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Este material ha sido elaborado por los equipos psico-socio-educativos de Teletdn,
desde una mirada integral del crecimiento, desarrollo y la crianza, con foco en el
empoderamiento familiar como un factor clave en la promocién de la salud fisica,

psicoldgica y social de nifios, niflas y adolescentes.

La informacién aqui contenidaq, se sustenta en los principios de crianza respetuosa
y el modelo basado en rutinas, con énfasis en las intervenciones y acciones que
pueden hacer los cuidadores y cuidadoras principales y las fomilias, en el ambiente

contextual y vincular donde se desarrollan nifos y nifas.

A su vez, deseamos aportar en el mejoramiento de la calidad de vida, esta Uultima
entendida como la percepcidon que tienen las personas de si mismas respecto a sus
metas, expectativas, normas y preocupaciones, dentro del contexto socio-cultural en el
que se desarrollan, incluyendo aspectos personales como salud, procesos emocionales,
autonomia, independenciaq, satisfaccidon con la vida y aspectos ambientales como redes

de apoyo y servicios sociales, entre otros.

Por lo tanto, este contenido busca proporcionar estrategias que le permitan a las
familios, favorecer el desarrollo integral de sus hijos e hijas y conseguir aprendizajes

funcionales que mejoren la calidad de vida de todo el grupo familiar.
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Con el propdsito de potenciar el desarrollo integral de nifias, nifos y jovenes, desde
Fundacion Mustakis apoyamos proyectos sociales que buscan que todas las personas
puedan desarrollarse de manera sana y auténoma, potenciando la creatividad, el
aprendizaje y desarrollo sano en todas las esferas de la vida para lograr una mejor
calidad de vida.

Es por ello que como institucién hemos generado una alianza colaborativa con
Teletdn, para apoyar la ejecucidon de este Programa y la impresidon de su material de
apoyo, con el objetivo de aportar en la construccidon conjunta de una comunidad de
aprendizaje activa, que promueva el respeto y la valoracién de la diversidad, bajo
lineamientos amorosos e inclusivos que consideren a la gran variedad humana que

compone nuestro tejido social.

Juntos, potenciaremos el desarrollo integral de nifos, nifas, adolescentes vy
jovenes en situacién de discapacidad desde un enfoque sistémico que aborde las 4
dimensiones de la composicidon personal: cuerpo, mente, almay emocidn, permitiendo
el autoconocimiento y el desarrollo paulatino de la consciencia. Todo ello, enmarcado
en acciones concretas que promuevan un desarrollo sano, pleno y participativo en la

comunidad, el ambiente y la cultura.

Aprovechamos de invitar a toda la comunidad Teletén a visitar nuestra plataforma
https://www.planetamustakis.org/ donde podrdn encontrar contenidos y actividades

como por ejemplo, meditacién en familia o educacidn socio-emocional, entre otros.

Con todo lo anterior, esperamos aportar a un mundo en que las personas seamos
mas resilientes y amorosas, siendo capaces de caminar y transitar hacia el caombio

constante, mediante metodologias para un desarrollo integral del ser humano.



;,COMO ACCEDER AL MATERIAL
AUDIOVISUAL COMPLEMENTARIO?

Podrdan acceder al material complementario del Programa Familia Contigo a
través de las siguientes opciones:

WWWwW

www.teletontv.cl/instituto-virtual o escaneando el siguiente cédigo QR

ol EL NOMBRE DE USUARIO: RUT DEL NINO, NINA

o Y/O ADOLESCENTE (SIN PUNTOS NI GUION)
lgﬁj LA CONTRASENA: NUMERO DE

FICHA DEL USUARIO O USUARIA

En el Instituto Virtual encontrarén contenidos relacionados al “Area Médico-Terapéutica"y
“Area Psicosocioeducativa y Transversales”.

En esta ultima se encuentra la pestafia “Bienestar familiar® en la cual encontrardn todo el contenido:
A) Tutorial de uso

B) Videos psicoeducativos: Escoja el correspondiente a la edad del nifio, nifia o adolescente

Oa3anfos/4aébébanos/7allafos/12a 14 afos /15 a 18 aios

2. App Teletdn en tu casa

Pueden descargar la aplicacién

> =

desde Play Store en sus celulares o tablets,
buscando “Teletén en tu casa”
(solo Android)

o escaneando el siguiente cédigo QR

eoe EL NOMBRE DE USUARIO: RUT DEL NINO, NINA

o Y/O ADOLESCENTE (SIN PUNTOS NI GUION)
lgﬁj LA CONTRASENA: NUMERO DE

FICHA DEL USUARIO O USUARIA

Escoja la categoria correspondiente a la edad del nifio, nifla o adolescente en la parte superior de
la pantalla y revise cada dimensidn de Bienestar Familiar, disponibles en la columna de la izquierda.



BIENESTAR
FISICO

Aborda la psicomotricidad del
infante, entendida como la expe-
riencia que favorece el desarrollo
fisico, psicolégico y afectivo a tra-
vés del cuerpo, el movimiento y la
estimulacion.
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RELACIONES
FAMILIARES

Introduce a conceptos y oriento-
ciones sobre crianza respetuosa,
desde la visidn que constituye a
los infantes como sujetos de dere-
cho, cuya voz debe ser escuchada
y valorado.

BIENESTAR
PSICOLOGICO

Hablo sobre el desarrollo socio-
emocional definido como la capa-
cidad para experimentar, regular y
expresar emociones, formar rela-
ciones cercanas y seguras, explo-
rar el entorno y aprender.

AMISTADES Y
APOYO SOCIAL

Aborda los vinculos con personas
significativas y redes de apoyo, brin-
dando orientaciones para construir
vinculos soludables y seguros, y re-
laciones positivas y duraderas.

AUTONOMIA E
INDEPENDENCIA

Aborda la autonomia, entendida
como las ganas de los infantes
de realizar acciones por iniciativa
propia, y la independencia, que
habla de lo capacidad de estos,
para realizar actividades por si
mismos.
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APRESTO
ESCOLAR

Entrego informacién para apoyar
el aprendizaje de nifios, nifias y
adolescentes, orientando sobre
adaptacién escolar, hdbitos de es-
tudio, relacién con pares, inclusion
educativo, entre otros.



BIENVENIDOS Y
BIENVENIDAS

Mi nombre es

Mi edad es

Mi mamd, papd o cuidador/a se llama

y su numero de contacto es

Asi soy yo

Dibuja, escribe o pega una fotografia aqui

Asi es mi familia

Dibuja, escribe o pega una fotografia aqui
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La adolescencia es un periodo del desarrollo hu-
mano en que aparecen grandes cambios fisicos
y psicolégicos. Serd aqui donde la imagen cor-
poral entendida como el sentir respecto al cuer-
PO Y sus estados, serd de gran atencidén para
las y los adolescentes. Esta concepcidn sobre si
mismos, estard influenciada en gran medida por
los ideales culturales y estereotipos sociales pre-

sentes, no obstante, la valoracion y apreciacion

que estos/as hagan de si, dependerd en gran

parte de la mirada de sus figuras significativas.

En este sentido, la autovaloracién del cuerpo es
un concepto dindmico, que se va formando vy
evolucionando de manera paulatina segun los
mensajes que recibe en los diferentes contex-
tos socio-relacionales. A su vez, el esquema
corporal (representacién mental de
’ nuestro cuerpo) se ird constitu-
yendo en base a las necesi-
dades de movimiento y/o
actividad del adolescen-
te, como resultado de la
interaccidon de este con
el entorno y de la infor-

macién que recibe de él.

DIMENSION

BIENESTARFiSICO

FAVORECER EL BIENESTAR FiSICO

[ TEMA1 :) Fomentar la valoracion del cuerpo

Por lo anterior, el sentirse atractivos/as
fisicamente se vuelve muy importante para
ellos/as, razdén por la cual, lo adolescencia
podria tornarse aun mas dificil en algunas
ocasiones. Pero no todos lo viven de la misma
forma, hay adolescentes que conviven muy
bien con su apariencia fisica, reconocen su si-
tuacién de discapacidad, valoran todo lo que
pueden lograr, se focalizan en los aspectos
que destacan, en sus fortalezas, capacidades
y habilidades. Por ello, es bueno monitorear

qué dice el o la adolescente de si mismo.

Tome en cuenta que en este periodo los y los
adolescentes buscardn tener un estilo parti-
cular de verse, peinarse, vestirse, etc., por lo
que es recomendable no criticar o mostrar
desacuerdo por cémo luce, mucho menos
frente a sus pares. Trate de hablar desde el

amor y no desde la critica.

Algunos factores de riesgo, asociados a la inso-
tisfaccién corporal (baja autoestima, autolesio-
nes, aislamiento, entre otros) y/o problemas de
conducta alimentaria son el ensalzar los ideo-

les de belleza (Por ejemplo: delgadez, cuerpo



e Teleton

fitness, &qil, etc.). Por ello, reflexionen en familia
respecto a los estereotipos de belleza que apa-
recen en los medios de comunicacidn, evitando
lo sobrevaloracion de la apariencia fisica. En
este sentido, ayude ol adolescente a aceptar-
se y valorar todos los aspectos de si mismo/q,
transmitiendo que el cuerpo tiene valor no por

cémo luce, sino por lo que hace y permite lograr.

A su vez, fomente el respeto y la valoracién
de la diversidad, en relacién a los distintos
cuerpos que variardn por color, tamafio, esti-
lo, etc. Ademds, no permita las burlas asocio-
dos al peso o la apariencia fisica y promueva
una alimentacién saludable y ejercicio fisico

como prdcticas de autocuidado cotidianas.

B
. Como adolescente:

Debes saber que la mirada que haces de ti
mismo se va formando en base a cédmo te
ven las personas que son importantes para
ti. Por ello, es fundamental que te rodees de
personas positivas que valoren quiény cémo
eres. Ademads, ten presente que la forma en
qQue te ves y percibes, pudiera estar influen-
ciada de manera negativa por lo que ves en

television o redes sociales. Valora y acepta

tu cuerpo como es y presta atencién a tus

potencialidades y fortalezas. ‘

milio acerca de cémo te sientes, especialmen-
te si ocurriera alguna situacién que te haga
sentir mal, extraofo, incémodo, molesto, etc. en

relacion a tu propio cuerpo o apariencia.

Por otra parte, considera que la actividad fisi-
ca es fundamental para la salud fisica y men-
tal, ademads de facilitar el desarrollo de habi-
lidades sociales. Recuerda que lo importante
es moverse y que las actividades que realices

sean satisfactorias y agradables para ti.

Trata de cultivar una actitud carifiosa hacia tu
cuerpo, eso te ayudard a sentirte mejor conti-
go mismo/ay a fortalecer tu autoestima. Repi-

nou

tete a diario “soy valioso o valiosa®, “mi cuerpo
estd lleno de posibilidades si me decido a bus-
carlas”. Aunque efectivamente se presenten al-
gunas dificultades o barreras, siempre habra
otraos oportunidades de aprendizoje y/o de

favorecer tu mdximo potencial.

Si sientes insatisfaccién con tu cuerpo y
eso te hace sentir mal, pide ayuda. Recurre
a alguien de tu fomilia para que en con-
junto decidan si consultar o no a un pro-
fesional especializado segun sea el caso.

Cuolquiera sea tu sentir, es vélido y debe

ser escuchado por quienes mds te quieren.

o rooes et )

‘ A su vez, es importante que hables con tu fo-




Durante la adolescencio, pueden cambiar los
hdbitos alimenticios como: saltarse comidas,
cambiar sus horarios de alimentacién, au-
mentar el consumo de comida répida, querer
adoptar alguna dieta o adquieran un estilo
de alimentacién en particular (por ejemplo, se

vuelvan vegetarianos).

Lo anterior conlleva preocupacién, sobre
todo cuando aparecen cambios de hdbitos
alimenticios bruscos y aparecen las dietas
restrictivas. En esos casos, es conveniente
consultar con su médico tratante y prestar
atencién a lo que pudiera haber impulsado

el cambio repentino.

Algunas investigaciones han mostrado que los
hdbitos alimentarios de padres, madres y cui-
dadores son determinantes para la alimenta-
cién de sus hijos. Por ello, es importante estar
atentos a nuestros propios hdbitos alimenti-
cios y a las creencias y actitudes en relacién al

cuerpo y la apariencia fisica.

[ TEMA 2 ) Prevencion: fomentar los habitos alimentarios
saludables y actividad fisica

Reflexionar respecto a lo anterior, serd muy
importante para tomar medidas conscientes
sobre si mismos y asi lograr transmitirles a los
adolescentes la relevancia de adquirir hdbitos
alimentarios saludables, valorando su cuerpo

y cuestiondndose los ideales de belleza.

El mantener hdbitos alimenticios saludables,
serd beneficioso no solo para el o la adolescen-
te, sino para toda la familia. Ademds, pueden
potenciar la vida familiar al comer juntos y a
horarios regulares, lo cual favorecerd la comu-
nicacién. Estas instancias te permitirdn pres-
tar atencién a su alimentacion, pesquisando a
tiempo conductas alimentarias problematicas
y previniendo trastornos alimenticios. Asimis-
mo, pasar tiempo con el o la adolescente te
permitird conocer lo que piensa y siente, con
el fin de estar atento/a a la manera en que se
percibe a si mismo/a y a si estuviera presen-
tando algun sintoma de descontento o males-

tar consigo mismo/a.

A su vez, reflexionen en familia res-
® 2 pecto a los estereotipos de be-
- leza y conversen respecto a la

imagen del cuerpo. Por ejem-

plo, en mujeres se muestra un

'

ideal de belleza de perfeccion,

donde abundan los productos
cosméticos para “corregir im-
perfecciones” que solo son par-

te del desarrollo humano vy sus
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caracteristicas. La importancia de reflexionar
en familia sobre ello, recae en las posibles con-
secuencias psicoldgicas, sociales y fisicas, que
pueden ocasionar este tipo de valorizaciones

y significaciones del cuerpo.

Respecto a lo anterior, es fundaomental que
como familia tengan cuidado de hablar recu-
rrentemente acerca de la gordura o delgadez,
ya que podria darles a entender erréneamen-
te o los adolescentes que el cuerpo es valido
exclusivamente cuando es de determinada
forma, y con ello, podemos crear la imagen
de que ellos no son valiosos si no tienen ese

cuerpo ideal.

