imagen. Habla con Rosa, para convencerla de que ese dia no asista a la escuelg,
pero le pide que no les diga nada a sus papds.

Rosa se pone muy triste y no sabe qué hacer. Piensa que la directora tiene razén, pero
también cree que no es justo que no la dejen recitar la poesia sélo porque no puede caminar.

2. Comenta con tu familia:
e :Debe Rosa decir a sus padres lo que le pidid la directora? ;Por qué?
e :Esjusto lo que hace la directora? ;Por qué?

i e :Cémo puede proteger la familia a Rosa? ;Qué leyes la protegen?

Las leyes en México protegen a toda la poblacién sin importar la edad, el sexo, la religion o su situacion
econdmica, pero existen leyes especiales que defienden los derechos de las nifias y los nifios. En la
siguiente pagina te presentamos algunos ejemplos.

Reglamento Escolar:

* Tratar con respeto a todos sin discriminar. ¢ Resolver los conflictos sin

. . l CA
¢ Respetar a mi maestra o maestro. violencia.

. . ¢ Cuidar mi dseo onal
¢ Cumplir con mis deberes y tareas. aar mi dseo persondl.

* Tener limpio y aseado el salén de clases. Compartir el material

. . + Cuid is util colares.
* Respetar a mis compaferos. idar mis Utiles escoldres

El reglamento de tu escuela establece reglas para la convivencia y el buen trato.
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Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos.

Es la maxima ley de nuestro pais, establece los derechos
de todos los mexicanos.

Articulo 4.

Las nifas y los ninos tienen derecho a la alimentacion,
a la salud, a la educacién y al sano esparcimiento para
su desarrollo integral.

Ley para la proteccion de los derechos de las ninas,
los nifios y los adolescentes.

Busca que todos los menores de edad en México reciban
los cuidados que necesitan para crecer sanos dentro de
un ambiente de bienestar familiar y social.

Ley para prevenir y eliminar la discriminacion.

Nadie debe ser discriminado. No se debe maltratar a
las personas o negarles sus derechos debido a su edad,
sus capacidades, sus caracteristicas fisicas, su religion,
Su origen étnico o su sexo.

Convencion sobre los derechos del nifio.

Es una ley que protege a las nifas y nifios de todo el
mundo. Ordena a los paises garantizar que tengan ali-
mentacion, el cuidado de su familia, una buena escuela,
un lugar seguro donde vivir, suficientes espacios para la
recreacion y la cultura. También ordena a los paises pro-
teger a las nifas, nifos y adolescentes contra el maltrato,
los abusos y la explotacion, ademas debe evitar que los
menores de edad tengan contacto con las drogas, las
guerras, el narcotrafico y otras situaciones que los
ponen en peligro.

<.
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¢Qué tienen que ver las leyes conmigo?

1. Lee los siguientes articulos de la Convencidn sobre los Derechos
del Nifio que te protejeny explica con un dibujo lo que significan.

ey Eg/(_a

%

forma,

Trabajo conotras asighaturcs

Trata que en el dibujo estés tu o alguna persona conocida.

Nadie debe golpear, jalonear, pellizcar o rasgufar
a un nifo o a una nina. Si se portan mal o desobe-
decen, deben educarlos y orientarlos, pero estan
prohibidos los golpes y malos tratos.

Articulo 19.

Todos los nifios tienen derechos. Nadie les debe
negar la comida, la educacion, la participacion o
la cultura porque estan enfermos, tienen alguna
discapacidad, por ser pobres, indigenas, o por sus
creencias religiosas. Articulo 2.

Las nifas y los nifos no deben trabajar. Pueden
ayudar en el hogar, en el cuidado de los animales,
en el cultivo de la tierra y en un negocio familiar,
siempre que no sea peligroso, no afecte su salud
ni les impida ir a la escuela. Articulo 32.

Ningun nifo, nifa o adolescente debe estar en
contacto con las drogas ni con el alcohol.
Articulo 33.
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Afectar los derechos de los demas. Respeta las normas que existen
en tu casa, en tu escuela y en la comunidad. También debes respetar
los derechos de todas las personas.

