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INTRODUCCION

KRISTA 6

MICHAEL Q. _ , , _ _ _ } , o
Bienvenida, bienvenido y bienvenide al manual “Aconsejando-ando”, éste

nace del proyecto PAPIME PE 300 821 titulado “Los derechos de la nifiez
importan: Retos y desafios para Trabajo Social ante la pandemia por COVID-
! 19" a partir de este se realizd un taller nombrado “Campamento virtual:
e LTINS Navegando en mi cuerpo” por parte de la asignatura de la Practica de
G Especializacion de la Escuela Nacional de Trabajo Social de la Universidad
Nacional Auténoma de México.
@ En este manual encontraras consejos para el cuidado de tu salud en
diferentes esferas: mental, fisica y sexual. Los consejos fueron compartidos
por grupos de adolescentes participantes en el campamento en

imokvkaw colaboracion con las coordinadoras de este proyecto.
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En el primer apartado “Conectando con mi mente” encontraras consejos
KRISTA 6. relacionados al cuidado de la salud mental y el manejo de las emociones,
MICHAEL 0. ademas de una playlist de canciones que te ayudaran a relajarte y crear
un ambiente tranquilo en el momento que lo necesites. Como plus
podras encontrar algunos consejos extras para el manejo de la ansiedad.
La siguiente parte “Reaccionando a mi cuerpo, descubriendo mi
hHOS D universo”, localizaras algunos consejos del cuidado del cuerpo con el fin
de mejorar tu bienestar fisico, ademas de encontrar una playlist de
canciones que los y las jovenes recomiendan para motivarse.
Para finalizar en “sexteando-ando” donde ademas de encontrar consejos
de como cuidar tu salud sexual localizaras algunos tips de como llevar a
@ cabo de forma segura la practica del sexting y los contactos para
TERITIL denunciar en caso de llegar a vivir violencia online, dentro de este
3 apartado lograras ver la playlist recomendada por los y |as participantes
con canciones motivadoras.
o INBOX

X STAREED Divierte y disfruta de este manual creado y pensado para ti.
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Compartir recomendaciones
sobre la importancia del .
cuidado de la salud mental,
fisica y sexual desde una
perspectiva adolescente
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Salud mental




(1) MESSEGE

La salud mental es una prioridad para tode ser humane,
pues a partir de esta nos damos cuenta de nuestras
propias actitudes, de la capacidad que tenemos para
afrontar las presiones normales de la vida, trakajar
productivamente, asi come el descubrir lo que le
podemes brindar a las personas y lugares c¢on las que
convivimos. El estres, miedo, angustia y ansiedad son
algunos de los principales factores de riesge entre
hosotros, es por elle que debemos procurar nuestra
salud mental para vivir en paz y slh malestares,
Recuerda que mente y cuerpo estan conectados y si no
culdamos de une el otro va a fallar.

DK




A continuacion, te dejemos alqunos CoNsejos
que oktros chicos y chicas han escrito para k.

:Recuerda que todas las personas tienen

derecho a senktir ¥ expresar sus emociones!




Aconsejando ando

e Sermejor persona. Echarle ganas en la escuela, en la familia,
ayudar en la casa,
e  Sialguien se siente mal, como un familiar ayudarle y darle
tiempo
e Pase lo que pase recuerda cosas bonitas que te han pasado.
Riete, no pensemos en cosas tristes.

Jévenes Tlatilco ,;5

Musica para relajarte

Alabanzas- Luche como tu soldado
Tu ase- RAM
awesome Vol. 1- trayectoria




Tener pensamientos positivos.
e Dejar de pensar en cosas malas, pensar en cosas que te hagan
sentir relajado.