La actividad fisica y/o deportiva de toda in-
dole es importante para cultivar la salud, si-
guiendo las indicaciones médicas segun sea
el caso. No olvidar consultar con su médico
tratante, si el adolescente quisiera realizar al-
gun deporte adaptado, con el fin de promover
su realizacién y mantener la motivacién por

realizar la actividad.

Ademds, recuerde que los profesionales de la
salud, recomiendan moverse luego de estar 30
minutos quieto y no estar mds de 2 horas dio-

rias frente a una pantallo.

No olvide cultivar y promover estas reco-
mendaciones en todo el grupo familiar, sin
presiones y a sus propios ritmos. Hacer co-
sas en conjunto les ayudard a todos a sen-

tirse motivados.




PREGUNTAS Y REFLEXIONES

@ ¢, Coémo podria promover una actitud positiva hacia la corporalidad?.--.--. .

D a)No es necesario hacerlo, los adolescentes deben hacer dieta constantemente y
cultivar un cuerpo atlético.

~ . . ey . O
D b)Ensefar a valorar y respetar la diversidad, no permitir las burlas acerca del peso 5 -
y el cuerpo, y no sobredimensionar la apariencia fisica. g -

5

Q

O < Noesimportante cultivar la valoracién del cuerpo, eso es natural para los adolescentes.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(Q o)Pueden afectar gravemente a los adolescentes al imponerles un tipo de aparien-
cia fisica, que puede provocar trastornos alimenticios en algunos casos.

D b) Es importantes mostrar que la delgadez y un cuerpo musculoso son el cuerpo ideal. ©

(0]

2

(O c¢)No es necesario hablar del temao, solo aparece en televisién y redes sociales, asi § °
que no es creible para los adolescentes. S

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BITACORA DE AUTOOBSERVACION

Si lo necesitas, toma algunos dias para pensar las respuestas y conversar en familia.
Registra lo que vayas pensando aqui o en alguna libreta u hoja. Sera positivo que
registres todas tus reflexiones en una uUnica libreta o que tengas una carpeta
donde guardar las hojas juntas.

@ Reflexionen en familia respecto a sus propias creencias y expectativas relacionadas
a la comida, peso y apariencia fisica.

@ Piensen como familia respecto a cdmo ayudar al adolescente a aceptarse y valorar
todos los aspectos de si mismo.




DIMENSION

BIENESTAR PSICOLOGICO

La educacion sexual es un derecho que tie-

nen todas las personas, incluidos adolescen-

tes y personas en situacién de discapacidad.

La sexualidad es una dimensién central del
ser humano, que incluye entre otras variables,
el conocimiento del cuerpo y la capacidad de
sentir y buscar afecto o placer, y no sélo se
relaciona con la reproduccién o relaciones se-

xuales, como algunas personas lo creen.

Es importaonte hablar de sexualidad, porque
de esta forma se fomenta la construccién de
una imagen positiva de la personaq, al recono-
cerse como alguien querible y con derecho a
ser respetado. A su vez, entrega la posibilidad

de enfrentar penso-

mientos que pue-

don estar sur-

giendo en esta

etopa o que

podrian surgir

mds adelante

cuando estos
temas sean de

mayor interés

o]:J]111"/e}) FOMENTAR EL BIENESTAR PSICOLOGICO
[ TEMA1 :) Educacion sexual: {Para qué hablar de ella?

para los y las adolescentes. Por ello, indepen-
diente del interés que manifiesten tener por
estos temas, es bueno que hablen al respecto.
Tombién pueden aparecer pensamientos vin-
culados a la situacién de discapacidad fisicay
la imagen de si mismo. Ante esto, siempre pre-
guntate (Qué piensa de si mismo y cémo se

relaciona con su cuerpo?

La sexualidad serd una temdtica muy impor-
tante de abordar y hablar en la adolescenciaq,
mds aun cuando se estd en situacién de dis-
capacidad motora, puesto que surgen muchos
fantasmas e ideas que no son ciertas al res-

pecto, como, por ejemplo, que las personas en

.
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situacién de discapacidad fisica no pueden
disfrutar de su sexualidad. El silencio podria
reforzar en el o la adolescente, ideas respecto
de si mismo/a tales como “quizds esto es algo

malo”,

N

nunca nadie me querrd’, “yo no merez-

co que me quieran” “no podré tener una pareja

debido a mi situacion de discapacidad®, etc.

Muchas veces por verguenza o por falta de
conocimiento, dejomos de hablar sobre este
temao, lo cual podria restringir o impedir que
las y los adolescentes lo aborden cuando ten-
ga dudas o lo sientan necesario, por ello, es
fundamental no evitar hacerlo. También es im-
portante no atribuir una idea negativa respec-
to a la sexualidad, tal como “hablar de sexuali-

wou

dad es malo”,

nou

no son temas para tu edad’, “en

esta casa no se habla de estos temas”, etc.

De alguna u otra manera los y las adolescentes
querran hablar sobre ello, porque serd una te-
matica que aparecerd recurrentemente entre
sus pares o incluso en redes sociales. Ademds,
probablemente comiencen a sentir atracciéon
por otras personas de manera mucho mads in-

tensa que antes.

Recuerde hablarles a las adolescentes de la
menstruacién y los adolescentes de las pri-

meras eyaculaciones (ambos pro-
cesos bioldgicos
podrian ocu-
desde

los 10 afos

rrir

aproxima-

damente, sin embargo, no hay unao edad es-
pecifica, porque cada persona es diferente).
De todas formas, aunque tu notes que aun no
hay cambios fisicos, debes hablarles de lo que
ocurre en este periodo, porque algunos com-
pafieros, amigos y amigas podrian comenzar

a experimentar cambios mucho antes.

Tombién hay que hablarles de los sentimientos
y emociones relacionadas a la atraccién hacia
otras personas, de los pololeos y de los limites
en el contacto fisico, es decir, que nadie pue-
de tocar su cuerpo sin su consentimiento, y de
ocurrir una situacién de ese tipo o si ocurre
algo que lo haga sentir extrafio o incémodo,
puede contdrtelo con confianza. De este modo
estaremos fomentando la identificacion de
factores o situaciones de riesgo por parte del
o la adolescente. Es por eso que debes hablar-
le del tema de manera natural y con confianza,
para que asi frente a cualquier situacion pue-
da recurrir a ti. Por ultimo, también debes ha-
blarle de los riesgos de la actividad sexual, de
los embarazos, de métodos anticonceptivos,

infecciones de transmisidn sexual, entre otros.

A su vez, esimportante hablarle sobre el respe-
to que ellos mismos deben tener también con
otras personas, explicdndoles el concepto de
consentimiento, entendido como la expresién
o actitud con que una persona consiente, per-
mite o acepta algo de un otro, ya que entender
esto, serd una premisa fundamental para relo-
cionarse de manera respetuosa con los otros,

incluso si hay atraccién por ambas partes.
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Probablemente pienses que es demasiada in-
formacién y quizds sean conceptos que tam-
poco manejes a la perfeccién. Sin embargo, lo
mds importante es darles confianza para ha-
blar de estos temas, y en caso que no sepas
alguna respuesta, puedan buscar informacién
en conjunto, con algun profesional o incluso a
través de algun libro educativo o escolar que
contenga informacidén respecto a los cambios

corporales y el abordaje de la sexualidad.

Lo mds relevante aqui, es que puedas generar
una relacién de confianza para que te hable y
pregunte lo que necesite, lo cual permitird de-
sarrollar una relacién familiar mds saludable, al
tiempo que estards potenciando su bienestar
fisico, favoreciendo su autoestima, mejorando
el cdmo se ve asi mismo y contribuyendo a di-
sipar ideas erréneas que pueda tener sobre si
mismo. Esto hard que logre reconocer su cuer-
PO y su sexualidad como algo natural y posible,
independiente de su situaciéon de discapaci-
dad. Recuerde que toda persona tiene derecho
a vivir una vida amorosa y sexual placentera y

saludable.

Para algunas familias comenzar a hablarles a
sus hijos o hijos adolescentes sobre sexuali-
dad es asociado a que asumirdn conductas
de riesgo, o que se iniciardn sexualmente mads
temprano. Pero las investigaciones demues-
tran lo contrario, quienes reciben educacién
sexual temprana, son personas mas respon-

sables de las decisiones que toman y a su vez,

retrasan el inicio de su vida sexual.

B —
. Como adolescente:

@ Es importante que sepas que tienes dere-
cho arecibir educacidén sexualy a resolver todas

laos dudas que te estén surgiendo actualmente.

@ Tu fomilia puede ser tu primera fuente
para recibir informacién. En caso de que tus
familiares tampoco tengan respuesta a tus
inquietudes, pueden dedicar algun tiempo
para buscar informacién en conjunto, asi,

ambos aprenderdn algo nuevo.

@ De vez en cuando, preguntate lo siguien-
te: ¢Qué piensas sobre ti mismo? {Qué pien-
sas respecto a tus caracteristicas fisicas y de
personalidad? Si tus respuestas son de indo-
le negativa, es importante que puedas hablar
con tus figuras significativas al respecto. Ellos
te ayudardn a ver aquellos aspectos positi-
vos de ti mismo, que quizds te cuesta visuali-

zar, pero que estdn presentes en ti.

@ Recuerda que durante la adolescencia

comenzards a experimentar atraccién afecti-

vay sexual, lo que podria llevarte a preguntar-
te acerca del pololeo, de la actividad sexual,
del embarazo, de los métodos anticoncepti-
vos, entre otros temas. Y es bueno que sepas,
que todos esos temas, vale la pena resolver-
los con personas adultas de confianza. Te
adelanto que es importante aprender acerca
del consentimiento, a respetar los ‘no" y que
hay responsabilidades que asumir cuando se

decide iniciar la vida sexual.

N —




—
. Como adolescente:

Es importante que sepas que la adolescencia
serd una etapa en donde puedes sentirte mdas
susceptible al estrés y a presiones familiares,
sociales y escolares, lo que implicard sentir un
mayor numero de emociones desagradables.
De hecho, es comun sentirse mds sensible o
susceptible emocionalmente que antes, tener
una sensacién de indecisidn constante, que
te cueste manejar la pena o la rabig, o que es-

tés mds sensible a presiones sociales.

Por ello, es tan importante comprender que,
estards mds expuesto al estrés del entorno
y a actuar sin medir las consecuencias, o
quizds, a exponerte a situaciones riesgosas
sin que te des cuenta. Tener esto en consi-
deracién te ayudard a tomar medidas para
cuidarte como, por ejemplo, dormir las horas
suficientes, alimentarte bien, realizar acti-

vidad fisica y medir los riesgos de tus

decisiones.  Quiérete,

respétate y vinculo-

te con personas

(: TEMA 2 ] Autocuidado adolescente

(En cuanto a la familia:

Es importante buscar la forma de conectar
con el o la adolescente, a través de sus inte-
reses y conversaciones cotidianas, estar pre-
sente cuando los necesiten, escucharlos sin
juicio y ayudarlos a reflexionar sobre sus ac-

tos y conductas.

que te demuestren
confianza y segu-
ridad, y reflexiona
respecto o tus
propias vivencias
para mirarlas con

perspectiva.




Autocuidado para adolescentes:

\

Aprender a cuidarse es muy necesario y ho-
bla respecto a la responsabilidad y amor

que te tienes a ti mismo.
B Te cuidas con una alimentacidn sana.

I Te cuidas cuando mantienes una activi-

dad fisica constante.

B Te cuidas cuando tomas tus remedios

y sigues las recomendaciones médicas.

® Te cuidas cuando te alejas de personas

que te hacen sentir mal y te hacen daho.
I Te cuidas cuando hablas de tus emociones.

® Te cuidas cuando te vinculas y rodeas de

personas que te quieren y te respetan.

B Te cuidas cuando te desconectas de las
pantallas y estableces limites en su uso:
Silo haces por tu cuenta estd excelente,
ya que seguramente tu familia lo hard
igual, sobre todo si ve que eso te estd

afectando.

8 ]

B Te cuidas cuando tienes precauciones
al navegar en internet y en las redes so-
ciales: No aceptes a desconocidos, nun-
ca te juntes a solas con alguien que no
conoces, usa claves seguras y si alguien
te envia o pide una fotografia o video

inadecuado, pide ayuda de inmediato.

B Te cuidas cuando dices “NO" a una situa-
I cién incomoda para ti: por ejemplo, que
alguien te quiera obligar a hacer algo
que tu no quieres o que te haga sentir

incobmodo.

® Te cuidas cuando pides ayuda.

\_




PREGUNTAS Y REFLEXIONES

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

@ ,Por qué es importante ensefiar sobre educacion sexual?.--cceeeeeeeennn..,

.

D a) Porque es un derecho de todas las personas, sin distincién, que fomenta el autocui-
dado y previene situaciones de riesgo, como embarazado no deseado e infecciones de
transmision sexual.

(O o) No esimportante, hablarles provocaria que se inicien sexualmente mdas temprano.

B I BRI ST IR
.0000..00000000.0

(O c) Los personas en situacién de discapacidad no tienen sexualidad.

® 6 0000000000000 0000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000 0000000O0S

* Correcta: a

.

.,@ Respecto oloutocuidodo: L I I I I R R I I I R R I I I R I I
(O o)No esimportante cuidarse, porque hay que vivir la vida al méximo.
D b)Es un acto de amor propio, porque habla de la responsabilidad personal.

D c) El autocuidado implica responsabilizarse, excepto en lo relativo a redes sociales
e internet.

© 0 0000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000000O0

ee 00000000000
.
e e e 0000000000

* Correcta: b

.

BITACORA DE AUTOOBSERVACION

Si lo necesitas, toma algunos dias para pensar las respuestas y conversar en familia.
Registra lo que vayas pensando aqui o en alguna libreta u hoja. Sera positivo que
registres todas tus reflexiones en una unica libreta o que tengas una carpeta
donde guardar las hojas juntas.

@ Reflexionen en familia ¢Has iniciado las conversaciones de educacion sexual? {Qué ha
sido lo mas dificil? Si no has empezado ¢,Cudles son tus temores para iniciar la conver-
sacién? (Qué necesitas para sentirte mds seguro para conversar con el adolescente?