CEEEEOEE)  La discriminacion. Si sientes que alguien te trata mal o te rechaza

por tu color de piel, tus gustos, tus creencias, tu forma de hacer
las cosas, o cualquier otro motivo, avisa a tus padres o maestros.
Nadie tiene derecho a tratarte mal.

Las injusticias. No aceptes ni permitas la injusticia sobre ti o alguna
otra persona, si ves que se esta cometiendo una avisale a tus padres
O maestros.

Aunque existan leyes, algunos nifios y nifias sufren porque no se les respetan sus derechos. Unos
tienen que trabajar y no pueden jugar, otros viven lejos de sus padres y sin amor, a otros les pegan
y los maltratan.

Como sabes, los adultos y el gobierno tienen la obligacién de proteger a los nifios y a las nifias
para que no tengan hambre o frio, no corran peligro, estén lejos de las drogas y la violencia, puedan
expresar sus ideas, aprendan cosas nuevas y desarrollen su talento.

e g,‘ ,‘ ¢Cémo me protegen las leyes?

o

§ f:!* n | 1. Pregunta a tus familiares cémo te protegen las leyes. Anota las respuestas
en las lineas.

2. Comenta con tus familiares los siguientes casos y reflexiona:
e (Esjustolo que viven los nifios y niflas que aparecen en estas situaciones?
* ;Quién puede protegerlos?

3. Anoten sus respuestas en las lineas.

. Maria tiene 9 afios. No va a la escuela. Ayuda a su mama en

( O la casa.
=D

JO

= o
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Andrés vive en la calle.

Tofo trabaja en un mercado.

4. Con ayuda de tus papas y otros familiares, investiga a dénde puedes acudir en caso de que te
encuentres en peligro o que no se respeten tus derechos. Escribe en las siguientes lineas las
respuestas.

5. En el saldn, revisen en la pagina 60 la seccidon “;A dénde puedo ir?”. Comenten qué lugares
no se incluyen y anoten las direcciones.
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Hagamos un trato

1. Lee el siguiente caso:

En la escuela primaria “Benito Judrez” se estan arreglando los bafios de los hombres
del tercer piso porque se escapa el agua. Los nifos tienen prohibido entrar alli porque se
pueden resbalar y lastimarse gravemente. Alexis es un nifilo que se cree muy valiente y
ha retado a sus compaferos a entrar corriendo a ese bafo. Algunos nifios no aceptaron
pero otros dijeron que si lo haran. Javier quiere hacerlo para demostrarle al resto de sus
companeros que es muy valiente y asi lo acepten todos como amigo.

2. Reflexiona:
e ;Debe Javier cumplir con ese reto aunque corra peligro?

¢ ;Qué harias en el lugar de Javier?

Menor

Es importante que reconozcas lo que te hace bien y lo que te
puede lastimar. Debes aprender a evitar riesgos, cuidarte y cuidar
a los demas. Vales mucho, tienes derechos y todas las personas te
deben respetar. También sabes que tu familia, tus maestros y el
gobierno tienen la responsabilidad de cuidarte y protegerte.

Reconocer que eres persona digna y con derechos
te hace mds fuerte. Te da dnimo y valor para pedir
que te respeten 'y para denunciar abusos. Tienes
mads fuerza para denunciar cuando observas o
vives alguna injusticia.
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Ademads de la autoestima, cada persona tiene otros aspectos que la protegeny
la fortalecen. Algunos estan incluidos en el siguiente esquema.

Mis fortalezas

Mi
capacidad del i autoestima
reconocer
riesgos y
protegerme

Mis valores
y el respeto
alaley

El amor de
IRCINIIE]

La comunicacion
con mis
e ETES

Mis suenos
y metas

Mis amigos

El amor y la proteccion de la familia es una de las
principales fortalezas de las nifias y los nifios.

Mis fortalezas

1. Comenta con tus familiares el esquema anterior. Con su ayuda elabora una lista
de tus fortalezas.

Lo que me protege de riesgos como:
maltrato, violencia, accidentes, enfer-
medades, abuso; etc.

2. Vuelve arealizar esta actividad en cuatro meses. Trata de contar con mds factores que te protejan.
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Un plan para el cuidado personal

Trabajo conotras asigaturas

1. Elabora un plan para cuidarte y evitar riesgos.

e :Qué te gustaria cambiar en tu casa, tu escuela y tu comunidad para
que sean lugares mas seguros y te sientas protegido?

