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INDICACIONES GENERALES:

e No se te olvide poner margen en tus hojas de cuaderno, fecha y folio.

e Utiliza lapiceros para tus apuntes en tinta de dos colores (Azul-Negro, Azul-Rojo, Rojo-
Negro).

e Las paginas de los libros para te apoyes en tus actividades estan al final del archivo.

e Escribe tus apuntes con letra legible (que se entienda).

e Cada uno de tus trabajos identificalos escribiendo a que numero de actividad y sesién
corresponde, asi como el titulo y subtitulo de cada una de ellas.

e Las fotos de tus actividades deben ser claras y nitidas, no borrosas.

e Tus actividades las debes enviar en imagenes por correo electrénico a la direccidén en
la fecha de entrega que se te indica:

Alumnos de 30 “A, B, Cy D” nancy.coronel.ran@mor.nuevaescuela.mx

e No olvides identificar tu correo y actividades con tu nombre, grado y grupo.
e No recibimos actividades por WhatsApp ni por Messenger, solo por correo electrdnico

ACTIVIDAD 4

1. Escribe en tu cuaderno de la asignatura:

EJE TEMATICO: “Conocimiento y cuidado de si”

TEMAS3: La libertad como valor y derecho humano fundamental

APRENDIZAJE ESPERADO:

e Valora la dignidad y los derechos humanos como criterios éticos para ejercer la libertad y autorregularse
tanto en el plano personal como social.

Dejando un espacio después del aprendizaje esperado, anota lo siguiente:



“La libertad, Sancho, es uno de los mds preciosos dones que a los hombres dieron los cielos, con ella no
pueden igualarse los tesoros que encierran la tierra y el mar: por la libertad, asi como por la honra, se puede
y debe aventurar la vida. (Miguel de Cervantes)”

2. Ahora contesta lo siguiente después de la frase.
¢Qué piensas del contenido de la frase?
¢En qué situaciones de la vida diaria puedes elegir, gracias a la libertad?

3. Consulta tu libro de texto las paginas 48 a la 57 y con ello elabora un organizador grafico (puedes hacer un
mapa mental, cuadro sindptico o esquema) en el que incluyas los siguientes aspectos:

e Significado de la libertad

e Limites de la libertad

e Tipos de libertad

4. Realiza las actividades de las pagina 50 y 51 donde aparecen tres casos y contesta de cada caso lo que se te
pide en tu libreta.

5. En tu libreta realiza la siguiente sopa de letra o imprimela e identifica con un color o marca texto las
siguientes palabras:

LIBERTAD, DIGNIDAD, LIMITES, AUTRREGULACION, DERECHOS HUMANQS, JUSTICIA, DESICION, ELEGIR,
RESPONSABILIDAD, PENSAR, ASOCIAR, RELIGION, TRANSITAR.
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6. Con las palabras identificadas redacta una conclusién al respecto en tu libreta de apuntes de la materia.

FECHA DE ENTREGA: 29 de octubre del 2021.

*** PAGINAS DEL LIBRO ABAJO***
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Para em PezZar... Enesta secuencia valoraras la dignidad y los cerechos hu-
manas como criteros eticas para ejercer a libertad y autoregularse tanto en el plano
personal como social.

O, Lo libertad como valor

sabemos

Figura127
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~ y derecho humano fundamental

En primer grado reconociste que eres una persona con dignidad y derechos humanos y
participaste en acciones para promover un trato respetuoso. Aplica este aprendizaje para
realizar de manera individual lo siguiente.

« Explica que es para ti la cignidad humana.

« Anata como esperas que te iraten, considerando W dignidad, _

» COma tratas a las demas personas, consideranco su cianidad?

J0ué sltuaclones te parece que representan un trato indicne?

¢Como te tratas, de almanera que respeles W propia dignidac?

Comenten en el grupo sus respuestas, y a partir de ellas, anoten en la tabla lo que conside-
ran criterios de la dignidad humana y, por el contrario, los rasgos del trato indigno. Guiense
con los ejemplos.

Criterios de dignidad Criterios de trato Indigno

lqualdad Humillaciones
Ejercicio de los derechos humanos Discriminacion
Respondan.

