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Experiencia de aprendizaje N° 6: Promovemos una vida saludable y libre
de drogas.

Area: Tutoria 1°2°
Dimensién: Personal y Social.

Habilidades socioemocionales: Postergacion de la gratificacion - Pospone una posible
gratificaciéon inmediata por la toma de una decision responsable en el presente que sera

beneficiosa en el futuro.

Fecha: 15/09/2021

Actividad 3: Promovemos habitos saludables para prevenir el consumo de drogas.

jQué interesante ha sido reflexionar juntas y juntos acerca de un tema que también nos afecta
como adolescentes! Es muy importante que nos informemos para poder identificar conductas y/o
situaciones de riesgo que nos puedan exponer al consumo de drogas, fortaleciendo asi nuestras

acciones de autocuidado.

Hoy analizaremos algunos habitos saludables que pueden ayudarnos a prevenir el consumo de

drogas y asegurar que continuemos con nuestro proyecto de vida.

En esta actividad, elaboraran orientaciones para prevenir el consumo de alcohol y otras drogas
empleando un material grafico u otro que consideren conveniente. Para ello, observaran y
analizaran imagenes que muestran habitos saludables cuya practica los puede ayudar a prevenir
el consumo de drogas. Luego, se informaran sobre actividades que promuevan el bienestar y un
estilo de vida saludable. Con esa informacioén, elaboraran un horario de su rutina diaria en el que

incorporaran actividades saludables.

Observa las imagenes
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Autor: tirachardz / Via: Freepik Autor: Polina Zimmerman / Via: Paxals

Autor: martynal802 / Via: Freepik Via: Familia Internacional

Reflexiona:

1.- ¢ Crees que estas imagenes nos muestran habitos saludables?, ;por qué?

2.- 4 Qué actividades y/o habitos saludables sueles realizar en tu vida diaria? ¢Cuales de estas

actividades contribuyen a prevenir el consumo de drogas?

3.- ¢, Sabes lo que son los habitos saludables?
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Practicamos habitos saludables

* Realiza actividades fisicas como hacer deporte, bailar y practicar yoga. Asimismo, las
actividades recreacionales tienen importantes beneficios para la salud y contribuyen a llevar una

vida sana, libre de drogas.

» Duerme siete u ocho horas cada noche.

» Come lo mas saludable posible y en los horarios adecuados.
* Mantén limpios y ordenados tus espacios personales.

» Desconéctate. Nos hace muy bien encontrar pasatiempos que no estan ligados al teléfono

celular o la television: lee, escribe, pinta, cocina, canta, etc. jEncuentra otras pasiones!
* Pon pausa. A veces esta bien no hacer nada y no estar para nadie mas que para ti.
Prestamos atencion a lo que sentimos

* En este contexto es normal sentir cierto nivel de estrés. Acéptalo y no te culpes por ello.

* Preguntate siempre ;como me siento? Y, si puedes, dale un nombre a ese sentimiento: enojo,

temor, soledad, ansiedad, etc.

» Siente también tu cuerpo: ¢ te duele algo? 4 Sientes algun malestar corporal?

» Si tienes ganas, hablalo abiertamente con alguien con quien tengas confianza.
Nos involucramos y participamos en la nueva convivencia familiar

* Participa de las tareas del hogar. Puedes, por ejemplo, ayudar a cocinar, poner la mesa o limpiar.

Asi, aprenderas como se hace, y liberaras a las personas adultas de realizarlo solas.
* Propdn hacer un horario o plan de responsabilidades por dia para cada miembro de la familia.

» Pasa tiempo de calidad con tus hermanas y hermanos o con toda la familia. Pueden jugar,

cocinar, leer, ver peliculas, contar historias o simplemente conversar.

Recuerda: Tener una vida saludable implica tomar decisiones responsables.

iPonemos en practica lo aprendido!
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Llegd el momento de poner en marcha toda nuestra creatividad. Revisemos las acciones de

prevencion que hemos desarrollado y respondamos: ¢Qué habitos puedo incorporar en mi

rutina?, ;por qué? Para contestar esta pregunta, seguimos los siguientes pasos:

Primero: Revisa e identifica en tu rutina diaria qué habitos saludables tienes. Luego, mejora tu

rutina e incorpora actividades que te permitan mantenerte saludable.

Segundo: Revisa tu rutina y verifica si has incorporado alguna de estas actividades saludables:
1. Juegos fisico-motores (de caminar, correr, saltar, lanzar y recibir, en espacios reducidos).

2. Rondas, saltos y estiramientos.

3. Baile con cualquier género musical.

4. Quehaceres de casa (cocinar, barrer, limpiar, arreglar y pintar ambientes, etc.)

5. Actividad fisico-deportiva (rutina de ejercicios con secuencia légica): usando algun aparato en
casa (caminadora, bicicleta, botella, escoba u otros), siguiendo un programa televisivo, CD o en

Youtube (fitness, aerdbicos, yoga, tai chi, etc.).
6. Otras actividades: leer, pintar, cantar, tejer, escuchar musica, etc.

Si gustas, puedes incorporar otras actividades que puedas realizar de acuerdo con tus

posibilidades.

Tercero: Establece un horario para cada actividad y averigua quién te puede acompafar a hacer

los ejercicios que propusiste.

ijVamos, ti puedes lograr este reto!

Aprender a tomar decisiones adecuadamente es una herramienta importante para sentirnos

fuertes y seguras y seguros.

» Desarrollar habilidades sociales como la toma de decisiones, la comunicacion asertiva, etc. nos
permitira decir no ante la presion de grupo y afrontar situaciones de riesgo ante el consumo de

drogas.
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Ahora, mira tus aprendizajes. Marca con una “X” en el recuadro segun corresponda.

Aprendizajes Mucho Mas o menos Poco

Reflexioné sobre la importancia de tener organizada mi
rutina de actividades saludables.

Propuse acciones saludables de forma autébnoma a
través de una rutina de actividades para prevenir el
consumo de drogas.
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