* ;Quériesgos existen en tu entorno? ;Como te proteges?

2. Recupera lo que hiciste en la pagina 21.

3. Escribe lo que deseas y lo que te comprometes a hacer. Fijate en los /‘
ejemplos. :
Deseo que en mi casa... Me comprometo a...
M tio no me moleste. No jugar cerca de la estufa.
Deseo que en mi escuela... Me comprometo a...
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o
- Deseo que en mi comunidad... Me comprometo a...

4. Pega tus hojas en tu habitacion o en la contraportada de un cuaderno.

5. Vuelve a hacer este ejercicio en dos meses, revisa si has realizado tus compromisos y si se han
cumplido algunos de tus deseos.

e :Qué ayudd a que se cumplieran?

e :Qué hace falta para que se cumplan?

e .Vives enun lugar mas seguro?
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Todos podemos ayudar a que la escuela sea un lugar ma

‘ Escuela segura, compromiso de todos

1. Engrupo elaboren un cddigo de compromisos para que su escuela sea seguray
reciban un buen trato.

\ 2. Anoten en el pizarrdn sus ideas para mejorar la seguridad y la convivencia en la
) escuela. Fijense en el ejemplo.

Codigo para la seguridad y el

buen trato en la escuela

Avisar al maestro cuando dlguien moleste a un compafiero.

3. Elijan las que se pueden realizar y ayuden a mejorar la convivencia.
4. Elaboren un gran cartel con este cddigo.

5. Cuando lo terminen, cada uno se comprometera
arespetarlo.

5oy

- Pinten su mano con pintura de distintos Cﬂ'dlgn de Buena
colores. Conducta y Convivencia
L N .
- Cadauno va pasando al frente y dice “me
comprometo a que mi escuela sea mas
segura” y, como si fuera su firma, pone la

huella de su mano sobre el cédigo.

Vivir seguros y con respeto es
un compromiso de todos.
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 Eres una persona valiosa.

Fortalece tu autoestima: Aprende a valorar tus aspectos
positivos.

Trata de lograr tus metas y de superarte todos los dias.
» No permitas que las opiniones de otros te hagan sentir mal.

« Cuando quieras hacer algo y no te esté saliendo bien, no
te des por vencido: intenta hasta que lo logres, esfuérzate,
tu puedes.

e Mereces amor y buen trato.
» Todos deben respetar tus derechos.

« Nadie debe maltratarte, burlarse o abusar de ti. Si alguien
Defiende tus te maltrata, ofende, o toca sin que estés de acuerdo,
derechos cuéntalo a tus padres o maestros.

 Exige respeto a tus derechos y respeta a los demas.

 Si observas que maltratan a otro nifio o nina, no te quedes
callado ni te burles: rompe el silencio, denuncia.

/

« Come bien, evita los alimentos poco nutritivos, cuida tu
higiene, duerme bien, haz ejercicio y abrigate en los dias
frios o lluviosos.

« ldentifica los lugares seguros en tu entorno y las personas
con las que puedes contar.

 Avisa a tus padres o maestros si una persona desconocida
te invita a pasear o te pide que la acompanes.

 Si un desconocido te ofrece dulces o regalos a cambio
de que lo acompanes a alguna parte o que hagas algo
que no te gusta: no los aceptes y aléjate.

e Atiende las indicaciones en caso de sismo, incendio o
huracan.

\_ J
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« Nadie debe acariciarte si no estas de acuerdo o te sientes
incémodo con eso, aléjate, pide ayuda.

» Ante el peligro, ponte a salvo. Si es necesario, grita y corre.

» Aprende a cruzar la calle, utiliza los semaforos, los puentes
o las lineas peatonales. /
¢

» Usa protecciones cuando andes en patineta, bicicleta o
patines.

/

» Aprende areconocer los riesgos y a decir No cuando algo
te puede hacer dano.

» Camina por calles transitadas e iluminadas.

 Sives en la calle un letrero que dice: “Peligro’, “No pase” o
Evita “Cuidado’; evita pasar por alli, puede ser peligroso.

riesgos « Evita jugar con fuego y con sustancias peligrosas.