« ¢De quemanera la conciencia de seruna persona con dignidad y recanacer que 1as de-
mas tamaén lo son, influye en la forma come ejercen su ibertad en el plano personal Yy
sacial? Guarden su respuesta, para seguir trabajanda esta idea al final de la secuencia.
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p) UR zstamos
uprendizndo?

La dignidad y los derechos humanos
como criterios éticos para la libertad

£n el primer articule de la Declaracion Universal de Derechos Humanos se
lee: "Los seres humanos nacen libres e iquales en dignidad y derechos u,
dotados camo estan de razén y cenclencia, deben tratarse fraternalmente
unos a atrps”. Este articulo establece una relacion entre libertad, dignidad y
razan. Sabemos que la libertad es un valor y un derecha que se expresa en
la capacidad del ser humano de decidir cdmo actuar, que pensar y qué cecir.

Pere al estar ligada a 1a dignidad humana y al usa de L2 razdn, se reconoce
la necesidad de basar el ejercicio de la libertad en valores coma L3 justicia la
responsabiiidad y el respeto a los derechos humanos.

La dignidad es el valor que tiene cada ser numano per el hecho de sero. Sin distinclon, se
debe recanocer a todes como personas valiosas, menecedaras de respet, con capacidad de
razonar y de tomar decisiones libremente.

La Declaracion Universal ge Cerechos Humanos en su preambulo afima que “el reconoci-
miento de |2 dignidad inherente a todas los miembros de la famitia humana y de sus dere-
chaos, iguates e inalienables, constituye el fundamento de (3 libertad, de |a justicia y de (3 paz
en el munta”,

Cuanda se valora ia propia dignidad y |a de las demas personas, se activan mecanismos de
autorregulacion en el ejercicio de (as lbertades pues la dignidad Y ios derechos de los demas
se convierten en criterios elicos que orientan el comportamiento. Sl valoro mi dignidad, no me
pondié en resgo en nombre de (2 libertad; si valara |a dignidad del otro, pongo limites 3 mi
libertad de expresién y de accidn a fin de respetar los derechos ajenos.

Eslo significa que todas las personas tienen dignidad y que esta debe estar
proteqida por 1as leyes naclonales € internacionales. Gracias & ese consense
etico, muchas sociedades rechazan la explotacion, 0s abusas, |a discriming-
cién, (a3 esclavitud y la servidumbre, pues han lesionada |a dignidad huma-
na Y de pueblos enteros 2 Lo largo de {a historia. Los humanos deben ejercer
su derecho a vivir U Racerlo dignamente; sin viclencla, sin malos tratos, sin
atentar contra la integridad fisica, con educacién, con salud, con Ubertad, cen
igualdad y justicia.

Quienes estan convencidos de ser personas con dignidad y derechos fortalecen su autoes-
tima, lo que ¢a valor para rechazar malas (ratos, ataques, presiones, abusos o situaciones
que denigren o pangan en riesge su Integridad, honra, salud e incluso la vida, Asimismo,
fortalecen la capacidad de autorrequlacion y la conciencia del autacuidado.

Qulen valora su dignidad evitars situaciones que ia lesionen, tendra mayor capacidad para
reqular su compartamiento y para construir relaciones interpersanales positivas. Una debil
autoestima incrementa el riesgo de involucrarse en situaciones que tesionan la dignidad
con tal ce ser aceptado en un grupo y recibir la aprobacion de 25 demas personas.

Expliquen como ayudan la autoestima y la conciencia de la propia dignidad a ejercer la
libertad con responsabilidad. Anoten sus respuestas y guardenlas en su portafolio. Q

Figura1.28
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Figura 1.30
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derachos de los demas,
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Limites y alcances de mis libertades: dignidad,
justicia, legalidad, derechos humanos

En equipos, elijan dos de los casos y revisenlos. Si necesitan mas informacion para respon-
der, lean el texto de las siguientes paginas. Tomen nota de sus respuestas para comentarlas,

Caso 1. Impulsaran en Nuevo Ledn ley para multar a “vecinos ruidosos”

Maonterrey. El Congreso del estado de Nuevo Ledn propuso una nueva ley
con penas de dos meses hasta cinco anos de carcel a vecinos ruidosos.