e Hacer respiraciones para relajarnos

 Dejar a un lado pensamientos negativos

e Jugary hacer gjercicio

SLEGES S S




Son guerreras,
no se rindeny
son fuertes

Jovenes Amazonas
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llorar cuando estemos triste

ser tu misma

aprender a controlar tus emociones

controlar los pensamientos positivos o negativos
tener escucha activa

ser asertivo

‘\ ~ e toca el cielo/ electronica

N

= Mdusica para relajarte

e soltera/reggaeton

e bajo el agua/ Manuel mendrado

e diamantes/ nathanael cano

e porte exuberante / nathanael cano
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Opcion Mexico Huehuetoca
Aconsejando ando

e Hacer actividades que nos ayuden a conocer a otros jovenes de otros lugares

. Indagar mas en nosotros mismaos para escuchar nuestros sentimientos

e (Que hubieran mas lugares para platicar entre jovenes para expresar nuestras
emociones y situaciones, por ejemplo actividades como el baile

booo 9 n , | |
-— “ MJsica para relajarte

4
\

e | ) e Escuchar musica rancheray de banda
2 / C Cristian nodal y Angela Aguilar
* B e LeoDan, Los bukis, Lupillo Rivera
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A continuacion, te damos otros consejos
que puedes aplicar en tu vida o compartir
con tus.amigos, amigas Yy tu Familia, para
@il continuar cuidando de tu salud mental
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Ansiedad: ; como lo controlo?

La ansiedad es un sentimiento de miedo, temor o inquietud causado por cualquier tipo de
amenaza. Esta es normal ya que se activa |la parte del cerebro que se encarga de mantenernos
vivos, protegernos, y salvar nuestras vidas en condiciones de peligro.

[s por ello que nuestro cuerpo reacciona de muchas formas. Nos empieza a palpitar
rapidamente el corazéon y nuestra respiracion se acelera, esto para enviarle mas sangre y
0Xigeno a nuestros musculos para correr o pelear; nos duele el pecho, sentimos frio y
hormigueo ya que nuestro cuerpo se esta preparando para ser herido y poder reducir los danos;
tenemos molestias estomacales y no queremos Comer, PUBS NURStro CUGrPo SE prepara para
luchar, no para comer; y nos quita el sueio porque estamos alertas.

Todo esto dafia a nuestra mente y cuerpo es por ello que es importante practicar técnicas de
relajacion
- La habilidad de relajarse es una técnica fundamental para lidiar con la ansiedad, fohias, o

ataques de panico.

- = - - Kaiser Permanente.(s/f) = @



Relajacion muscular progresiva:

Acomaodate en una posicion comoda ya sea parado, sentado o
acostado hoca arriba.

Aprieta todos los musculos de la cara para tensarlos y mantén
la tension de 5-10 segundos

en cémo se relajan tus musculos.

Repitelo de 2 a 4 veces antes de pasar con diferentes grupos
musculares en este orden, concéntrate en los hombros, los ‘
hrazos, antehrazos, manos, pecho, espalda, tronco, muslos,

piernas y pies.

3 Relaja todos los musculos de 15 a 20 segundos y concéntrate

i e (F)
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Coloca una mano
en el pechoy
otra en tu
abhdomen

|

/-\t;uéstate hoca
arriba en un lugar
comodo

3 q

. Coge aire por la nariz y Mantén el aire durante

mandalo al abdomen Il segundos y exhala
(deberas notar que tu por la hoca

mano del pecho no se Repite hasta que te

mueve) : :
sientas relajado
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Una vez hayamos terminado
de recorrer Nuestro cuerpo
de pies a cabheza abrimos
lentamente los ojos

i
UNC Health Care Interpreter Services. ﬂil:}] =
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Imaginate un entorno
calmo y pacifico. Podria
cer una playa, una

Busca un lugar
comodo para
csentarse o

recostarse Y cierra montana, un campo 0 un
lugar que desees.

I,\

los ojos.

Comienza
respirando

relajarte.
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A menudo, resulta Util agregar
un camino hacia el lugar. Por
ejemplo, a medida que entras al

Imagina tu lugar e intente
agregar algun detalle. Por
ejemplo, ¢sopla una brisa?

Cuando hallas llegado al

:Como se siente? ¢Queé z%:« campo, imagina un camino que lo lugar que querias toma
=R : i . lleve a traves del campo, hacia los .

cielo? ¢Esta despejado o arboles que estan del otro lado. .
c Pe i _ _ respirar lentamente y
hay nubes? medida que sigues el camino y

) sentir la calma.
entras al campo, te sientes cada

vez mas relajado.