 Procura que un adulto responsable te acompane a los banos

publicos y también cuando pasas por lugares oscuros,

con mucho trafico, en donde pueda haber animales

peligrosos, cerca de una construccion en mal estado o en
donde se trabaje con maquinaria pesada.

Wy,

N

« Aprende a conocer tus reacciones:
- {Qué te molesta?
- {Qué te hace enojar?
- (Qué te pone triste?
Controla tus - {Qué haces en estos casos?

emociones « Cuando te enojes, respira profundo y mantén la calma. Asi
evitaras lastimarte o lastimar a alguien mas.

» Explica como te sientes.

 Si es necesario, pide ayuda.

» Ante un conflicto, dialoga y evita la violencia.

J
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Pide a tu familia que te digan que te quieren y que se preocupan
por ti.

Regala un dibujo o una carta a las personas de tu familia a las
que mas quieres.

Pide Platica con tu familia para que te ensefien a reconocer los
proteccién riesgos y peligros en tu entorno.

Pide que te lleven al servicio médico y que te pongan vacunas.
Pide ayuda si sufres de acoso, violenciay otros malos tratos.

Denuncia los abusos y malos tratos que sufren otros nifos y
ninas.

/

 Piensa en tus opciones y elige la mejor.
 Inférmate antes de decidir.

 Di lo que piensas, no dejes que otros nifos decidan lo que
haras o cémo te comportaras.

« Toma la decision que mas convenga a tu salud y a tu desarrollo.
Evita las decisiones que te pueden causar algin dano.

« No permitas que alguien te deje convencer de que hacer
cosas como decir groserias, no hacer la tarea o no ayudar
en casa son correctas.

« Define metas y objetivos.

« Organiza tu tiempo para que logres tus metas y suefos.

» Conoce las leyes que te protegen.
» Respeta las normas y las leyes.

« Cuando creas que una regla es injusta, participa para

Legalidad mejorarla.
» Respeta a las autoridades.

 Evita involucrarte en actividades en las que se violan las
leyes.

\ J
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En caso de urgencias o peligro:

Escuadron de Rescates y Urgencias Médicas (Erum)
Teléfonos: 5242¢5000 y 52425100
Cruz Roja Mexicana

Teléfono: 53951111

Investiga los teléfonos y la direccion de los servicios de emergencia en tu localidad

Teléfonos de emergencia. Servicios gratuitos para todo el pais

Emergencias: 066

Policia: 060 Locatel: 063

Policia Judicial: 061 Bomberos: 068

Policia Federal de Caminos: 062 Centro de Atencidn de la Policia Federal: 088
Cruz Roja: 065 (Denuncia anénima)

En caso de conflictos con la ley:

Agencia 57 del Ministerio Publico para Menores Victimas o Infractores
Teléfonos: 553007922 y 55308337

Agencia 59 de la Fiscalia Central para Menores
Teléfono: 524246307

Investiga los teléfonos y la direccion en tu localidad
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En caso de violencia y maltrato:

Centro de atencion a la Violencia Intrafamiliar (cavi) de la Procuraduria General
de Justicia del Distrito Federal. (Asesoria juridica y psicologica)
Teléfonos: 53455248 y 534505249

Sistema DIF-DF

Teléfono: 56040127, ext. 4200.

Programa de Atencion a la Infancia y Adolescencia del Sistema piF
Teléfonos: 103500646 al 55.

Unidad de Atencion al Maltrato y Abuso Sexual (UAMAsI) sep-DF
Teléfono: 30031000 exts: 16658 y 12529

NINOTEL. (Asesoria psicoldgica)

Teléfono: 56581111

Sistema Nacional de Apoyo Psicoldgico por Teléfono (sapTeL). Apoyo psicoldgico en situacion de
crisis o suicidio. Atencion las 24 horas del dia los 365 dias del afo.