[..] La iniciativa contempla coma delito de emision de ruido el que una
persana dentro o fuera de su domicilio exceda los cincuenta y cinco deci-
beles con ruldo de musica, actividades industriales o de perifoneo,

La propuesta serd revisada en la préxima Legisiatura y también men-
ciona que podrian aplicarse multas econdmicas que irlan desde los dos
mil hasta los diecisiete mil pesos. [..]

Fuente: hip//metnoticias.my/2018-07-25-58eA347d/impulsaran-afrnuevo {eorn-ley

paca-multae-a-vecinos-nadosos/ (fagmento} (consulta: 27 de abril de 2020),

¢De que manera esta propuesta de ley podria favorecer la convivencia respetuosa, (a
legatidad y el respeto a los derechos de todas?

20ué harian ustedes si tuvieran un vecing ruidaso, que na los dejara astudiar ni dormir?
Sl ustedes hacen una fiesta, (qué podrian hacer pare eercer su libertad de reunion sin
afeciar el cerecho al descanso de las demds personas?

2Camo ayudan las leyes a que |a libertad se ejerza con respansabilidad, respetando @
dignidad y los derechos humanos?

Caso 2. Jévenes podrian ir a la circel por acoso en redes sociales

Crear un perfil falso de Facebook a un companero de colegio para burlarse de él
o publicar sus fotos en péginas publicas sin su autorizacién, podria exponer a los
adolescentes a penas de carcel.

Asi lo establecen varios articulos modificados o introducidos al Codigo Penal
por lz Ley de Delitos Informaticos, aprobada en julic del afo pasado y publicada
en noviembre en La Gaceta.

Aunque la legislacion no utiliza explicitamente términoes como acoso o cyberbu-
liying, los comportarmientos descritos en los tipos penales incluyen muchos de los
mecanismos ulilizados para cometer estas agresiones,

La violacion de datos personales (incluyendo fotos y videos), por ejemplo, impli-
ca una sancion a quienes usen, modifiquen o difundan datos ajenos y sin permiso,

Fuente; www.nacOn com/ot-pats/ aomicioa oy enn s-podnan-i-8-la-Carco l-pos-5Cos0-0n-radis-
soclales/ INCAUTONAREASGRMESSRIFFFZOY /stany/ (fragrmento) (consulta: 27 de abril da 2020),



« (Conocen situaciones en |as que en México se ulitizan 1as redes sociales paraincilar a la
violencia ¢ cometer delitos? Comenten los casos y expliquen comao afectan a la dignidac
y los derechos humanos.

¢Coma se puede ejercer |3 libertad con &t uso las redes sociales sin danar a los demas?
¢Como se podria formentar la solidaridad en las redes sociales? ¢Que se debe hacer para
que esto ocura?

Caso 3. Hasta tres anos de cércel a quien abandone a personas adultas mayores

La iniciativa de reformas a las leyes de los Derechos de las Personas Adultas Mayores,
Para la Integracion al Desarrolio de las Personas con Discapacidad y al Codigo Penal
del Distrito Federal, entrd en vigor para sancionar de tres meses a tres anos de prision
a quienes abandonen a los adultos mayores o personas con discapacidad, cuanco su
coligacion haya sido cuidarios.

[..] Tres de cada cinco personas adultas mayores sufren violencia dentro de fa
familia; algunas otras son victimas de maltrato, como golpes, ataques psicoldgi-
cos, insulles y robo de bienes.

La citada ley significa un acto de justicia entre los miembros de ese grupo de
la poblacion y en ella se destaca que el abandono es tede acto de aislamiento ¢
hacinamiento sistematico, permanente, consciente vy aeliberado hacia ios adultos
mayores, entendiéndose como una exclusién o coma actos discriminatorios. [..]

Fuante! www.elcconomista.com, mx/politea/Hasta-tres-ancs-de-Cac ol -a-guidn-abandeno-a-adultos-
mayares- 20771010079 himl (fragmento) (consulta: 27 de abyil de 2020).

* ¢Por qué el abandono cel que se habla en este caso debia reqularse mediante una ley?
Relaciona tu respuesta con la dignidad y el valor de 13 responsabitidac.

+ Qué haran para fortalecer en las personas |a capacidad de tomar decisiones libres can-
sideranda la oignidad y los derechos de las personas adultas mayores?