@ Para el adolescente, si tuvieras que definir cudnto te cuidas en un porcentaje (%)
¢,Cudnto seria? {Qué podrias hacer para alcanzar un porcentaje mdas alto? {Qué
acciones realizas para autocuidarte?
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(e1]31}/e}) MEJORAREL ESTADO DE ANIMO Y

LA REGULACION EMOCIONAL
C TEMA1 ) Comprendiendo la emocionalidad adolescente

B
. Como adolescente:

Es importante que sepas que en la adoles-
cencio, las emociones se vivirdn mas fuertes
que en cualquier otra etapa. Esto debido a
que lo estructura cerebral que procesa los
emociones se encuentra funcionondo al
maximo y la parte del cerebro encargada de
regular e integrar las emociones, reflexionar,
pensar antes de actuar, aun no se desarrolla
completamente. De hecho, logra su desarro-

llo completo alrededor de los 25 afios.

Por esa razén, puede que te cueste tomar de-
cisiones, tengas conductas arriesgadas y pre-
sentes una emocionalidad fluctuante (Puedes
sentir que te dan “bajones de dnimo" o que te
cuesta manejar la pena o la rabia). Por lo ante-
rior, en estas edades el cerebro humano es mu-
cho mds sensible a los efectos del alcohol, de la
marihuang, a la falta de suefio, al estrés y a la
presién externa. En este sentido, el cerebro de
un adolescente es diferente al de una persona

adulta, como el de tu mama, papd o cuidador.

T De todas formas, el lado positivo de que te en-
cuentres viviendo con un cerebro audn en deso-
rrollo, es que te invita a explorar nuevos intereses.

Probablemente te sentirds apasionado por algo,

te sentirds mds creativo y te atreverds a hacer

o /

I Sin embargo, si te sientes muy estresado/o, te

—
mds cosas que antes, en sintonia con la busque-

da de tu identidad y de autonomia personal

Es importante que como adolescente en-
tiendas que gran parte de lo que estds ex-
perimentando es parte de proceso natural
de crecimiento. Por ello, es fundamental que
aprendas a identificar aquello que estds sin-
tiendo, con el fin de que puedas comprender
tu mundo emocional interno y cuidar de tu
salud mental. Entonces, o pesar de que vi-
virds (o estés viviendo) un periodo en donde
tus emociones estén como en una montafia
rusa, no significa que no puedas hacer algo

para ayudarte a ti mismo a sentirte mejor.

cuesta manejar tus emociones o estds perma-
nentemente desanimado, triste y/o sin energia
ni ganas de hacer cosas, es muy importante
que pidas ayuda profesional y te poyes en tu

familia y personas significativas para ti.

\ _J

En cuanto a la familia, es importante entender

por qué le pasa lo que le pasa al adolescen-
te, esto permitird comprender que es parte del
desarrollo cerebral de todos los adolescentes
y disminuirdn los momentos de irritabilidad
que puedan generarles, al no comprender su

emocionalidad combiante.




C TEMA 2 ) ¢{Como manejar las emociones?

e
. Como adolescente:

Es importante que sepas que las emociones

forman parte de la vida de todas las perso-
nas, son necesarias e imprescindibles para
sentir la vida con sus diferentes matices. De
hecho, no existen emociones positivas y ne-
gativas, sino mas bien, existen emociones

agradables y desagradables.

Regular o manejar las emociones es una to-
rea que vienes construyendo desde tu nifiez,
y que irds construyendo a lo largo de tu vida
con ayuda principalmente de tu familia vy

personas significativas.

Esto significa que podrds reconocer qué emo-
ciones estds sintiendo y cémo reaccionas
ante ellos. A su vez, te permitird aceptar tu
emocionalidad y controlar lo que haces con lo
que sientes, es decir, regular y moderar la con-
ducta que expresa tu emocion o los impulsos
fuertes, previniendo que el malestar emocio-
nal se prolongue en el tiempo. En ningun caso,

hay que evitar o negar la emocidn, ya que eso

no nos ayudard a sentirnos bien a largo plazo.

Entonces, el objetivo de manejar las emo-
ciones es que logres controlar lo que ho-
ces con lo que sientes. A algunas perso-
nas les sucede que se dafian a si mismas
O a otras personas cuando expresan lo

que sienten, y esa es una conducta inade-

cuada para poder expresar las emociones.

—

g |

\_ _J

Recuerda que siempre habrd otras formas
mds saludables para expresarse sin dafiar a
otros ni a nosotros mismos/as, por ejemplo,
hablar sobre cémo nos sentimos con la con-
ducta del otro, en vez criticar directomente
lo conducta, recordando que lo mds impor-
tante es el didlogo que le permite a la otra

persona comprender nuestro sentir.

Si quieres conocerte mejor, lleva un
registro de tus emociones. Piensa y
reflexiona:

B ;,Qué situaciones te generan
rabiaq, pena, miedo y alegria?

B ;Qué te pasa cuando tienes
rabia, pena, miedo y alegria? (Qué
sientes, qué piensas, qué haces)

B ;Qué haces para sentirte mejor
luego de experimentar dichas

emociones?
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e —
— . Como adolescente:

Recomendaciones de actividades que te ayudardn a manejar tus emociones:

Algunas actividades que son beneficiosas para expresar las diferentes emociones
y te ayudan a sentirte mejor son:

@ Actividades generales: Realizar actividad fisica, tocar algun instrumento musical, bailar,
pintar, cantar, conversar con alguien de confianza, entre otras. Piensa en qué actividades te

hacen sentir mejor.

@ Ejercicios de respiracién: ¢ Te ha pasado que te sientes agitado o con angustia en el
cuerpo luego de experimentar alguna emocién? Suele sucedernos que cuando estomos vi-
viendo una emocién desagradable el ritmo de la respiracién se desequilibra y con ello todo
el cuerpo. Un buen ejercicio que te puede ayudar a disminuir la intensidad de esas sensacio-
nes corporales, son aquellos vinculados a la respiracién, los cuales ayudan a que ésta vuelva
a su ritmo natural. Una forma de hacerlo es la siguiente: Sentado o recostado, ubica tus
manos en tu estdbmago y siente como la respiraciéon provoca que tu estdmago se expanda al
inspirar y se contraiga al espirar. Puedes contar 4 segundos para inspirar, 4 segundos para
mantener la respiracién y 4 segundos para espirar. Ve encontrando un ritmo natural, no hay

que respirar muy profundo ni tan répido, pues eso podria marearte.

@ Practica de meditacion: Encuentra una postura comoda en el lugar en el que estés,
puede ser con los ojos abiertos o cerrados, respira lentamente y lleva tu atencién a tu res-
piracion; siente como la respiraciéon ingresa y sale de tu cuerpo. Si te desconcentras, no
importa, a todos nos sucede, lo importante es volver a la respiracion una y otra vez. Practica
esto cuando sientas estrés, cuando sientas que la emocidén te domina o cuando necesites

tranquilidad. Te ayudard a sentirte mejor y en paz contigo mismo.

@ Escribir/Dibujar: Esta forma te ayuda a ordenar tus pensamientos, sobre todo en aque-
1 llas instancias que no los entiendes por la mezcla de emociones que sientes en el cuerpo.
Puedes tener algun cuaderno especifico para escribir sobre tu dia a dia y tus emociones.
Tombién puedes usar un cuaderno, croquera u hojas blancas para dibujar, ya que esto pue-
de ayudarte en modo de descarga de alguna emocidn en particular. Es importante que iden-

tifiques las emociones que vas sintiendo al recordar lo que estds escribiendo o dibujando.

- —_
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Algunas recomendaciones para la familio:

@ Procure aceptar las emociones que le surjan ol adolescente y aylddele a ponerlas en
palabras. Esto es diferente a aceptar lo conducta del adolescente en relacion con esa
emocioén, ya que, si éste actla dafiando a otros o pone en riesgo su integridad, habrd
que guiarlo respecto a que esa No es una respuesta adecuada, pese a que sentir robia
sea parte de su vivencia y sea valido que la sienta. Lo fundamental es que la expresion
de esa emocidn sea adecuada. Para ello hay que conversar, reflexionar respecto a su
conducta y buscar otras formas adecuadas de expresion.

@ Para validar sus emociones y que aprenda a reconocerlas, nombra las emociones

qQuie tu visualizas, por ejemplo: “Hoy llegaste muy molesto, cerraste fuerte la puerta de tu

nou

pieza", “Puedo percibir que algo te tiene muy triste”, etc.

@ Trabajen en conjunto en alternativas para poder expresar las emociones de mane-

ra autorregulada.

@ En una situacion de estrés e irritabilidad por parte del adolescente, trate siempre
de estar en calma. Si no lo estd, dese un tiempo, si él o la adolescente tampoco estd
calmado, dele un espacio y tiempo para recuperar la tranquilidad para luego conversar
y reflexionar en conjunto.

@ Explique al adolescente que hay situaciones que no tolerard, por ejemplo, que ten-
Qa una actitud irrespetuosa, que sea agresivo u otra que considere inadecuada.

@ Procure nutrir continuamente la relacién, fortaleciendo el vinculo a través del respe-
to mutuo, afecto, disponibilidad, presencia y haciéndole sentir que es visto, considerado
y querido por su familia.

@ No le des lecciones ni enjuicies sus opiniones. Si algo no te gusta de lo que ha he-
cho, no te enfades, enséfiale a buscar soluciones e invitalo a reflexionar respecto a los
ventajas e inconvenientes de cada opcidn que ha pensado o de lo que ha hecho.
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PREGUNTAS Y REFLEXIONES

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

Respecto a la emocionalidad que se presenta mayormente en la«--.--. .
adolescencia:

(0 o)Las emociones se vivirdn mds fuertes que en cualquier otra etapay la regulacion
e integracién de las emociones, se encontrardn adn en desarrollo.

(O b)A partir del desarrollo cerebral habrd una mayor capacidad para procesar sus

. ()
emociones. 5
©
(O o) Elcerebro adolescente es igual al cerebro de una persona adulta, por lo que sus £
. . . . (e}
emociones funcionan al mismo nivel. O
En relacién con las recomendaciones para ayudar a adolescentesa******- .
regular sus emociones: :
(O o)Es importante no involucrarse en la emocionalidad del adolescente para no
entorpecer su privacidad.
D b) Es importante contactar a sus amigos para saber sus intimidades y asi ayudarlos. g
D c) Es importante aceptar sus emociones, ayuddndoles a ponerlas en palabras y tra- @
bajando en conjunto en maneras mds adecuadas para su expresion emocional. S

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BITACORA DE AUTOOBSERVACION

Si lo necesitas, toma algunos dias para pensar las respuestas y conversar en familia.
Registra lo que vayas pensando aqui o en alguna libreta u hoja. Sera positivo que
registres todas tus reflexiones en una Unica libreta o que tengas una carpeta
donde guardar las hojas juntas.

@ Reflexionen en familia e identifiquen aquellos cambios que hayan notado en el o la adoles-
cente a nivel emocional {Qué les ha dado buenos resultados para ayudarlo a regular sus
emociones?

@ Para el o la adolescente: {Qué has hecho para ayudarte a regular tus emociones adecuado-
mente? ;Qué otras cosas podrias hacer para sentirte mejor?




( OBETIVO ) POTENCIAR EL DESARROLLO DE LA AUTOESTIMA

C TEMA1 ) Fortalecer el amor propio

Lo autoestima estard fuertemente vinculada
a la confianza que tienes de ti mismo, tanto
de lo que puedes lograr, como de la sensao-
cion de libertad al expresarte, sin que eso
suponga perder el aofecto tus figuras signi-
ficativas. A su vez, implica tener una opinién
realista (sincera) y valorativa de ti mismo (que

te quieras).

Uno de los aspectos centrales para hablar
de autoestima es la valia incondicional, esto
significa que eres una persona importante y
valiosa por el solo hecho existir, como cual-
quier otra persona en el mundo. El amor que
nos entregan los demds, nos permite sentir

mas fuertemente esa valia personal.

Sibien, lavaloracién que hagas de ti mismo/a
dependerd en gran medida de tu entorno in-
mediato y de las figuras significativas para ti,
lo televisidn, redes sociales y otros medios de
socializacién, podrian hacerte dudar sobre

tu propio valor y llevarte a creer que solo se

es valioso/a cuando se tiene ciertas carac-
| teristicas especificas (Por ejemplo, ser joven,
alto, con dinero, ser exitoso, etc.). Esto podria
hacerte creer que tu valia interior tiene que

ver con factores externos, sin embargo, tu

valor estd determinado simplemente por ser

ty, tal y como eres.

N
. Como adolescente:

- a

Es bueno que te preguntes si acaso crees
que por estar en situacién de discapacidad
eres menos valioso/a que otras personas. Te
invito a que reflexiones (Cémo podrias afir-

mar que eres valioso o valiosa? Es fundo-
1 mental sentirse importante independiente
de los factores, situaciones o acontecimien-

tos externos.

. _J




Recomendaciones generales para la familia:
@ Aylddalos a que reconozcan sus virtudes y fortalezas.

@ Promueve que se planteen objetivos realistas y acordes a sus capacidades y nece-
sidades personales.

@ Enséfiales a que se valoren por quienes son y se acepten incondicionalmente.
@ Demuéstrales tu amor incondicional.

@ Recuerda que fortalecer tu propia autoestima, amor propio y aceptacion incondi-
cional también contribuye a la autoestima del adolescente.

Recomendaciones generales para fortalecer el amor propio:

@ Haz una lista de tus logros y habilidades: Esto puede confundirse con creer que
debes ser bueno en todo, pero mds bien se trata de reconocer tu esfuerzo y entender
qQue ninguna persona es perfecta y no es el objetivo que buscamos (No apuntamos a “ser
perfectos’). Esto implicard que existan cosas que no realices de la mejor manera o que
puedas fallar en alguna de ellas, sin embargo, aunque esto suceda, No pone en cuestion

tu valia interior.
@ No te compares con tus amigos u otras personas.

@ Recuerda siempre tu valia interior y repitete “soy importante™ Esto puede con-
fundirse con creer que todas las personas te tienen que querer, pero resulta que no
siempre es asi por los diferencias en afinidad, y es algo natural que suceda, aunque
esto sea asi, no dejes que afecte a tu autoestima. Siempre encontrards en el camino
gente que te valore y te haga sentir importante.

@ Crea el hdbito de decirte afirmaciones positivas y tratarte a ti mismo con carifio.

@ Reconoce tus virtudes, fortalezas y también tus propios limites para que busques
cdmo compensarlos.

@ Reemplaza los pensamientos negativos: Si sientes inseguridad o constantemente
te hablas a ti mismo de manera negativa, preguntate ¢ Tratarias de esa forma a una
persona valiosa para ti? Trdtate de la misma forma que tratarias a esa persona.