Teléfono: 52598121

Investiga los teléfonos y la direccion en tu localidad

Teléfonos gratuitos para todo el pais

Sistema Nacional de Apoyo Psicoldgico por Teléfono (sapTeL): 018004727835
Centro Nacional de Informacién de Prostitucion Infantil: 0180002120343 (Tu llamada sera confidencial).
ACERCATEL (Apoyo emocional en situacion de crisis): 01800110+1010

INMUJERES Vida sin violencia (informacion, asesoria juridica y psicoldgica para personas que sufren violencia):
018009112511
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En caso de adicciones:

Centros de Integracion Juvenil A.C. (ci)
Teléfono: 52121212

Sistema Telefénico de Orientacion en Adicciones de la Secretaria de Salud
Teléfono: 56581111 (Canalizacion)

Investiga los teléfonos y la direccion en tu localidad

Teléfonos gratuitos para todo el pais

Centro de Orientacion Telefonica del Consejo Nacional contra las Adicciones (conapic): 018009112000

Para la defensa de tus derechos:

Comision de Derechos Humanos del Distrito Federal | Investiga los teléfonos y la direccion en tu localidad
Teléfono: 52295600
(Area de Quejas y Orientacion)

Servicio de Localizacion Telefénica (LocaTeL):
Teléfono: 56581111

(Informacion sobre asistencia alimentaria, busqueda
de personas, etc.)

Teléfonos gratuitos para todo el pais

Consejo Nacional para Prevenir la Discriminacion (conaprep): 018005430033 (Si sufres discriminacion)
TELSIDA: 0180071240886 y 89
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Para saber mas...

Arciniegas, Triunfo y Margarita Sada, Yo, Claudia, Barcelona México, Ediciones
Castillo, 2006.

Chapela, Luz Maria, Democracia y diversidad, México, Instituto Electoral del
Distrito Federal — Secretaria de Educacién Publica, 2002.

CONAPRED, Ley federal para prevenir y eliminar la discriminacién, Resumida e
ilustrada, México, CONAPRED, 2004.

Constitucidn Politica de los Estados Unidos Mexicanos, Edicidn Instituto Federal
Electoral, México, 2003.

Fuchshuber, Annegert, La pequena Carlota, México, Alto Comisionado de las
Naciones Unidas para los Refugiados (ACNUR), Consejo Nacional para Prevenir

la Discriminacién (CONAPRED), 2008.

Gobierno de Jalisco, ;Un, dos, tres por mi! Version adaptada de la Convensidn
sobre los Derechos del Nino, Jalisco, Gobierno de Jalisco, 2006.

GOmez Benet, Nuria y Guadalupe Sanchez Sosa, Tita y sus titeres, México,
CONAPRED, 2008.

Le Néouanic, Lionel, Pequenna mancha, México, Ediciones Castillo, 2005.

Ley para la Proteccion de los derechos de ninos, nifas y adolescentes, México,
Camara de Diputados del H. Congreso de la Unidn, 2000.

Puig, José Maria, Aprende a Dialogar, Actividades para la toma de conciencia
de las habilidades para el didlogo, AIQUE, Argentina, 1995.

Savater, Fernando, El valor de elegir, Barcelona, Ariel, 2006.

Unidad para la promocidn de la condicion de la mujer y la igualdad entre los
géneros, Pasaporte para la igualdad, México, UNESCO, 1999.
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Paginas electrénicas

Centros de Integracién Juvenil (cL)

http://www.cij.gob.mx

Consejo Nacional contra las Adicciones (CONADIC)

http://www.conadic.gob.mx

Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF)

http://www.ajugarconunicef.org/#centro

Programa Nacional Escuela Segura

http://basica.sep.gob.mx/escuelasegura/

Red por los Derechos de la Infancia (UNICEF)

http://www.derechosinfancia.org.mx
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En una Escuela Segura alumnos, maestros,

directivos y padres de familia:
Aprendemos a convivir y a respetarnos evitando cualquier tipo de violencia.
Apreciamos las distintas formas de ser, pensar y actuar.
Respetamos las normas que regulan la convivencia.
Identificamos situaciones de riesgo y actuamos para prevenirlas.
Llevamos una vida saludable y evitamos el consumo de drogas.

Participamos en las acciones promovidas por las autoridades escolares para
fortalecer la seguridad escolar.

Aprendemos a organizarnos para prevenir accidentes y atender emergencias.

Cuida la seguridad de la escuela y la comunidad

066 Reporta cualquier emergencia

088 Para denunciar un delito
Centro de Atencion de la Policia Federal

El uso responsable de este servicio nos beneficia a todos