Comenten en grupo sus respuestas a los casos que eligieron, escriban sus conclusiones
y guérdenlas en su portafolio, §J

Un principio basico de [ libertad es que tiene limites. Algunos de ellos son definidas por
cada persona considerando sus valores, intereses, su propia responsabiliad y la conciencia
de la dignidad y los derechos de Los demas. Otros limites son establecidos por la socledad
3 través de costumbres, narmas, reglas o leyes. En el primer caso nablamos de autorrequ-
lacidn y, en el sequndo, e regulacion extema.

Corno viste en el primer caso, cuando falla (3 aulorregulacion, se aplica (& requlacion ex-
lerna para garantizar 2 libertad y 3 dignidad de todas las personas. El uso de 1a razon
y del juicio, asi como la conciencia de |a dignidad y de los dereches son fundamentales
para ejercer la libertad con respansabilidad y justicia.

Figura 1.31

El gjercicio responsaie
de i@ Wvertad irnpliica
respetar la dignidad de
los demds.
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La lihertad se puede entencer en dos sentidas. Una parsona necesita estar libre de atadu-
ras, de explotacion, de prejuicios, miedos y manipulaciones; pero tambien tene @ necesi-
dad de ser libre para actuar, decidir, pansar, elegir, opinar o luchar por sus ideales | metas,
E=ztas dos expresiones de la libertad estan muy relacionadas, pues cuando Una persona
planez ejercer su libertad en el plano parsonal, s2 hace evidenta sies libre de hacerlo, Por
gjlemplo, solo hasta que intentas decir Lo que piensas puedes darte cuenta si puedes ha-
cerdo, Site paraliza el mieda, te serd méds difficil ejercer tu derecho a la libre expresion, 51 e
ENCLENLTAS 2N UNa Situacidn como esd, Sera necesano gue fortalezcas w autoestima y la
confianza en tus capacidades para Uberarte de las ataduras cz la inseguridad.

En atros casos, algunas personas viven en condiciones de oprasidn porgue no se respata
suderecho ala fbre expresion, aungue tengan ideas y alvalor de hablar. En este caso, serd
necesario luchar para poder ejercer la lbertad en el planao social.

La libertad 25 un dereche umano Y unvalor universal que ha onientado miles de pequenas
L grandes luchas en la histaria de la humanidad, desde el combate a la esclaviied hasta las
mas recientes movimientos sociales en favor de las libertades sexuales u reproductivas.

Como resultado de ellas, se reconoce que el ser humano nace Libre y asi debe parmanecer,
sin sufrir esclavitud, servidumbre, trabajo forzeso, explotacion | singue se limite de mane-
ra arbitraria su cerecho a pensar ioremente, a tener sUs propias Craencias, 4 exXpresar sus
opiniones y & larmar decisiones personales o coleclivas.

Ya has estudiado en cursos antariores qua

Libertad Libertad el derecho humano a la libertad en realicad
e renion e redigacin, culio g5 un conjunto de libertades. La conguista

Y asociackin 4 canciencia social de 2 libertad no terming nunca.
.l"'._' / La evolucidn de la conciencia de la digni-
\ / dad, el desarollo centifico y los cambios
_.r’ politicos | socizles imponen nuevas exigen-
cias y desafios para el ejercicio | defensa de

la libertad.

Las personas deben ejercer la lbertad con

. Uhmﬂdmu Libertac autonamia y responsabilidad, lo que significa
WFEMHM' ' o d&tl_a'ﬁi;u tomar decisiones autdnomas e informadas;
u manifestacion y residencia considerar los derechos y la dignidad de las
CRMIas Dersonas en LS aclos U gecisiones 2on

el fin de no perjudicar a nadie, y autamegular-

sg para no afectar la propia dgnidad ni poner

en riesgo & integridad y el bienastar personal.