@ Si no te sientes bien contigo mismo, pide ayuda y apdyate en tu familio. Este serd

un acto de amor propio hacio tu persona y te permitird sentirte mejor y acompafiado.




(| TEMA2

e
L Como adolescente:

Es importante que sepas que muchas veces
tenemos pensamientos o creencias irracio-
nales sobre nosotros mismos, que obstacu-
lizan una sana valoracién de uno mismo y
aofectan nuestro sentido de valia. Estos pen-
samientos se expresan en varias afirmacio-
nes que se viven como sentencias de lo que
uno “es y siempre serd’, que te limitan y mu-
chas veces danan. Trata de evitar este tipo
de distorsiones, yao que pueden limitar tus

posibilidades de avanzary ser quién quieres.

Algunos ejemplos:
® ‘Lo hago todo mal..."

I ‘No soy bueno para nada"
® ‘No sirvo para esto..."

D ‘Siempre me pasa lo mismo, no
puedo cambiarlo..."

) Pensamientos y distorsiones cognitivas
que afectan la autoestima

® ‘Por mi culpa mi familia no es feliz"

Wy,

Algunos tipos de distorsiones cognitivas son:

@ Pensamiento todo-nada: Esto sucede
cuando nos aoferramos a una idea de perfec-
cién absoluta, por lo que, si no la alcanzamos,

llegomos a la conclusién de que no servimos

nou

para eso: ‘siempre me ird mal’, “no soy bueno

wou

para nada’, “en todo me va mal’, etc. Esto impi-

de que seamos conscientes de los matices que

tiene la vida y que existen puntos intermedios.

@ Sobre-generalizar: Sucede cuando pensa-
mos que las experiencias negativas describen
nuestra vida en totalidad o cuando extraemos
conclusiones generales a partir de un elemen-

to particular: “Siempre sufro por amor”, “Nunca
soy bueno en matematica”, “Todo el mundo cree
que soy malo en el colegio”. Del mismo modo,
si estds conversando y alguna de las personas
presentes bosteza o hace algun otro gesto, evi-
ta pensar automadticamente: “Estoy siendo abu-

nou

rrido, debo dejar de hablar’, “no soy bueno para

generar conversaciones interesantes”, etc.

@ Etiquetado: Asignar una etiqueta negativa
de manera absoluto, sin darle posibilidad al com-
bio: “Soy timido, nunca podré desenvolverme bien

nou

con los personas,

nou

Soy tonto", “Soy aburrido’, etc.

@ Ignorar lo positivo: Implica ser negativo y
pasar por alto los aspectos positivos. Esto su-
cede cuando ignoramos los avances que he-
mos tenido en diferentes dimensiones, cuando
nos atrapamos en la idea de que podriomos
haberlo hecho mejor o cuando sentimos que

no hacemos o somos suficientes.

¢ Te identificas con alguno? ¢Crees que hay algu-
na creencio, pensamiento o distorsion que pue-
da estar interfiriendo en tu autoestima? Ahora
qQue ya conoces qué y cudles son las distorsiones
cognitivas, es preciso que estés atento y puedas

identificar cudndo estds centrado en una de ellos.
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Para ello, puedes realizar el siguiente
ejercicio:

D |dentifica la distorsiédn cognitiva
(Pensamiento o creencia irracional
sobre nosotros mismos, que
obstaculiza la sana valoracién de ti
mismo)

D Describe los sentimientos asociados
a esa idea

D |dentifica la conducta expresada a
partir de esa idea o emocién

D Piensa en alguna interpretacién
alternativa, de porqué actuas o te
sientes de esa forma

I Compara tu pensamiento anterior

v/s la interpretacién alternativa que
has hecho

Finalmente, es importante sefialar que la au-
toestima es susceptible o modificaciones, por
lo tanto, la experiencia que tengas hoy en re-
lacién a ella, puede mejorar a través del for-
talecimiento del amor propio y aceptacidn in-
condicional. No olvides que apreciarte como
persona serd muy importante o lo largo de

toda tu vida.

lisiete —a
~ITnseguridad

—Kabia

-Ynconformidad
~Soledad
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PREGUNTAS VY REFLEXIONES

@ Respecto a la autoestima en la adolescencia: coveveiniiiiiiiiiiiiienennnn,

.

(O o) Tiene que ver con la valia incondicional, es decir, aceptarse y valorarse por existir.
O b) La autoestima es estdtica, no cambia con el tiempo.

O c) Los mensajes negativos reiterados en el tiempo no son determinantes para una
persona.

® 0 0 0 0 0.0 00 00 0 0 0000 00000000000 000000000000 0000000000 000000000000000000000000000000"

Correcta: a

oo 00000000000
.
e e e 0000000000

.

.@ (JQué son las disonancias Cognitivos?........................................

D a) Pensamientos o creencias irracionales sobre nosotros mismos, que obstaculizan
una sana valoracién de uno mismo.

O b) Pensamientos y creencias irracionales que potencian la autoestima positiva.

Correcta: a

ee 000000000 00
.
e e 000000000 00

O c) Son aquellos ocasiones cuando nos sentimos importantes y queridos.

.
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BITACORA DE AUTOOBSERVACION

Si lo necesitas, toma algunos dias para pensar las respuestas y conversar en familia.
Registra lo que vayas pensando aqui o en alguna libreta u hoja. Sera positivo que
registres todas tus reflexiones en una Unica libreta o que tengas una carpeta
donde guardar las hojas juntas.

@ Para el o la adolescente: (Coémo podrias afirmar tu valia interior? ¢(Crees que hay
alguna creencia, pensamiento o distorsiéon que pueda estar interfiriendo en tu au-
toestima? Registra al menos por 2 semanas tus pensamientos sobre ti mismo y haz
el ejercicio propuesto.

@ Para la familia: Si se detienen a pensar respecto a su propia autoestima ¢(Qué se
dicen asi mismos en relacién con su rol de cuidadores? (Qué podrian hacer para
reconocer su valia interior?




DIMENSION

AUTONOMIA E INDEPENDENCIA

[=11a1i%e)) PROMOVER LA AUTONOMIA
[ TEMA1 :) Sobreproteccion adolescente

A lo largo de la crianzo, se puede estar en la

disyuntiva respecto al nivel de autonomia que
ofrecer y fomentar, sobre todo cuando se trata
de un nifio, nifia o joven en situacion de disco-
pacidad, ya que a veces se tiende a pensar que
se les necesita dar mayor proteccién y afec-
to. Si bien, eso es una necesidad de todas las
personas, también lo serd el ofrecer oportuni-
dades de autonomia, lo cual permitird que se
conviertan en personas mds capaces de hacer
y decidir por si mismas. Por supuesto, teniendo

en cuenta su edad y capacidades.

A su vez, durante la adolescencia las y los jo-
venes necesitarén mayor autonomia, ya que
esta se condice con su etapa vital y mo-
durativa, por lo que requeri-
rédn ratificarse a través de la
oportunidad de poder deci-
dir y que sus decisiones sean

respetadas.

Al respecto, se habla mucho de la sobreprotec-
cién que ejercen madres, padres o cuidadores
y es bueno cuestionarse, si es tu caso (Qué
podria estar detrds de eso? En otras palabras
¢,Hay algun temor asociado a brindarle mayor
autonomia? Responder esas preguntas ayudo-

rd a pensar en perspectiva lo que nos sucede.




El problema de lo anterior, se genera cuando
se ejercen cuidados excesivos y no permitimos
que hagan o decidan por ellos mismos, inclu-
so en actividades en que realmente si podrian
hacerlo. Si bien es cierto que los adolescen-
tes con discapacidad no son iguales a otros
(todaos las personas son diferentes), es bueno
reflexionar y evaluar si la discapacidad es real-
mente una limitacién o puede verse como una
oportunidad para potenciar otras capacida-

des y habilidades en él o ella.

A veces la misma sobreproteccién los limita, ya
qQue no les permite desplegar su potencial, ni
aprender muchas cosas que si podrian hacer,
ademads que les genera dependencia y temores

asociados respecto a lo que pueden o no hacer.

Lo importante es comprender que una per-
sona en situacidon de discapacidad tiene el
mismo potencial de hacer y decidir qué otras
personas, por lo que es fundamental el apo-
yo y acompafiamiento que realizard su familia
en la promocién de su autonomia. Ahora bien,
no se trata de que tomen todas las decisiones
y hagan todas las cosas por si solos de una
sola vez, ya que eso serd paulatino y progresi-
vo. Recuerda que en la adolescencia necesitan

mucha guia y orientacién, por la esencia de la

etapa que viven.

Por otra parte, hay adolescentes que necesitan
ayudas técnicas u otros implementos, los cuo-
les serdn un impulso para desplegar su auto-
nomia e independenciaq, asi que es importante
entender que eso no restard opciones para el
desarrollo de estas, muy por el contrario, apor-

tard a su fortalecimiento.




Recomendaciones generales para las familias:

I A cortir de lo que se ha mencionado anteriormente, es importante seguir reforzando

la relevancia de acompafiar a los y las adolescentes en todo este proceso, ademads
de ayudarles a superar y aceptar las frustraciones que les toque vivir. Refuerce que
sean adolescentes con opinidn y valores claros, genere espacios de conversacion
acerca de la vida y conozca la vision de mundo que estdn construyendo estos.

Brinde seguridad y paulatinamente entregue mayores posibilidades de autonomia
segun su edad y capacidades potenciales. De esta forma, también se fortalece el vin-
culo y el adolescente ganard confianza en si mismo para tomar decisiones y actuar
por si mismos de manera consciente.

rm = 5 _*_ 01 _ _ _ — —“"93-1-_
. Recomendaciones generales para adolescentes:

I Es importante que pienses respecto al nivel de autonomia que tienes actualmente.

A veces, a algunos adolescentes también les da temor ejercer su propia autonomio,

aunque sus familias la fomenten, por miedo a no ser capaces de hacer algo o por

sentirse aun muy dependientes de sus figuras de cuidado. Tienes que estar atento

si eso sucede y conversar con tus figuras significativas para esclarecer tus temores

y verlos en perspectiva.

B A su vez, es bueno que sepas que la autonomia serd un eje muy importante que

vivirds durante tu adolescencia, que implicard adquirir un sentido de responsa-

bilidad, reconocer que existen reglas y normas establecidas en la sociedad, que

habrd deseos que no serd posible lograr en el momento que tu quieras y te verds

enfrentado a opiniones, deseos y valores diferentes a los tuyos. Y probablemente,

1 todo ello no estard exento de frustraciones para ti. Pero aceptar las frustraciones,

saltar obstdculos y esforzarte por lograr lo que quieres, te dard herramientas para

desarrollar tu autonomio, estar mejor preparado para enfrentar la vida adulta y

\ construirte como quieras ser. ‘




PREGUNTAS VY REFLEXIONES

.@ (“Co'mo se promueve lo QULONOMIQ? e s esesececsecesesscscscsesesssscscssssscs, .

D a) Dejando que el o la adolescente se haga cargo de si mismo y haciendo lo que
quiera.

: D b) Que otras personas lo cuiden y sean responsables de él o ello. ;

. ©

. D c) Hacerlo participe y responsable de actividades y rutinas de manera progresiva L

. segun su edad y capacidades. S

@ ¢,Cudl es la labor que atafie a las familias en la promocion de la autonomia?...... .

D a) Ningunaq, es importante dejar que el o la adolescente se acompafe solo con sus
amistades.

D b) Guiar y acompafiar de manera respetuoso, entregdndoles confianza en su capa-
cidad de toma de decision en aquellos aspectos de su vida en los que efectiva- ‘;
mente puede hacerlo. I8

- O o) No entregarles responsabilidades. S

BITACORA DE AUTOOBSERVACION

Si lo necesitas, toma algunos dias para pensar las respuestas y conversar en familia.
Registra lo que vayas pensando aqui o en alguna libreta u hoja. Serd positivo que
registres todas tus reflexiones en una unica libreta o que tengas una carpeta
donde guardar las hojas juntas.

@ Reflexionen en familia respecto a la promocién de la autonomia en la adolescencia
,Qué les inquieta? (Qué les resulta facil? (Qué podrian flexibilizar para entregar
mayor autonomia al adolescente?

@ Identifiquen en qué dmbitos creen que el o la adolescente ya estd siendo auténomo,
y escribany definan en conjunto sus responsabilidadesy en qué otras cosas podrian
ser mayormente auténomos.




e Teleton

[<1131l%)) FOMENTAR LA INDEPENDENCIA
C TEMA1 ) Enfoque de vida independiente

La transicién a la vida adulta es una etapa que
preocupa generalmente a la familio, ya que
esto, va observando cémo el o la adolescente
va teniendo posiciones personales diferentes
y va desprendiéndose de la dependencia que
alguna vez tuvo en la nifiez. La independencia
serd clave para la construccién de laidentidad,
para la seguridad en si mismos y para lograr lo
que se desee, sobre todo bajo el contexto del

proyecto de vida personal.

El concepto de vida independiente refiere a la
posibilidad que tienen las personas de autoges-
tionar todos los aspectos de su vidaq, a partir de

las ayudas ofrecidas a lo largo de esta, las cuales

N0

4

-~
y

(

le han proveido herramientas para su autono-
mia e independencio. De esta forma, se espera
que las personas puedan resolver por si mismas
temas como higiene personal, alimentarse, ves-
tirse y desvestirse, comunicarse, desplazarse,

entre otras.

Esto supone que adolescentes en situacién de
discapacidad tienen el potencial para deci-
dir sobre sus vidas y participar en comunidad
y muy probablemente lo estdn haciendo ahora
también. En definitivo, la independencia promo-
verd el acceso a oportunidades en la toma de
decisiones acerca de todos o gran parte de los

aspectos que involucra su vida.

Las habilidades de autonomia e indepen-
dencia son imprescindibles para el de-
sarrollo y bienestar del adolescen-
te, ya que serdn herramientas
-/ que le permitirdn construir
una vida en base a sus pro-
yectos personales, decidir
por si mismos y preparar-

se para el futuro.

En cuanto a la familiq,
es comun seguir desple-
gando conductas sobre-
protectoras, yo que, no

es facil verlos seguir su




camino sin querer cuidarlos siempre y proteger-
los, por lo que serd un proceso progresivo. No
olvides que la independencia serd clave para lle-
gar a la vida adulta. Foméntela a través de algu-
nas tareas domésticas, ddndoles ciertas respon-

sabilidades y animdandoles a creer en si mismos.