Cuando estes listo,
poOCco a poco Cuenta hasta 3 y abre los ojos.

abandona el lugar y

regresa al presente.
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Salud lFisica
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La salud fisica es definida como el bienestar del cuerpo y el optimo

(1) MESSEGE

funcicnamiente del organisme de los individuos. S5in embargo, este se

ha viste seriamente influenciade por los estereoctipes que surgen de
las redes sociales donde los bhombardeos de informacion son recurrentes

y pueden influir nuestra auto percepcion. respecto a como debemos
lucir ante otros, dejando ¢ dando poca importancia a la condicion de
kienestar y funcionamiento adecuado. Afectande nuestra autcestima vy
dahandoe nuestra salud tantoe fisica como mental
Es por eso que el culdade de tu cuerpe es importante, recordande que
es posible darle el cuidade necesario siempre acompahade de un

profesional al momente de llevar dietas o rutinas de ejercicio

riguresas.,




A continuacion, te dejemos alqunos Consejos

que oktros chicos y chicas han escrito para k.
:Hecuerda que todas las personas tienen
derecho a vivir libremente sin ser criticado

por su cuerpo!




Aconsejando ando

. Higiene personal
. hacer ejercicio O ®

e Cuidar nuestra alimentacion ‘ " ”\L
e Noconsumir tanta grasa > &

Iovenes [1acico

Musica para motivarte

e Mivida- José Jose

e | ala-Karol G

¢ Sin esencia

e F|dia de mi muerte

e Todavia- La Factoria

e (Que falta me hace mi padre- Antonio Aguilafr




Musica para motivarte

e pepas- Farruko

e (Color esperanza

o \ivir, vivir

o Atrevete a sonar- electronica
* Happy

X Q-

jgvenes HmazZonas &

e Cuidartu cabello, puedes usar refresco de cola, hacerte masajes con mayonesa g
e |avar tu rostro dos veces al dia, una en la mananay otro en la noche |
e contusaliva de la mafnana puedes poner un poquito sobre tus granitos para que
no tr queden marcas en tu rostro, dejalo reposar una hora y despues lavarla

hacer ejercicio




Aconsejando ando

o Hacer masajes reductores

e  colocar gotitas de manzanilla para limpiar tus ojos

e en caso de tener una ufia rota puedes componerla con un
trozito de bolsita de té

o usar cucharas frias para desinflamar ojeras

o para tener unos labios mas humectados puedes

exfoliarlos con azucar, maizenay limon

tomar 8 vasos de agua diarios
comer frutas y verduras
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salud sexual
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La salud sexual y reproductiva es un estado de khienestar entre lo

fisico, mental y social, nos da la capacidad de disfrutar de una

vida sexual satisfacteria y sin riesgos. Para mantener la salud
sexual vy reproductiva, las personas necesitan tener acceso a

informacion veraz y a un metodo anticonceptive de su eleccion que

sea seguro y eficaz para una practica segura y placentera.

Recuerda que, hoy en dia, tambien puedes relacicnarte a traves de
los medios de comunicacion por lo que es importante que tomes en

cuenta diferentes situacicnes para mantener tu salud sexual,
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A continuacion, te dejemos alqunos Consejos o

que oktros chicos y chicas han escrito para k.
:Recuerda que todas las personas tienen
derecho a eleqir sus opciones preferidas en el

ambito de la salud sexual v reproductival




Aconsejando ando

e Utilizar condon'masculino o femenino en la practica sexual, para

orevenir infecciones de transmision sexual @
Disfrutar de la relacidn sexual

Disfrutar del Sexting

OUE - 11

) l]E'I'IE'S Tlatilco

Musica para motivarte
/r \ e PI[ENSAN DE MIKE TOWERS

e Loca- Alejandra Guzman

O
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; Quieres saber mas? ok

A continuacion, te damos otros consejos
que puedes aplicar en tu vida o compartir
con tus amigos y amigas , para continuar

disfrutando de tu sexualidad con sequridad

WA R e e el T L
Pl e g et s T - I



; Como tener Sexting Sequro?