”'-k Es pasible gjercer la libertad con limites y

! Y autonomia pargue tenemos la capacidad

- de optar responsablemente entre el bien y

L?;L‘?:'::L:fh?" :FD Mﬂ?; el mal o entre dos bienes, asi como de anti-

de 1a vida privada mi!_ml‘nhr@glm cipar las consecuancias de nuestnos actos,

trabiaos forzados Es decir, usamas la razin y la inteligencia:

somas libres para pensar,



El primer caso analizado en esta sesion es un gjemplo de laim-
poriancia de autorregular el comportamiento aplicando el crite
rio del respeto a ta libertad, 13 dignidad y los derechos de las
atras personas para lograr una sana convivencia, ya que de na
hacerlo serd necesario aplicar las sanciones que establece a
ey, Estamos nablando de los limites de la Ubertad,

Limites a la libertad

Sabes que las libertades no son absalutas, sing que tienen limites,
Algunos de ellos estan establecidos en las eyes y normas, pero
otres san fijados por cata persana o grupo sociat en funcién de los
criterios de dignidad, derechos humanos y valares comao la justicia,
(g tegalidad, el pluralismo o el respeto,

En los das primeros casas, la lay limita ia libertad previendo situaciones en las que las pes-
s0nas no pueden ejerceria responsablemente. En México y en otros paises, |3 ey estable-
ce los limites a 3 nerad de expresion: en su nombre no s debe Incitar al crimen, al odio
ni alaviolencia o poner en nesgo |a seguridad nacional,

En el caso 3 se observa que nadie debe usar (2 libertad como pretexto para abandonar a un
famitiar que no puede valerse por si mismao. La existencia de una ley que sancione a quienes
abandonan & sus padres ancianos habla de 1a falta de concencia de la dignidad humana y
i0s valores de reciprocidad, lealiad, solidaridad, compasion y gratitug en una sociedad. No
deberia ser necesaria esa ley. Hacer 1o gue se debe implica o siguiente:

Acclones de autarmeguiacion en ol ejercicio de Lla Ubertad

El cuidado de i, La personas, &t saberse con dignidad, evita sitzaciones que a iesanen o cologuen an una
posician indigna o que (3 danen, ademas, se ouida y establece relaciones sanas,

El cuidado del otro, Recanocer al oo como una parsona con dgnidad y devechos mavca Bmites, no solo
porgue se entlende que |3 libertad oe cada una termina donde empieza |3 del ato, sino porque el valorar
a |35 persenas por su diznidad nos teva a respetarias; a ivindaries un trato digna, a no hacertes dano

2 Incluss & culdanas.

Poner en practica los valores personales y utilizarles como criterios en los actos y decisiones. Ssto s
traduce an acluar de manera [usts, responsable, honesta, defendiendo (s igualdad, a thenad U la dignidad.
L35 personas objetovas de conciencia anteponen sus valores a algunos actos 0e 13 autordad @ incluse a
Cierlas normas que atentan contra sus prncipios. Por ejemplo, el senada de ta Repdblica aprobo facullar

a los medices U enfermeras en Mesdco a feqarse mediante La "objecion de conclenca® a panticipar £n
Pracicas contranas 3 su tcs, coma el a2orte, Bn algunos palses con senvicka mikar ebligatonio, una
persona con valores eticos o refigiosos contranos a (a vickenca y L= guena pueds ser objetara de conclencia
Y NG realizaclo;

Respetar los derechos humanos. Hablamos de conocer, respetar y defender tu derecho a la vida

el de wdos, ol darecho 4 L3 salud, 3l buen ko, & DArcipar en oS 8sunios que ies afectan, a defends/
SUS Creencias, @ hatdar ensu lengua iy 3 wwir de acuerdo con su cultura, Cuando los derschos humanos
orientan los actos de una persona, asta se autonegula y no lesions ios derechos de \as demas,

Reflexiona acerca de las acciones anteriores y comenta en grupo si recuerdas alguna
situacion en la que aplicaste algunas de ellas para autorregular tu libertad.

Figura1.32

Las ley=s deben
solvaguarda el gercico
de las ibertades,

o —

Figura1.33
Las personas lenen
derecho aque sa les
brinde un trato digno en
cualquier Criunstancia.

objecion de
conciencia.

Derecho subjetivo 8
resistir los mandatos
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Yoma: La linertad como valor y derecho humano fundamental
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Autorregulacion
en el plano personal

Figura1.34

La automeguiacion
emocional trae
equillxio a la persona
y mejord 1as relaciones
nterpersonales.