Por otro lado, recuerda que las expectativas fami-
liares y sociales también serdn importantes en el
desarrollo del adolescente, por lo que, si su entor-
no lo invita a creer en si mismo, todo serd mas facil,
ya que le brindardn los herraomientas necesarias
para que logre sus propdsitos. Pero si, por el con-
trario, su entorno no le provee las herromientas
que requiere y no cree en él o ello, todo serd mds
dificil y al igual que una profecia autocumplida, se
cumplird lo que el entorno profetizd, frustrando la

posibilidad de crecimiento del adolescente.

A su vez, es importante involucrar a su grupo
de pares en la posibilidad de brindar apoyo al
adolescente, en tareas relativas a su indepen-
dencio que requieran de otro para su ejecu-
cién. Por ejemplo, en caso de que el o la joven se
movilicen en silla de ruedas y necesiten apoyo
para alguna tarea en particular, dicho apoyo
lo puede brindar uno de sus pares y Nno nece-
sariomente por una persona adulta (o menos
que solo esté presente esa persona). De esta
forma, daremos otras posibilidades de deso-
rrollo al adolescente, sin restringirlo de parti-
cipar en relaciones sociales y vinculares segun
sea su deseo, fomentando asi su inclusion y la

toma de consciencia de los factores o conduc-

tas de riesgo que podrian presentarse.

e
L Como adolescente:

Es bueno que sepas que lograr la indepen-
dencia, no significa que no puedas pedir
ayudaq, que las demds personas no te pue-
dan ayudar en algo o que no puedas con-

tar lo que te sucede, sientes o preocupa.

De todas formas, es importante aclarar que
cada adolescente va a su propio ritmo. No
hay que comparar ni compararse. Puede
suceder que adquirir dichas herramientas
no sea necesariomente facil, implicando un
proceso de aprendizaje, el cual, como toda
experiencia, tendrd aciertos y desaciertos.
Lo relevante es seguir intentdndolo y per-
sistir en la tarea que te has propuesto hasta
lograrlo. También habrd otras batallas que
se podrdn posponer o Que quizds no son
necesariaos de aprender en este momento

en particular.

Te invito a reflexionar respecto a la siguien-
te frase: Aprendemos cuando no tenemos

miedo a equivocarnos.

Finalmente, es bueno que sepas que para

las madres, padres y cuidadores no siempre
es facil comprender este periodo en tu vida.
Demuéstrales que pueden confiar en ti para
que sea mas facil para ellos y hdblales de
cédmo te sientes, para que te puedan com-

prender mejor.

\_ J




e Teleton

PREGUNTAS Y REFLEXIONES

@ ,Por qué es importante la independencia en esta etapQ?:cceceecececee.n

O a) Siempre van a depender de nosotros, por lo que la independencia no es tan
importante.

D b) Serd importante solo para aquellos adolescentes que no estén en situacion de
discapacidad.

D c) Porque le entregard un sentido de satisfaccion personal que contribuye a su
bienestar psicoldgico y a su identidad como persona Unica e irrepetible.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(O o)Refiere a la posibilidad que tienen las personas de autogestionar todos los as-
pectos de su vida, a partir de las ayudas ofrecidas a lo largo de estq, los cuales
le han proveido herramientas para su autonomia e independencia.

D b) Dice relacién con la incaopacidad de los adolescentes de lograr ser independien-
tes en la adultez.

(O c) Refiere ala posibilidad que tienen solo las personas que no estén en situacién de
discapacidad de autogestionar todos los aspectos de su vida.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BITACORA DE AUTOOBSERVACION

° o 4

Correcta: ¢

° o

coe

Correcta: a

o o °

Si lo necesitas, toma algunos dias para pensar las respuestas y conversar en familia.

Registra lo que vayas pensando aqui o en alguna libreta u hoja. Sera positivo que

registres todas tus reflexiones en una unica libreta o que tengas una carpeta

donde guardar las hojas juntas.

@ Reflexionen en familia respecto a la independencia en la adolescenciq, ¢Les inquieta

algo? ¢Cudles son sus expectativas en relacidén a la independencia del adolescente?

¢, Qué otras cosas podrian hacer para favorecer la independencia?

@ Anota 2 o mds cosas que estén haciendo que promuevan la independencia en el o la
adolescente.




DIMENSION

RELACIONES FAMILIARES

0):]]311"/e)) DESARROLLAR LA RELACION CON LOS PADRES
( TEMA 1 :) Disciplina y vinculo seguro

A partir del desarrollo puberal y los cambios
psicolégicos que aparecen con la llegada de la
adolescencia, sin duda habrd que modificar al-
gunos aspectos que refieran a la discipling, en
términos del cuidado y de los limites que haya

que establecer.

Para lo anterior, no hay una receta que nos diga
el paso a paso para conciliar una relacién ar-
monica con el adolescente, pues eso depende-
rd de muchos factores, entre ellos, la comunico-
cién, la confianza y el vinculo que han venido
estableciendo. Recuerda que cada adolescente
es Unico, por lo que debemos prestar atencion
a aquellos elementos que dan buenos resulto-

dos en la convivencia y cudles no. La crianza
serd un aprendizaje
continuo, que no
requiere  cui-
dadores per-

fectos, sino
dispuestos a
dar lo mejor
por sus hi-

jos e hijas.

Sin duda en esta etapa habrd que seguir refor-
zando el vinculo seguro. El amor por los hijos
adolescentes se demuestra con acciones, por lo
que es fundamental conversar, compartir, preo-
cuparse por él o ello, conocer sus intereses, su
perspectiva de la vidaq, sus inquietudes y acom-
pafiar sus crisis existenciales. Si el adolescente
valora y confia en la relacién que tienen, serd
una persona respetuosa y comprometida con
su familio, yo que querrd seguir nutriendo el
amor que han ido generando en conjunto, aun-

que hoy sea de una manera diferente.




e Teleton

El adolescente que sabe que puede confiar en
sus figuras de cuidado, dialogar, reflexionar vy
discutir sin que la persona adulta en cuestién
imponga su autoridad, recurrird a ellos frente
a un problemaq, inseguridad o duda que se le
presente. Si, al contrario, las figuras de cuida-
do ponen limites rigidos cada vez que el ado-
lescente les cuenta algo, no lo entienden ni
respetan e imponen castigos con frecuenciao,
se ird perdiendo la confianza y asi también el
vinculo. Por ello, hay que propender hacia el
equilibrio en términos del manejo de los limites
y normas, en funcién de la vinculacién afectiva

y la confianza que construyan.

Cuando los escuchaomos y les entregamos
confianza, habrd una mayor posibilidad de
gquiar y mostrar una mirada alternativa fren-
te a una conducta inadecuada, mostrandoles
también que no siempre tendrdn la razén. Lo-
grar que visualicen que sus conductas tienen
consecuencias y que reflexionen respecto a
ello, serd mds provechoso que aplicar un cas-
tigo, ya que con este no promovemos el didlo-
Q0 Yy no se nutre el aprendizaje si no hay una

instancia reflexiva.

A su vez, es importante que, como cuidadores,
actlen de la misma forma que quieren que
ellos lo hagan. Aqui el ejemplo es un medio fun-

damental de aprendizaje.

Por ultimo, recuerde que es vdlido establecer

limites, lo cual no significa que la relacion se

verd afectada. Si mantienen un vinculo seguro,

serd mads facil que los adolescentes, aunque
les cueste aceptarlos, los lleven a cabo. Habrd
algunos limites que puedan establecer en con-
junto (dependiendo de su edad y la confianza)
como, por ejemplo, la hora de llegada después
de una fiesta. No aprender a respetar los limi-
tes genera mucha frustracién en los adoles-
centes y a la larga puede hacer que transgre-

dan limites ajenos o normas sociales.

e
. Como adolescente:

@ Es importante que sepas que tus cui-
dadores quieren lo mejor para ti. Quizds a
veces no lo hacen de la forma que te gusta-
ria, pero hay que respetar sus propias ma-
neras de hacerlo. Si hay algo de eso que no
comprendes, intenta conversar para poder
entenderlos mejor. Si hay algo de eso que
te hace sentir mal es bueno que se los pue-

das comunicar.

@ Los limites y normas serdn necesarios

a lo largo de la vida. Aprender a respetarlos

te ayudard a respetar los limites ajenos y a

vivir con menos frustraciones los obstdcu-

los o dificultades que se te presenten.

_J




C TEMA 2 ) Mejorar la comunicacion

En estas edades, suelen ocurrir conflictos y
discusiones cotidianas, debido a que los ado-
lescentes manifiestan sus opiniones, tienen un
discurso social y se empiezan a establecer al-
Qunas convicciones entorno a sus intereses e
ideales, las que suelen mostrar como la Unica
verdad. Todo ello, sin dudao, puede generar ten-

siones a nivel familiaor.

Es conveniente recordar cémo fueron vy vivie-
ron sus propias adolescencias para sintonizar

emotivamente con los y las adolescentes.

De todas formas, pueden ocurrir que se produz-
can problemas en la comunicacion. General-
mente porque en ocasiones los tratamos como
nifos o nifas, o por el contrario, queremos que
actlen como personas adultas. A veces tende-
mos a corregirlos constantemente para mos-
trar nuestra autoridad o porque a veces des-
confiomos de sus decisiones. Todo ello, produce
que el o la adolescente no se sienta escuchado,
ni acogido, lo que puede provocar distancia y
que la comunico-
cién se vuelva

precaria.

.
. Como adolescente:

Es fundaomental que comprendas el rol que
tiene tu padre, madre o cuidador/a para es-
tablecer normas y limites. Serd positivo que
tu te posiciones desde un rol protagdnico
para fortalecer el vinculo con tus cuidado-
res y valores la importancia de seguir desa-
rrollando una relacién positiva pese a las

diferencias de opiniones que puedan existir.

Por ejemplo, pueden generar instancias don-
de permitan la interaccidon y comunicacién
con sus figuras de cuidado por medio de la
ensefianza de algun aparato tecnoldgico o el
uso de alguna red social de interés, siempre
considerando factores, situaciones o con-
ductas de riesgo que estas pueden conllevar.
Al mismo tiempo, serd beneficioso delimitar
momentos y espacios para la utilizacién de
lo television y celulares, evitdndolos cuando

coman juntos, cuando tengas visitas familio-

res y otros que esto-

blezcan en conjun-

to con el grupo

J

familiar.




Recomendaciones para mejorar la comunicacion entre cuidadores y adolescentes:
@ Mira a la persona que estd hablando.
@ Escucha atentamente al otro que te habla y no interrumpas.

@ Tener momentos de comunicacién que no sélo se enfoquen en los problemas y
discusiones, sino también en comunicar aspectos positivos.

nou

@ Evita discutir poniendo etiquetas negativas o la persona: “Eres el peor hijo", “Eres
un papd poco confiable, etc.

@ Si tienen muchos temas que hablar, concéntrense en uno a la vez y no cambien el
tema de improviso.

n, nou

@ Evita los términos “siempre” y “nunca” “Nunca me das permiso para salir’, “‘Siempre

A u

a mi hermano le dices que sf*, “Siempre te portas mal’, “Nunca me haces caso”, etc.

@ Elige el momento y lugar adecuado para conversar, si quieres hablar con el adoles-
cente elige espacios donde no esté con sus amistades, a menos que sea para decirle
algo positivo.

@ No conversen cuando sientan que van a explotar de enojo, es mejor estar en calma
para hablar.

@ Si queremos reflexionar en conjunto acerca de una situacién que no nos gustd

porque nos hizo sentir mal, conviene hablar respecto al hecho y no sobre la persona,
evitando sacar conclusiones extremistas, como por ejemplo “No puedo confiar en ti*,
“Eres un mal amigo’, etc. En vez de eso, hay que enfocarse en el hecho mismo y las emo-
ciones que nos produjo.




PREGUNTAS Y REFLEXIONES

@ Para una comunicacidon efectiva, es recomendable quei+cceveeeeceeann., .

[:] a) El adolescente escuche los sermones que se le deben decir para que aprenda a
respetar a sus mayores.

D b)Mirarse a los ojos, no interrumpir a quien habla, tener una actitud de escucha

. O

activa. g

O

O <) Que la persona adulta hable fuerte y claro, y aplique un castigo ante cualquier %

diferencia que se presente. ©

@ Algunos conflictos en la comunicacion se provocan pPorquei..ceeeeeeeaaenn.

O o)Se trata a los adolescentes como adultos o como nifios.

(O b)No existen los conflictos porque los adolescentes son nifios alin que deben hacer

@]

caso en todo. 5

©

D c) Porque hay otros adolescentes que son mala influencia, de otra forma, jomas 2

. . (e}

habria conflictos. O

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BITACORA DE AUTOOBSERVACION

Si lo necesitas, toma algunos dias para pensar las respuestas y conversar en familia.
Registra lo que vayas pensando aqui o en alguna libreta u hoja. Sera positivo que
registres todas tus reflexiones en una unica libreta o que tengas una carpeta
donde guardar las hojas juntas.

@ Reflexionen en familia respecto a las estrategias de comunicacién que han estado
utilizando ¢Estdn dando resultados? {Qué cosas podria mejorar para fortalecer la
comunicacion?

@ Reflexionen en familia respecto a los conflictos que tengan mds a menudo {Qué es-
trategias han utilizado? ¢, Cudles les han dado buenos resultados y cudles no? (Qué
podrian hacer diferente la préxima vez?




e Teleton

K=131311e)) ENRIQUECER LA VIDA FAMILIAR

C TEMA1 ] Oportunidades para fortalecer la vida en familia

Escuchamos frecuentemente que la adolescen-
cia es una etapa que desconcierta a las fami-
lias, que requiere de mucha energio, paciencia
y dedicacién para enfrentar a las personas en
los que se estdn convirtiendo sus hijos e hijas.
Sin dudo, los adolescentes no serdn los mis-
mos que eran cuando estaban mds pequefios,
lo cual implicard que ocurran modificaciones
tombién a nivel familiar. Sin embargo, puede
ser un periodo mas llevadero si se comprende
que es una etopa en donde estardn constru-
yendo su identidad y estardn formdndose una
opinidn propia de si mismos y el mundo. Esas
tareas implicardn mayores deseos de vincu-
larse con otras personas, de explorar nuevas
experiencias y de vivir con mayor intensidad
(recuerda que esto tiene una explicacién bio-

l6bgica que revisamos en “comprendiendo la

emocionalidad adolescente”), lo que conllevo-
rd nuevos desafios en cuanto a los cuidados y

limites que la familia definird.