i,
Considera gue

Debes sentirte datos estas ! fonde|
. . i sa apps donde los
Seguray seguro Piensa bien si revegﬁg.de E mensgﬁs se borren
can la persona can deseas enviar Donde vi automaticamente o
la que compartes nudes, v 3 JNge VIVeES

. Tatuaies apps que te permitan
este momento quien, es tu ) hacer mensajes

decision encriptados




La violencia Online existe, si llegas a vivirla
Nenuncia ante el MP que se localicé cerca de tu hogar o
acude con ahogadas con perspectiva de género que te

auxiliaran en tu caso o también en linea a través de la
pagina: denunciadigital.cdmx.gohb.mx
[Fiscalia General de la CDMX a través de
Twitter: @fiscaliaCDMX

0
descargando la app: PIF movil |
Policia Cibernética de |la Ciudad de México
Teléfono: 55-52-42-51-00 LCtx. 5086
Pagina: ssc.cdmx.goh.mx
Twitter: @SSC_COMX @UCS_GCDMX




(1) MESSEGE

51 quieres continuar aprendiendo sobre tus derechos

puedes visitarnos en:

Blos derechos de la

nihez importan

Grupo de atencion
prioritaria nihos,
nihas y adolescentes

Pedro Daniel
Martinez Sierra

3D



(1) MESSEGE
Fuentes consultadas

e (Cultura Colectiva. (2020 de 05 de 18). Cortesia. La violacion de la privacidad, a menudo utilizada como forma de violencia contra las mujeres.
CDMX.

e Fondo de Poblacion de las Naciones Unidas. (2021). Salud sexual y reproductiva. Recuperado de: https://www.unfpa.org/es/salud-sexual-y-
reproductiva

e Freeman L (2009). Imagery. In L Freeman, ed., Mosby's Complementary and Alternative Medicine: A Research-Based Approach, 3rd ed., pp.
252-282. 5t. Louis: Mosby Elsevier.

e Kaiser Permanente. (s/f). Técnicas esenciales para la salud mental. Kaiser Permanente
https://mydoctor.kaiserpermanente.org/ncal/Images/Essential%20Tools%20for%20Mental%20Health%20Class%20WebEx%20(Spanish) %2
0ADA%2005052020_tcm75-1599739.pdf

e UNC Health Care Interpreter Services. (2013). Relajacion muscular progresiva. Patient Education: Side Effect and Symptom Management Series
Progressive Muscle Relaxation https://www.uncmedicalcenter.org/app/files/public/5dae1600-e4ft-48ff-b2ac-4e854964ce35/pdf-medctr-

rehab-progmusclespanish.pdf


https://mydoctor.kaiserpermanente.org/ncal/Images/Essential%20Tools%20for%20Mental%20Health%20Class%20WebEx%20(Spanish)%20ADA%2005052020_tcm75-1599739.pdf
https://www.uncmedicalcenter.org/app/files/public/5dae1600-e4ff-48ff-b2ac-4e854964ce35/pdf-medctr-rehab-progmusclespanish.pdf

LUMNIVERSIDOAD NACIONAL AUTOoNOMA DE meXiCO

B NACIONAL DE TRABAJO SOCIAL
: ASUNTOS DE PERSONAL ACADEMICU:M
ARA INNOVAR Y MEJORAR LA E .

IE (RC300821)

PROGRAMA

Proyecto

CAMPAMENTOD
VIRTURL

Nadvegando en mi culrpo

Mi derecho ala salud \

Responsable Coordinadoras

Anaya Vazquez, Gala Paloma Martinez Cid, Montserrat
Bermeo llerrera, Brenda

) ) Morales Nava, Monica Alejandra
Dr. Pedro Daniel Martinez Sierra P =7 Bl s Reyes Martinez, Dulce Valeria
Guillan Molina, Wendy Itzel Rojas llernandez, Samira Clena |;.
Salinas llernandez, Janette
Velazquez Rioja, Monserrat

3 (v, TPZ”

U"'Ve; Nactf’"

IFlerrera Cano, Michell Tellina
Ilerrera Mancera, Stephania

Dlreccmn General de Asuntos
del Personal Académico

I’lll'il].[lﬁfﬂll[.l'i