Autorregulacion y ejercicio de la libertad

La autorregulacion se define comao la capacidad de decidir voluntariamente cémo reac-
cionar, qué hacer y qué decir en una situacién determinada, en el plano personal o social,
considerando la dignidad propia y ajena, el conocimiento de las normas y su respelto a fin
de lograr el ejercicio responsable de (a Uibertad. La autorrequlacion es necesaria para reac-
clonar, decidir y actuar sin dafarte y sin afectar a otras personas ¢ al ambiente que te rodea,
asi como para ejercer la libertad con responsabilidad. En el esquema puedes ver las situa-
ciones en las que se puede aplicar.

* En el manejo de tus relaciones
« Enelmanejo ce las emociones )

famii |
* En el cuidado de la salud integral - mtgg;gx?‘z;w
+ En el logro de planes y proyectos = ol hata
personales $S B gn la convivencia social
* En el fortalecimiento de habitos LR . £1 (2 toma de decisiones colectivas
: >
. g f:iﬁ?é lg;[ r;?e‘:f:xﬁ:mo g é y 13 construccion de consensos
Slad ‘o - * En la organizacion y realizacion
relaciones afectivas ERM e proyectos sociales

« En la participacion social y politica
* En el manejo y cuidado de los
recursos de todas

De manera individual, anota en tu cuaderno un ejemplo de autorre-
gulacién de cada situacion planteada en el esquema. Si tienes du-
das, lee la informacién que se presenta a continuacién.,

* Muestra tu trabajo a un companero. Observen las semejanzas
y las diferencias que tuvieron.

La seciedad y las autoridades, con el fin de garantizar la sana con-
vivencia de sus integrantes y el fomento de la cultura de a legali-
dad, crean normas y leyes que senalan el lipo de comportamiento que se espera de cada
persona. Dicha normatividad, aunada a la capacidad de autorregqulacion de cada individuo,
promueve que |3 convivencia y el ejercicio de la libertad de personas y grupos este regida
por un marco de respeto a la dignidad y a los derechas humanos.

Conocer las normas basicas que regulan (3 Ubentad nos dard un panorama mas amplio en
el momento de actuar y tomar decisiones Dasadas en nuestros valores, en criterigs eticos y
en as normas y leyes. Por consiguiente, |a autarregulacién consiste en encontrar un equi-
liorio entre los limites externos (normas y leyes) e internos (valores, derechos, dignidad).

La autorregulacion es a capacidad de la persona de decidir de manera lbre y razonada
cOmo actuar una situacion determinada, considerando aspectas personales y seciales, ta-
les como (2 dignidad, los derechos o los intereses y necesidades. Mas que un acto aislado,
25 un proceso consciente en el que se evita 13 respuesta impulsiva 2 fin de prevenir conse-
cuencias no deseadas. En este proceso, 1a persona encuentra el balance entre sus pensa-
mientos, actos, valores, emociones y conecimientos, usando la razon y la conciencia, sin
necesidad de que alguien mas a obligue a actuar de cierta manera.



s |

Algunes pasos son:
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Compara dos posibles maneras de responder ante un caso.

El abuelo Emilio ha llegado a vivir a casa de Gael. Sus tios se negaron a cuidarlo porque el abuelo es ciego
y tiene la mitad del cuerpo paralizado, Ademas, corme dijo su tio Miguel “es muy grosero y malagradecido®,
En casa viven <olo Gael y su mamd. Ella trabaja todo el dia, asi que a él Je tocard bariario y alimentarlo al

llegar de la escuela,

l

Gadsomd!@&ledloam madie que ee
Injuslo Y se encend en s cuano.,

 Alpoco satn, 1 mama ke informa que
mpmtaotmmclabusbumm
unag peqummuamlado&hsu;.

- Sin pensart, Gael echt un pace de roba
asumachila |y se <alia de Ia asa. Preferia
~wivirenlacalle mcmmmuuu
msupmblom.ﬂﬂesu mama se los

- acreglara coma pudiera o que levara
alabmbaunaﬂlo.