Por eso, como madre, padre o cuidador, com-
prende que lo adolescencia es una etapa
dnica, necesaria y enriquecedora para la for-
macién del adolescente. Ponte en su lugar vy
recuerda tu propia adolescenciaq, pues te po-
drio ayudar a conectarte emotivamente con
él o ella. Escuchalo activamente y no lo en-
juicies. Intenten mantener rutinas familiares,
espacios agradables y de ocio, conversar de
temas que les gusten a todos los integrantes
de la familia y no solo se centren en los pro-

blemas que surgen.




P —
— .  Como adolescente:

Comprende que tu familia siempre querrd lo mejor para ti, pero no siempre sabe llegar a ti de
la manera que a ti te gustaria. Ante esto, intenta que te conozcan, indicales de buena manera

qué podrian hacer para mejorar su relacién contigo y toma un rol activo para enriquecer la

vida familiar, tanto con tus padres, madres, cuidadores, hermanos y otras personas que con-

formen tu grupo familiar.

Algunas recomendaciones:

@ Que cada miembro de la familia elija qué hacer, qué comer y otras que definan
en conjunto durante un dia. Tienen que ponerse de acuerdo qué dia le toca a cada

integrante.

@ Involucrarse y aprender de las nuevas tecnologias, las cuales pueden propiciar nue-
vas oportunidades para fortalecer la familio. En ese sentido, aprovéchenlas positivo-

mente y no para que perjudiquen su relacion.

@ Piensen si hay alguna actividad fisica que puedan hacer en familio.
@ Si van a tomar vacaciones, intenten salir juntos.

@ Establecer responsabilidades en base a rutinas y tareas.

@ Compartir suefios {Qué quieren lograr como familia? ¢(Qué hard cada uno para

lograr que asi sea? (Qué quiere lograr cada uno para si mismo”?

@Celebror fechas importantes para la fomilia, hacer una comida familiar, una tortao,

un baile, una jornada de ver fotografias, etc.

@ Si les gusta hacer regalos, pueden incentivar hacer regalos con sentido, por
ejemplo, entregar cartas con una descripcidén de lo que mds te gusta o admiras de

€Sa persona.

@ No soltar los espacios familiares, aunque cueste ejecutarlos, insistir para conser-
varlos y hacer que cada integrante los internalice como un hdbito.
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PREGUNTAS Y REFLEXIONES

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

. @ ¢,Como se puede conciliar la vida familiar viviendo con un o una adolescente? - - - .. .

D a) Comprendiendo la adolescencia como una etapa enriquecedora, que troe con-
sigo cambios en el adolescente y también en la fomilia. Poniéndose en su lugar y
escuchando activamente.

D b) Manteniendo limites mds rigidos para que el o la adolescente no se vaya por el
mal camino.

Correcta: a

D c) Flexibilizando la disciplina para que el o la adolescente haga lo que quiera.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

@ ¢, Qué se puede hacer para enriquecer la vida familiar?......ccooeveeion ., .

(O a)Nado, porque serd una etapa donde serd muy dificil la relacién.

D b) Pensar en conjunto respecto a los suefios familiares, establecer como un hdbito
tener una rutina o actividad que involucre a toda la familia.

Correcta: b

(O <) No escucharlo y castigarlo cada que vez que contradiga algo.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BITACORA DE AUTOOBSERVACION

Si lo necesitas, toma algunos dias para pensar las respuestas y conversar en familia.
Registra lo que vayas pensando aqui o en alguna libreta u hoja. Sera positivo que
registres todas tus reflexiones en una unica libreta o que tengas una carpeta
donde guardar las hojas juntas.

@ Reflexionen en familia respecto a los posibles combios que pudiera estar experi-
mentando el o la adolescente en relacién a sus tiempos con la familia ¢Qué pueden
hacer para que eso no perjudique la relacién y afecte el vinculo familiar?

@ Piensen respecto a 2 actividades hayan hecho o estén realizando que consideren
que enriquecen al grupo familiar. Y establezcan algunas otras (al menos 1 mas).




DIMENSION

AMISTADES Y APOYO SOCIAL

Ke1313117e) FOMENTAR LA INTERACCION CON PARES Y
LA INCLUSION CON OTRAS PERSONAS

( TEMA1 :) Construir vinculos saludables

B
. Como adolescente:

Es importante que sepas que en la adoles-
cenciq, las relaciones sociales son muy im-
portantes y es comun que las amistades
vayan modificdndose en funcién de sus in-
tereses y convicciones personales. Esto, a
partir de las diferencias en el desarrollo pu-
beral y etapa de la adolescencia en la que

se encuentre cada persona.

Por eso puede pasar que los amigos se dis-
tancien, porque pueden estar viviendo perio-
dos diferentes de su vida. Cuando ha llegado
lo adolescencia surgen nuevos intereses y
nuevas conversaciones, lo que puede llegar
a desplazar algunas amistades por otras. Por
lo tanto, si te ha pasado que sientes que tus

amistades te han desplazado, puede ser que

estén viviendo etapas diferentes, ante eso es
bueno que sepas que las amistades no res-
tringen la libertad del otro y laos personas tie-
nen derecho a cambiar y elegir con quiénes
estar. Por el contrario, si te ocurre que sien-
tes que tus amigos de mds pequefio no estdn

teniendo tus mismos intereses y estds cono-

—
ciendo nuevas personas que te parecen mOSW

\_ S

interesantes, es preciso que entiendas que
eso es un proceso natural de todas las per-

sonas y no tiene nada de malo.

Es relevante tener amistades, ya que te en-
tregardn cercania y disfrute, al tiempo que
comparten experiencias. Tombién te dard la
posibilidad de aprender de otras personas y
reflexionar en conjunto de los temas en co-
mun. Por ello, es bueno nutrir esas relaciones
significativas que tienes hasta ahoro, dejoando
espacios para aquello, sin olvidar el tiempo
para compartir en familio. Si te estd costando
hacer amistades o algo de ello te estd hacien-
do sentir mal, sea la razdn que seq, conversa

con tu familia al respecto.
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En cuanto a la familia, hay veces en que los
amistades de las y los adolescentes no son de
su agrado, pero antes de emitir juicios, es bue-
no darse el tiempo de conocer a sus amigos y
amigas, invitarlos al hogar y conversar con ellos
y ellos también. Muchas veces, los personas
adultas pueden juzgar previamente sin darse

cuento, en base a las expectativas personales.

.
. Como adolescente:

Para construir vinculos saludables con
tus amistades considera lo siguiente:

@Ten en cuenta que una relacién de amis-
tad se debe basar en el respeto mutuo vy

aceptacién por la otra persona.

@ Cuando tengan algun problema, con-

versen y resuelvan. Si en ese momento estdn
muy irritables, entonces, conversen cuando
se encuentren mads en calma. Aqui lo impor-
tante es atreverse a expresar los sentimientos
y emociones, y respetar al otro también en su

emocionalidad.

P ]
@ Aprende a pedir disculpas y aceptar

disculpas.

@ No tomes decisiones estando enojado

con tu amigo o amiga.

@ Tienes derecho a combiar de opinién 'y

las demads personas también.

@ Si sientes que estds en una relacién de

amistad que te hace dafo, serd mejor to-

I mar decisiones en base a tu bienestar. Para

ello, puedes conversar con otra persona o
algun integrante de tu familia para recibir
orientacién. Hablar con otras personas es
muy importante para poder aclarar nues-

tras ideas.

\_

\_ W,




(: TEMA 2 ) Relaciones amorosas

e
. Como adolescente:

Durante lo adolescencia, se fortalecerdn tus
vinculos afectivos con las personas de tu
edad, definiendo a tu grupo de amistades
en funcion de ideales e intereses comunes.
En estos vinculos, es posible que surjon tus
primeros amores. Si eso aln no te paso, no
te preocupes, cada persona tiene su propio
ritmo y no hay una edad especifica para que

eso suceda.

Como ya sabes, en estas edades las emocio-
nes son mds intensas que en cualquier otra
etapo, eso hace que cuando te sientas atrai-
do por alguien, lo vivas profundamente y le
dediques gran importancia. Esto también
funciona asi en el caso de las penas de amor,
sentirds que tienes mucha tristeza y que se
te rompe el corazén. Lo mismo sucede con
las amistades, frente a las cuales te puedes
sentir ofectado si tienen una alguna discu-

sién o se enojan.

Cuando comience a gustarte alguien, se-

guramente aparecerdn preguntas como:
¢(Como es dar el primer beso? (Qué implica
pololear? {Qué es el enamoramiento? (Qué

pensard tu fomilia de todo ello?

El pololeo es algo asi como una experiencia
que permite estar mds tiempo con esa perso-

na que te gustaq, hacer actividades en conjun-

to, conversar, apoyarse y nutrirse desde sus

- —

a —
diferentes perspectivas y experiencias de la
vido, basados en el respeto mutuo, el cuidado
y el amor. Para pololear se requiere el consen-
timiento de ambas partes, es decir, que ambas

personas estén de acuerdo con ese vinculo.

En este sentido, no significa que al pololear esa
persona “‘es tuya’, no significa que esa persona
“te pertenece’, no significa que esa persona “no
pueda tener amistades”, y no significa necesa-
riomente que esa persona estard para siempre
junto a ti, yo que puede pasar que la relacién

llegue a término en algin momento.

A su vez, en el pololeo cada pareja pone sus
propios compromisos y responsabilidades
con el otro, siempre en sintonia con el respeto
y el cuidado hacia la otra persona. Eso signi-
fica que lo que se establezca no puede dafar
en ningun punto a la otra persona. Entonces,
podrian ponerse de acuerdo en ¢ Cudntas ve-
ces a la semana se verdn? ¢Estudiardn jun-
tos? (Qué hardn en el recreo, estardn juntos

o0 cada uno con sus amistades? Etc.

Por otra parte, es importante que sepas que
no estds en la obligacién de pololear, aunque
creas que eso indica la presién social. Es nor-
mal no sentirse preparados para tener una
pareja o simplemente no quererlo por dife-
rentes razones. Lo importante es no vivir esa

experiencia sintiéndose obligado a hacerlo.

- —
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Y bueno, también cabe preguntarse qué dird
la familio. Ante eso, es bueno que converses
con ellos sobre el tema y asi vayas resolvien-
do las dudas que puedas tener, como, por
ejemplo, de sexualidad, de relaciones sexua-
les, de preservativos, de métodos anticon-
ceptivos, etc. Sé que eso puede avergonzar-
te, o hacerte sentir incébmodo, pero quién
mejor que tus cuidadores, las personas que
te quieren incondicionalmente para poder
orientarte. En cualquier caso, si decides no
hablar con ellos sobre los temas que te pre-
ocupan o tienes dudas, elige personas adul-
tas significativas y confiables para hacerlo
(hermanos/as, primos/as, familiares, psico-
logo(a), profesional TELETON, profesor(a),
etc), con el fin de que puedan apoyarte y
orientarte. Las redes sociales, internet y/o
los amistades de la red, no necesariomente

nos orientardn de manera adecuada.
\_

J




Algunas recomendaciones para cuidadores:

@ Conversen respecto a los primeros amores, del enamoramiento, del pololeo, del
primer beso, entre otros temas. Es mejor que el acercamiento a estos temas sea con
ustedes, que desde lugares poco confiables.

@ LAcepto que pololee? Una pregunta que puede aparecer, es si acepto que pololee o
no. A veces hay algunos miedos asociados a la negativa de padres y madres, por ejemplo;
miedo a que descuide el colegio, miedo a enfrentar que el o la adolescente estd creciendo
y experimentard atraccion sexual, miedo al embarazo, etc. Conviene preguntarse (Qué
pasa si le niego la posibilidad de pololear? Seguramente el adolescente lo hard igual, ya
que suele suceder que cuando olgo se prohibe se exacerba el deseo de realizarlo.

@ ¢,Qué hacer si le doy permiso para pololear? Aceptar que pololee, no es simple-
mente eso, sino que implica llegar a acuerdos y educar en educacién sexual. Entonces,
pueden llegar a compromisos referidos al colegio, que no descuide sus deberes acadé-
micos, mantener horarios de llegada al hogar, conocer al pololo o popola (que los visite
y compartir en familia), entre otras.

@ Si el o la adolescente comienza un pololeo, es importante que comiencen a hablar
respecto a relaciones sexuales, métodos de anticoncepcidén y prevencién de infecciones
de transmisién sexual, como, por ejemplo, el uso de conddn, pastillas anticonceptivas,
etc. De igual forma, si no pololea o no es de su interés en este momento, conviene ho-
blarle de estos temas anticipadamente.

@ Hay que estar atentos a no descuidar al adolescente, un primer pololeo, por ejem-

plo, implicard que aprenderd muchas cosas sobre los relaciones de pareja, sobre el
amor, sobre las decisiones, sobre las peleas, etc. Por eso, es importante estar presente
para ofrecerles contencién y orientacion para que asi tomen las mejores decisiones.
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PREGUNTAS Y REFLEXIONES

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

D a) Respetando y aceptando a la otra persona.
D b) Atreverse a expresar lo que se piensa y siente y respetar al otro en su sentir.

D c) No pedir disculpas ni aceptarlas.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

@ ¢, Qué debo considerar cuando se habla de pololeo? «eveeveerniiiniennen, .

D a) Que es obligacién pololear a una determinada edad.

D b) Que no es obligacidn pololear por presiones sociales y de pares, debe ser cuan- o
do la persona se sienta cémoda y consentida con otro/o, también involucrar a la g :
familia. Eﬁ :

3

D c) Es bueno pololear a escondidas porque asi la familia no tiene qué opinar.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BITACORA DE AUTOOBSERVACION

Si lo necesitas, toma algunos dias para pensar las respuestas y conversar en familia.
Registra lo que vayas pensando aqui o en alguna libreta u hoja. Serd positivo que
registres todas tus reflexiones en una Unica libreta o que tengas una carpeta
donde guardar las hojas juntas.

@ Reflexionen respecto al establecimiento de vinculos saludables, tanto de ustedes mis-
mos como de las del adolescente ¢ Cdmo construir relaciones de amistad saludables?