* lgentifica los momentos del proceso de aulorregulacion.
« Escribe una conclusidn sobre |3 Importancia de considerar la dignidad, los derechos hu-
manos y 1a legalidad en el pracese de autarrequlacion.

l

- Gael se molestd, le dijo & su madre Qua e INjusto | Se encanb an srCuso.
Penst en 13 Stuacion Y fEconotia que tambien era injusta para sy mama. No tenis
una relacién profunda con su abuelo, pero estaba solo y enferma. Sus hips no e
Quenan, Penst oue debia estar triske.

Cuando entid su mama a deckle que el abuslo se quedarks en su cuao, se valvid
‘& engjar, Tuvo elimpulso dasﬂm«i&ih, pmsemocumaema no tenia a

buena opcdn.
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donde i y que tarminaria viviendo en 1a calle 0 con uno de 5us fios, No éra una
WbMamumMalMMmemecmd

i3 buee trato’, dijs Gasl, ya mds calmadn,

Autorregulacion y autocuidado. Cada persona debe cuidarse, autorregularse y tomar de-
cisiones personales de manera libre, responsable e informada, tomando en cuenta su dig-

nicad y cerechos.

En esta toma de decisiones se ponen en juego as costumbres, traciciones y creencias  Figura1.35
con las que se ha crecido; (a valoracion de los estilos de vida saludables del entorno;  La aulerregulacion
{05 habitos y los valores familiares u personales; el auloconocimiento, la autoestima y la [ PErmite tomar

confianza; ia conciencia de 13 propia dignidad; las metas y los proyectes personales; las

decisiones encaminadas
al autocuidado, cormo

capacidades para la autorregulacion emocional; (a informacion sobre su salud y |a per-  eriante,

cepcion del riesgo.
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Figura1.36

Hay situaciones en

las que, para eerceria
lbertad, se requicre de
una profunda reflexion.
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Esta percepcion se refiere a |2 capacidad de reconocer el peligro, anticipar las conse-
cuencias de los actos y |as decisiones e identificar problemas potenciales de una accion,

Habitos alimentarios, de ejercicio, descanso e higiene; el consumo de alcohol, tabaco
y olras drogas, asi como el gjercicio de la sexualidad son situaciones en las que se aplica la
autorregulacion en el marco de (3 libertad.

En estas situaciones cada persona toma las decisiones, pero debe
hacerlo considerando su dignidad, su salud integral e integridad
fisica, asi como su proyecto de vida y optar por aquellos actes que
no la afecten ni la pengan en riesgo.

Por ejemplo, eres libre de elegir entre comida chatarra y comida
nutritiva Y, aunque muchas personas consumen comida chatara
conscientes del riesgo ce hacerlo, lo mejor es que elijas blen lo que
comes, tomando coma criterio tu salud antes que el antojo.

Elconsumo de drogas es un tema muy sensible en el ejercicio de la
libertad y & aplicacion de |3 capacidad de autorreguiacion.

A diferencia de la comida, a las drogas las envuelve un aire de misterio que motiva a con-
sumirlas. Los relatos de quienes ya (as probaron alimentan los mitos sobre su consumo.

Lo cierte es que la mayoria de las drogas reduce poco a poco la libertad de quien las con-
sume, asi como su salud y la valoracion de su propia dignidad.

Por estas razones, es necesario aplicar las técnicas de autorregulacion que has aprendido
en Educacion Sacicemecional y Tutoria para prevenir su consumao.

El ejercicio de (a sexualidad es una de las actividades mas intimas del ser humano y es
asunto de cada persona decidir ibremente como vivirla, pero o deseable es que en esta
decision consideres:

* Tu dignidad y derechos. Tienes derecho a vivir la sexualidad
sin violencia y sin abusos. Nadie, ni tu pareja ni tus padres, e
debe oblgar a hacer o que no quieras, que te provoque asco,
verglenza, te haga sentir incomadidad o te parezca indigno.
Recuerda que las leyes te protegen si sufres cualquier forma de
violencia sexual

+ La libertad en la eleccién de pareja. Tienes derecho a expresar
libremente tus afectos y tu erotismo, sin prejuicios de género.

« Tu proyecto de vida. Ten en cuenta tus metas, valores, intereses

L et ot Mbv s e A T y aspiraciones al decidir sl quieres tener relaciones sexuales o

[
Decido de manera e

& infarmada como vivir

tu sexualdad,

Pero busca Que S0a

SN violenca, sin abusos,

SN PrEJUCIS 0¥ esQos.

Figua137

G} v prefieres esperar; sl quieres tener hijos o no, Aplica 1as técnicas
de autorregulacion que has aprendido para posponer el rnemen-
to de inicic de tu vida sexual, si asi lo decides.

* Tusalud. Alqunas practicas sexuales son de riesgo, coma tener relaciones sin usar con-
06n o tener muchas parejas sexuales al mismo tiempo. Aplica |3 autarregulacion para
prevenir infecciones de transmision sexual, impedir un trato indigno y evitar un emba-
razo no planeado.
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Autorregulacidn en la toma de decisiones colectivas y la construccion de consensos.
En (3 seciedad se eeccen diversas libertades, coma (3 de pensamiento y expresion, 8s
cuales sonindispensables para exponer los puntos de vista, argumentar, celiberar y decidic
en conjunto. Pero esto na seria posible sin la autorreguiacian.

Al participar en 13 toma de gecisiones colectivas ge aplican distntas practicas de autorre-
gulacion para contsibuir al logro de objetivas comunes, incluida 1a regulacion emacional
coma esperar tu tumna para hablar o manefar (as emaciones en caso o que una situacion
e desespere, pero lambién se requiere desarrollar L2 capacidad de anteponer |os intereses
colectivas a los individuales.

Autorregulacién en el manejo y cuidado de los recursos de todos, JTe has fijado que mu-
chos lugares pdblicos se encuentran en mal estado? Parques, centros deportivos o banos
publicos resienten (& falta de cuidado de (as personas, quienes hacen uso de ellos sin res-
ponsabilidad ni cantrol. Este es un gjemple de o que ocurre cuando a3 Ubertad en el pla-
no saciat se ejerce sin responsabitidad y sin compromise civico.

El cuidado del medicambiente es una practica en 13 que se ejecce |a libenad con respoan-
sabilidad en el plano social Y se asume el compromiso civico de velar por las derechas de
las generaciones presentes  fuluras a contar con agua potable, a respirar aire bmpio, a
gozar de los recurses naturales y a habitar un planeta en et que todas (as especies vivan
en equilibrio. Ese compromiso civico motiva (3 sutorregulacion en €l mangjo y cuidado de
los recursas de todos anieponiendo el bienastar comun por encima del interés personal,

De forma individual, responde si cuidas el aula, es decir, si haces buen uso de ese espacio
publico: no rayas las bancas, no tiras basura en el saldn de clases, etcétera,

En parejas, comenten qué hacen para autorregularse en el aula, usando como criterios el
bien comun, Precisen los ejemplos que plantearon al Inicio de esta sesién.

* Revisa el "Acuerdo para convivir y trabajar mejor” elaborado al principio del curso y re-
flexiona sobre su cumplimiento con libertad, responsabilidad U autorreguiacian.

Responde en tu cuaderno.

» ¢Enqué situaciones has autorregulado tu conducta?

+ sCome has aplicado 10s pasas Y caracteristicas del proceso de autorregqulacion?

+ ¢0u2 ha tenido mas peso en el momento de ejercer w libertad? ;Por qua?

« ¢Cudles la ventaja de considerar la dignidad u los derechos hurnanas al ejercer
13 liventad?

Revisa los trabajos que has guardado en tu portafolio E y aplica lo aprendido para ela-
borar un toxto en el que expliques lo siguiente:

« ¢Cuédl es la importancia de considerar la dignidad y los derechos humanos al ejercer
la libertad con responsabilidad? jCual es [a relacion entre el autocuidado, la liberiad
y la autorrequlacian?

Distirtas instiucones
nacionales e
nlemacionales
olrecen orientacion
para el culdaco

de la salud ntegral

Actividadas

u publicaciones para
pravenir adicclones

0 |3 irala de persunas:
www.esantmx/
ecspfe3-008

Publicacionas sobre
salud sexual

4 reproductiva:
wwwesantrrx/
eosefc3-009

Consejos para prevenis
&l consumao de drogas:
wwwesanLmx/
ecselc3-010

Si lienes oportunidad,
elabova una grafica
donde representes

el porcerisie de
adolescentes que
uliza alodn método

anticonceptive y 1os
Que o,

ué
aprendaimos?