@ Reflexionen en familia ¢Qué preocupaciones, miedos, inseguridades consideran a la
hora de que el o la adolescente quiera pololear? ¢coémo podrian enfrentar esa situo-
cion?

@ Reflexionen con el o la adolescente ¢ Cudles son las responsabilidades que tendrd el
o lo adolescente cuando decida pololear?




OBETIVO ) CONSTRUIR UNA RED DE APOYO

( TEMA1 ) La importancia de la red de apoyo y apoyo social

Es muy importante que los y las adolescentes vi-
van bajo un ambiente contenedor, generalmente
conformado por su grupo familiar, miembros de
loa comunidad educativa y adultos significativos.
Este ambiente se configura como su red de apo-

yo, siendo fundamental para su desarrollo.

El apoyo social va a significar relacionarse con
otras personas y va a implicar un intercambio de
recursos o ayudas. Esto hace sentir al otro como
una persona importante y querible por ese que
estd ayudando. En definitivo, también hard sentir
que no se estd solo y que hay otras personas dis-
puestas a apoyar, colaborar y acompafiar, siendo

una relacion reciproca para su fortalecimiento.

Su importancia la han ido demostrando algunas
investigaciones en donde se establece que las
redes de apoyo o relaciones que se establecen
entre las personas, minimizan los efectos negati-
vos de diferentes experiencias adversas. En este
sentido, se ha visto que el apoyo social protege
a los personas de posibles consecuencias desfa-
vorecedoras para su bienestar. Estar en compo-
fifa y mantener una red social (presencial) activa
contribuye significativamente al bienestar fisico

y psicoldgico de las personas.

Es fundamental que la fomilia siga fortale-
ciendo su red de apoyo y nutriendo los lo-

zos familiares construidos, a través de es-

pacios de conversacidon y acompafaomiento. A
su vez, es relevante favorecer la participacion
en grupos de apoyo en diferentes dmbitos e
incentivar instancias de autocuidado u otras

que consideren relevantes para su bienestar.

Hay que transmitirles a los y las adolescentes la
importancia de construir relaciones significati-
vas, de apoyo y colaboracion, las cuales podrion
contribuir a ampliar su mirado, darles otra pers-
pectiva de la vido, y/o resolver dudas relativas al
acceso a la educacién superior, cémo hacer un
trémite académico, qué estudiar, entre tantas du-

das que puedan surgir en estas edades.

A su vez, la escuela para muchos adolescen-
tes significa un lugar de socializacién. Vivirdn
gran parte de sus vidas en ello, por lo que serd
donde establezcan relaciones de amistad,
sean parte de la vida social y donde buscardn
contencidon ante problemas familiares. El pro-
fesorado y orientadores serdn guias en la es-
cuela, tal como lo son sus familias en el hogar,
contribuyendo en el establecimiento de metas

y cumplimiento de sus objetivos de vida.

S X




e Teleton

[ TEMA 2 :) {Redes sociales = redes de apoyo?

Las nuevas tecnologias, internet y los redes socia-
les han transformado la vida de todas las perso-
nas, y para los y las adolescentes se ha transfor-
mado en algunos casos, en una necesidad. Por
ello, para algunas madres, padres y cuidadores
resulta de preocupacion que sus hijos e hijos es-
tén conectados gran parte del tiempo, no com-

prendiendo si esa conducta es beneficiosa o no.

Resulta interesante que el nombre que se le
atribuyen a las aplicaciones que mds visuali-
zan los adolescentes se llamen ‘redes sociales”.
En un primer momento entenderiomos que
son de gran beneficio, ya que deberiomos pro-
piciar la construccién de redes que faciliten el
apoyo y acompafamiento de los adolescentes.
De hecho, el nombre red social, implica una
estructura social formada por personas co-
nectadas y unidas entre si por algun tipo de
interés o relacién. Y es cierto, las redes sociales
traen consigo efectos positivos cuando se em-

plean de forma responsable y segura.

Hay que entender que los adolescentes estdn
en plena busqueda de su identidad y con ello,
van a intentar conocer mayormente el mundo
a partir de las posibilidades que tengan. Para
muchos, ese medio son el acceso a internet y
redes sociales, donde conocen a nuevas per-
sonas y pueden poner a prueba sus intereses
y valores. Recuerde que en esta etapa estard

activa la necesidad de compartir experiencias

y de pertenecer a un grupo.

Revisemos los aspectos positivos de las redes
sociales en su funcién de red de apoyo:

B Sc puede considerar como una oportuni-
dad para mantener y profundizar relaciones
creadas de manera presencial y mantener
contacto con redes de apoyo de dificil acce-
so (por ejemplo, familiares o amigos cercanos
pero que estén fisicamente muy distantes, in-
teractuar con algun profesional TELETON al

no poder acceder a la consulta presencial, etc.)

B Permite a los adolescentes construir o for-
mar parte de una comunidad, es decir, rodear-
se de personas similares con quienes compar-
ten sus pensamientos, intereses y valores. Esto
les ayuda o formar sentido de pertenencia, a

pesar de la distancia fisica.

D El uso de las redes sociales permite socializar
(pensemos en alguien que tenga mayores dificul-
tades para interactuar de manera presencial).
Esto no significa que las redes sociales reempla-
cen la socializacidén de manera presencial, pero
es una buena manera para comenzar a desple-
gor habilidades sociales. En este sentido, hay
que acompafar a aquellos adolescentes que

tienen mayores dificultades para interactuar.

De todas formas, es importante que sepan que
los redes sociales y el internet en si mismos, re-
visten también aspectos negativos que es fun-
damental conocer para ser un buen guia para

el o la adolescente.




Algunas sugerencias:

@ Estar alerta frente a cualquier variacién
significativa en el comportamiento fisico, cog-

nitivo, emocional y social del adolescente.

@ Limitar tiempo total de pantalla (1 6 2 ho-
ras diarias). Limitar el uso de internet. Se de-
ben poner limites en el hogar y colegio (en
caso de que lleve celular al colegio) tanto para
adolescentes como para la familio en general.
Esto incluiria por ejemplo restricciones del uso
en las comidas, durante la noche y otros (es re-
comendable que definan todo ello en conjunto

a través de una reunién familiar).

@ Monitorear los medios que usan e infor-

marse de qué se tratan.

@ Instruirse del uso de las redes sociales y

tecnologia en general.

@ Mantener una comunicacién constante vy
en confianza respecto del uso de internet, los
contrasefas y las redes sociales. Mantener una
relacién fluido, comunicacién activa con sus hi-
jos e hijas, donde lo que prime no sea el castigo,
el limite autoritario o la negacidn intransigente,

sino, la confianzaq, la escuchay la preocupacion.

@ Educar respecto a los riesgos asociados

del uso de internet y redes sociales.

@ Estimular actividades offline. Fomentar
los relaciones sociales fuera de la red. Promo-

ver otras actividades deportivas, culturales, de

lecturaq, etc.

rPeligro en el uso de redes sociales poroﬁ‘
adolescentes:

Es importante que sepas que, ademds de
beneficios y ventajas, la red reviste cierto
peligro cuando no la utilizomos de manera
idénea. Por eso es importante mantener una
adecuada comunicacién con tu familio, so-
bre todo por si tuvieras que alertarla sobre

algo que te ocurra.

AqQui una sintesis de los riesgos mas
frecuentes:

@ Grooming: Es un conjunto de estrategias
que una persona adulta desarrolla para go-
nar la confianza de un o una adolescente a
través de internet. En ello, esta persona podria
adquirir control y poder sobre este sin que lo
note, con el objetivo de abusar sexualmente de
élo ello, por ello es muy importante que ambos
estén alertas. Tiene 3 etapas:
I Amistad: El abusador se hace pasar por
otro joven y se gana la confianza de la
victima. De esta forma, obtiene datos

personales.

I Engofio: El abusador finge estar enamo-
rado de la victima para conseguir algun
acto de naturaleza sexual o amorosa fren-

te a la webcam o en modo fotografias.

» Chantaje: Existe una manipulacién a la
victima amenazando con hacer publico
el material sexual si es que no continda

envidndole.
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@ Sexting: Es una prdéctica que consiste en
compartir imdgenes de tipo sexual, personal
o de otros, por medio de teléfonos o internet.
El riesgo se encuentra en que las fotograofias
sean publicadas y viralizadas sin permiso,

quedando la intimidad expuesta a lo publico.

@ Cyberbullying o ciberacoso: Intimidacion
psicolégica u hostigamiento que se produce
entre pares, frecuentemente dentro del dmbito
escolar, pero no exclusivamente, sostenida en el
tiempo y cometida con cierta regularidad, utili-
zando como medio las tecnologias de la informa-
cién y la comunicacién. Se puede manifestar de
diferentes formas: Publicar en internet una imo-
gen, video, memes, datos privados y cualquier
informacion que pueda avergonzar o perjudicar
a alguien o hacerse pasar por otray crear perfil

falso para exponer a la persona en cuestion.

@ Ciberadiccion: Se define como un patrén
de comportamiento caracterizado por la pér-
dida de control sobre el uso de internet. Esta
conducta conduce a aislamiento y descuido
de las relaciones sociales, de los actividades
académicas, actividades recreativas, de salud
e higiene personal. Se generan fenémenos de
abstinencia y tolerancia, sensacion de pérdida
de control y se utilizan como método para es-
capar de la realidad. Sefiales de alerta: menos
de S5 horas de suefio, descuido de la higiene,
recibir quejas por ocupar la red, pensar en
cada momento en la red, mentir sobre uso vy
cantidad de uso de la red, irritabilidad, bajo

rendimiento, etc.).




PREGUNTAS Y REFLEXIONES

.,@ ¢,Para qué es importante una red de QPOYO? ceceeecereretetititatitetenannn, .

(O o) Porque se minimizan los efectos negativos de las diferentes experiencias adversas.
D b) No es importante, solo significa perder el tiempo estando con otras personas

D c) Permite delegar responsabilidades y sentirse libre de la crianza.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

@ Respecto a las redes sociales:ceceeeeieiiiiiieiiiiiiiiiiirienenenenenennne,,
O a) Revisten ventojas y desventajas por ende hay que usarlas con responsabilidad.

(O b) Son muy seguras, por lo que no hay que tomar precauciones en su uso.

O c) Son muy peligrosas y no sirven para nadaq, es mejor prohibirlas.

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BITACORA DE AUTOOBSERVACION

Si lo necesitas, toma algunos dias para pensar las respuestas y conversar en familia.
Registra lo que vayas pensando aqui o en alguna libreta u hoja. Sera positivo que
registres todas tus reflexiones en una Unica libreta o que tengas una carpeta
donde guardar las hojas juntas.

@ Reflexionen en familia: {Quiénes forman parte de su red de apoyo? (pueden res-
ponder de manera individual) ,Qué creen que podrian hacer para potenciar y
fortalecer sus redes de apoyo?

@ Reflexionen en familia: ¢Redes sociales = redes de apoyo/ayuda? (Cudles son los
beneficios y desventajos que le atribuyen? Convérsenlo en familia y escriban sus
conclusiones.
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DIMENSION

APRESTO ESCOLAR

o]:J]31\"{e)) FACILITAR EL ENTORNO ESCOLAR
( TEMA1 :) Habitos de estudios

El ingreso a la ensefanza media supone una
carga académica mucho mayor que la que se
venia teniendo en la ensefilanza bdsico, ya que
se establecen nuevos desafios, entre ellos, las
notas de ensefianza mediaq, a partir de la con-
sideracién de éstas en los criterios de admi-
sidn a la educacién superior. Ademas, el transi-
to de octavo bdsico a primero medio implicara
la incorporacion de nuevas asignaturas que

tendrdn probablemente una mayor exigencia.

Independientemente de los objetivos que esto-
blezca el o la adolescente respecto a su futuro,
es muy importante favorecer el desarrollo de
hdbitos de estudio, ya que serdn necesarios
para lograr lo que se proponga y enfrentar de
mejor forma los desafios a los cuales se verd
enfrentado ahora que ingresa o cursa la ense-

Aanza medio.

//
4

/

Se entiende por hdbito de estudio, a la repe-
ticion de una misma accién y al modo en que
la persona se enfrenta a su quehacer acadé-
mico. Serd el primer paso para desarrollar la
capacidad de aprender e implicard muchas
variables, entre ellas, la forma en que la perso-
Nna se organiza en cuanto a tiempo, espacio y
métodos concretos para estudiar. Adquirir un
hdabito de estudio tomard tiempo y requerird
voluntad de parte de la persona. Lo importan-
te es saber que hay varias cosas que se pue-

den realizar para desarrollarlos.




B
. Como adolescente:

B Orgonizacién del tiempo: Realiza un
horario de estudio (que realmente puedas
cumplir) El horario es nuestra forma de or-
ganizar el tiempo que nos permitird ver cud-
les son las actividades que si o si tenemos
en nuestra semana. En él pueden ir: clases,
comidas, espacios de ocio, tiempo para es-
tudio, tiempo para las tareas, labores de la
casq, entre otros. La idea es que hagas un
horario que llame tu atencién, quizds usan-
do colores o imdgenes, o en alguna aplico-
cion de tu celular. Lo importante es que esté

visible para ti y que te hagos el hdbito de

unirorlo todos los dias.

—

En cuanto a organizar el tiempo de estudio:

» Organiza bloques de estudio de 30 a 60

minutos.
» Incluye descansos de S 6 10 minutos.

»un ejemplo podria ser: 30 minutos estudiar,

S minutos descansar y repetir.

B Considera

recreativas.

tiempo para actividades

g — )

B Mantén la costumbre de hacer un ca-
lendario mensual: El calendario es una
forma de organizar el tiempo mensual y es
complementaria al horario. El calendario
nos permite tener una panordmica de las
cosas que tenemos para el mes y ver asi
cudles serdn las semanas con mdas carga
académica y cudles serdn mas relajadas,
lo cual te permitird organizar tu estudio y
tiempo. Anota fechas de las evaluaciones
de tus asignaturas, entregas de trabajo,

etc. Tombién puedes afadir el periodo de
vacaciones.

L 4
Organizacion del espacio:

B Acostimbrate a destinar un Unico lugar de

estudio, basta una silla y una mesa.

B No estudies acostado, tu cerebro y cuerpo

necesitan sentirse activos.

B Mantén ordenado tu lugar de estudio con

los materiales que usards en el momento.

B Controla tus distractores (televisidn, celular,

redes sociales, etc))
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.
. Como adolescente: -

Métodos de estudior: ¢, Cémo voy a lograr mi meta u objetivo?

@ Preguntate ¢ Cudl es mi meta u objetivo?
Hay muchas maneras de estudiar, la idea es ° ¢ ’

que puedas probar cudl te resulta mds ade- @ ¢ Tengo un horario de estudio?

cuada a ti. Aqui podrds leer algunas reco- @ ) '
) ¢ Tengo un método de estudio?
mendaciones.

@ Monitoreay evallia tu forma de estudiar,
B Dedica tiempo para revisar la materia )
) ) ) si te da buenos resultados sigue asi, pero si
que viste en el dia a dia. Ademads, puedes .
por el contrario no te ha dado buenos resul-
realizar una pre-lectura antes de estudiar
) tados, cambia tu estrategia.
esa materia en especifico.

@ ,Qué pienso de mi mismo? Es impor-
» Repasa constantemente las materias, ya ) .
) ) tante que también te evalles con realismo.
que permite la retencion de la informacion
) ) En ocasiones puedes subestimar tus capa-
y asi no la olvidas facilmente. Recuerda que
cidades, no sentirte a lo altura de un de-
la capacidad de retencidn de la informacién ) o
safio y restarte de nuevas experiencias. O
nueva es limitada en todas las personas, por
también lo contrario, evaldas poco realista
eso hay que re-leer o repasar las materias, o ) )
tus capacidades y te enfrentas a desafios
si no, tu cerebro desecha esa informacién vy
sin la debida preparacién. Ambos casos son
por eso vamos olvidando contenidos. ) ) » )
ejemplos de cdmo una percepcion erronea

D Realiza resimenes de la materia que vas de ti mismo puede afectar tu desempefio en

aprendiendo y estudiando. distintos aspectos de tu vida.

—_—

B Aplica subrayado cuando leas y toma

apuntes.

® Ponte a prueba, haz ejercicios sin ver la

respuesta antes de ni siquiera intentarlo.
D Estudio con otros companeros o compaoferas.

B Ensefio alguna materia que manejes

bien a otra persona.

B imagina que estds explicdndole la mate-
rio a un otro. Identifica aquellos partes que
no pudiste explicar y mejéralas. Practica ex-

plicar lo que aprendas con tus propias pa-

lobras y no aprendas de memoria. y

\_




Recomendaciones para la familia: { Cémo
apoyar el estudio en casa?

B Es importante fomentar la autonomia de
los y las adolescentes, es decir, que logren to-
mar decisiones en relacién al establecimiento
de objetivos y hdbitos de estudio. De todas
formas, al iniciar su ensefianza mediq, serd im-
portante definir en conjunto el lugar de estu-
dio mds adecuado segun espacio fisico del ho-

gar y requerimientos fisicos del adolescente.

» Apoyarles y fomentar el estudio, esto quie-
re decir, respetar sus tiempos de estudio. Si
el o lo adolescente tiene otras funciones en
el hogar, es importante que puedan destinar
tiempos para todo aquello, sin dejar de lado

los estudios.

B Fomentar que duerman las horas neceso-
rias para un real descanso (8-9 horas) y que su
alimentacién sea regular, es decir, que no se

salten comidas.

® Es de mucha ayuda dialogar con los y las
adolescentes sobre la relacién que tienen con
el estudio, sobre las asignaturas que mads y
menos les agradan, sobre sus objetivos (esto
ird dependiendo de la edad del adolescente,
los objetivos o la edad de 15 afnos son muy
diferentes que a los 17 afos) y otros temas
vinculados que les parezcan relevantes. Para
lograr hacerlo, procure mantener interés y ho-
cer preguntas en base a lo que el o la adoles-

cente le cuente al respecto.

B Ofrecer ayudo, y estar disponibles en caso
de que el o lo adolescente lo requiera. Siempre

procurando fomentar su autonomia.
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C TEMA 2 ) Toma de decisiones y proyecto de vida

La adolescencia serd una de las etapas mads
importantes en la vida de una persona, ya que
se iniciard la construccién de la identidad per-
sonal. En este camino los y las adolescentes
se encontrardn tombién con la posibilidad de
optar y decidir qué camino seguir después de
finalizar el colegio. Podria ser, terminar el co-
legio y ponerse a trabajar (si proviene de un
colegio técnico profesional, podria continuar
trabaojondo en eso) o decidir estudiar en una
institucion de educacién superior (carrera

profesional o técnica profesional).

Hoy en diq, existen muchas posibilidades para
los y las adolescentes en situacion de disco-
pacidad que deciden optar por estudios su-
periores. Puede ser que en las familias surjaon
miedos, preocupaciones o inseguridades res-
pecto ala realinclusién en los espacios univer-
sitarios. Es recomendable que para disipar las
dudas se investigue en conjunto o consulten
con orientadores y/o profesores del estableci-

miento educacional.

De todas formas, es importante que sepan que
en lo actualidad existe una mayor accesibili-
dad, tanto a nivel de las vias de admisidn, como
del entorno fisico en el cual se insertan las ins-
tituciones de educacién superior, existiendo
menores barreras fisicas para, por ejemplo, el

desplazamiento y participacion.

A partir de lo anterior, en estas edades, los y

las adolescentes se verdn enfrentados a tomar

I Preguntate: ;Qué quieres lograr?, {Dénde y

diferentes decisiones respecto a su desarrollo
personaly profesional. En un primer momento,
podrad ser la eleccién del establecimiento edu-
cacional ¢(Optar por un colegio técnico profe-
sional, cientifico humanista, colegio especial o
participaciéon en talleres de habilidades labo-
rales? Y posteriormente podra ser {Qué hacer
al terminar estos estudios? ¢Seguir estudian-
do en la educacidén superior, buscar un trabo-
jo, generar un emprendimiento o proyecto per-

sonal, etc.?

. Como adolescente:
Es importante dejarse acompafiar, reflexio-
nar en conjunto con otras personas respecto
a tus posibilidades futuras y abiertos a mani-
festar tus dudas, preocupaciones, intereses e
ideas, y al mismo tiempo, mostrarse recepti-

vos a escuchar y recibir apoyo u orientacion.

Cuando hablomos de proyecto de vida, nos
referimos a la capacidad que tienes para
definir una meta y establecer los pasos ne-
cesarios para alcanzarla. Una guia répida

que te puede ayudar es la siguiente:

cudndo quieres lograrlo? ¢Hay algo que te
lo impida? (Qué te permitiria lograrlo? ¢Por
qué seria valioso lograr lo que quieres lo-
grar? ¢(Cémo ofectaria tu vida si logras lo

que quieres?

_ y,




Si estds pensando en escoger una carrera uni-T
versitaria o técnica profesional para continuar
estudios superiores, pero no sabes cdmo tomar
la decisidn, es importante que tomes en cuenta
qQue es necesario que realices tres tipos de ex-
ploracién: la exploracion de ti mismo, la explora-
cién de carreras y la exploraciéon del mercado.
Ten en cuenta que, desde la perspectiva de la
educacién inclusivo, hoy en dia existen diversas
entidades de educacién superior que brindan
apoyos y/o ayudas técnicas que te permitirion

cursar tus estudios si asi lo quisieras.

En esta lineq, respecto al proceso de “explo-
racion de ti mismo/a", considera lo siguiente:

D Havilidades: ; Qué te resulta fcil realizar?
B Intereses: {Qué te gustar hacer?

B Personalidad: ;Cémo eres 'y qué carac-

teristicas tienes?
D Temores: (A qué le tienes miedo?

I Valores: {Qué te parece importante en

la vida?

A veces resulta dificil responder a la pregunta
de intereses o gustos, yo que a muchas per-
sonas no se les ha ensefiado a reconocer sus
propios gustos y estos se confunden con co-
sas que solemos hacer (hdbitos). Es decir, acos-
tumbrarse a hacer algo sin saber si realmente
te gusta o no. Por lo que, es importante que

profundices en eso y no te aflijas si te cuesta

pensarlo y responder. Tomate un tiempo y ve

-

—

o~
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Lrwes serd lo que pienses respecto a ti mismo/o.

reflexionando respecto a: Qué te gusta o inte-
resa? ¢Qué disfrutas de eso? ¢Qué te gustaria

explorar? (Ve anotando tus descubrimientos).

Las siguientes preguntas también te ayudo-
rén a profundizar respecto a la toma de de-
cisiéon en relacién a tu futuro: {Qué y a quién
admiro? {Cémo soy y como me gustaria ser?
¢, Cémo me gustaria que fuera mivida? {Qué

me gustaria aportarle al mundo?

Sin duda definir el proyecto de vida o la elec-
cién vocacional no serd fécil. Es por ello, que
es importante apoyarse en la familia y perso-
nas significativas, profesores, orientadores y
todo aquel que pueda brindarte una mano
para estos tiempos en los que tendrds que
pensar cudl es el comino que quieres conti-
nuar luego de finalizar el colegio. Es bueno
saber que la decisidn que tomes en relacién a
seQuir o no una carrera técnica o profesional
y cudl seria esa carrero, es parte de las mul-
tiples decisiones que tendrds que ir tomando
a lo largo de tu vida, es decir, que la decision
que tomes hoy (o cuando estés en cuarto me-
dio) afectard tu futuro, pero no serd determi-
nante, yo que posteriormente podrds seguir
tomando nuevas decisiones para tu bienes-
tar en base a lo que es importante paratiya

lo que vayas experimentando.

Por Ultimo, es que te recuerdes constantemen-
te que tienes todo el potencial para lograr lo

que desees y que la principal limitacion que tie-
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En cuanto a la familia:

D Es relevante saber que las expectativas que
tienen no tienen por qué coincidir con las de
los y las adolescentes. Ante eso, sea receptivo

al escucharlos.
» Ayudalos a plantearse metas.

B Ayidalos a que inicien la busqueda de in-
formacidn sobre carreras y posibilidades de
apoyo en inclusién, como, por ejemplo, ayudas
técnicas, cupos especificos, adecuaciones cu-

rriculares, entre otras.

B Reflexionen en conjunto respecto a todas
los posibilidades que podrian tener si se con-

centran en su logro.

B E£s muy relevante que incentiven que el o la
adolescente crea en si mismo, para que asi sea

mas facil para él o ella visualizar todo el abani-

co de posibilidades que tiene por delante.




PREGUNTAS VY REFLEXIONES

@ ¢{Qué significa hdabitos de estudio? Marque la FALSA:-cccccvveeeeecnnnen., .

(O o)La repeticién de una misma accién y al modo en que la persona se enfrenta a
su quehacer académico. Serd el primer paso para desarrollar la capacidad de
aprender.

D b)Un hdbito de estudio tiene que ver con la forma en que la persona se organiza
en cuanto a tiempo, espacio y métodos concretos para estudiar.

D c) Un hdabito de estudio implica que répidamente alguien pueda adquirir una mao-
nera de estudiar, sin esfuerzo y voluntad.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Correcta: ¢

@ ¢, Cudl es la frase que mads representa lo explicado en “‘toma deccceceeeeeen. .
decisiones y proyecto de vida" :

(O o) Tengo la capacidad para definir una meta y alcanzarlo, pero la principal limito-
cién seré yo mismo si no creo en mi.

0 b) No soy capaz de tomar decisiones por mi mismo, es mejor que otros decidan por mi.

O c) Tomar una decisién y definir mi proyecto limitard mi vida para siempre.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BITACORA DE AUTOOBSERVACION

Si lo necesitas, toma algunos dias para pensar las respuestas y conversar en familia.
Registra lo que vayas pensando aqui o en alguna libreta u hoja. Sera positivo que
registres todas tus reflexiones en una unica libreta o que tengas una carpeta
donde guardar las hojas juntas.

@ Para adolescente: Reflexiona respecto a: ¢ Tienes algun objetivo/meta? ¢ Cudl?,
;Tienes un plan de accién para lograr ese objetivo? {Qué piensas de ti mismo en
relacién con ese objetivo?

@ Para adolescente: Reflexiona respecto al desarrollo de hdbitos de estudio: ¢Para
qué crees que es importante estudiar? {Qué estrategias de estudio te han dado
buenos resultados? ¢ Qué estrategias no te han dado buenos resultados? Qué
otras cosas podrias hacer ahora que leiste respecto a hdbitos de estudio?

@ Para familia: Reflexionen en conjunto respecto al futuro del adolescente. ¢Hay algo
que les genere inseguridad/miedo? {Qué piensan respecto a las posibilidades de in-
greso a la educacién superior del adolescente? {Coémo podrian incentivar que el o la
adolescente se plantee metas y objetivos? (si es que no lo ha hecho) ¢{De qué forma po-
drian apoyar a que el o la adolescente cumpla sus objetivos? (si tiene objetivos claros).







CUESTIONARIO
CALIDAD DE VIDA

Estimadas Familias,
Parte de nuestra misién institucional es el mejoramiento de la calidad de vida y el éptimo de-
sarrollo de nifos, niflas y adolescentes en las diferentes dimensiones y etapas de la vida, con
el objetivo de favorecer su participacion activa en la sociedad y la construccién de su proyecto

vital en un ambiente saludable.

Por este motivo, para Teletén es muy importante conocer la percepcidén de calidad de vida de
nuestros usuarios, usuarias y sus familias, ya que, contar con esa informacién, nos permitird me-

jorar y desarrollar una oferta de actividades, servicios y apoyos de acuerdo a sus necesidades.

Para lograr lo anterior, las y los invitamos a responder el cuestionario Kidscreen-27®, el cual nos
permitird observar las dimensiones de bienestar fisico y psicolégico, autonomia, relacién con
padres, amistades y apoyo social, y entorno escolar de nifios, nifias y jévenes entre 8 y 18 afios, y

de sus cuidadores/as principales.

Para responder cada cuestionario, pueden escribir la direccién web sefialada en color morado

en su navegador de internet o escanear cada cddigo QR, seguin sea usuario/a y/o cuidador/a.

Cuestionario KIDSCREEN-27 Cuestionario KIDSCREEN-27
para nifios, nifas y jévenes para madres y padres
entre 8 y 18 afos de nifos, nifias y jovenes

entre 8 y 18 afios

lWWW lWWW

http://encuestas.tuteleton.cl/index.php/426426?lang=es-CL http://encuestas.tuteleton.cl/index.php/953517?lang=es-CL

No olviden responder ambas encuestas

iMUCHAS GRACIAS POR SER PARTE DE
ESTE PROGRAMA!
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